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Anotace

Tato zavéreéna prace pojednava o trénovani paméti seniortl v socialnim zafizeni. Cast teoreticka se
zabyva predevs§im seniory bez vyraznych poruch kognitivnich funkei. A to pfedevsim kratkodobou
paméti, paméti jako takovou, pozornosti a koncentraci pozornosti. V druhé fad¢ jejich potfebami a
aktivitami v socidlnich zatizenich.

Prakticka ¢ast obsahuje predevsim prakticka cviceni pro orientované klienty socidlniho zafizeni, ktera
jsou zaméfena pfedevsim na trénink kognitivnich funkci se zamétenim na pamét’ kratkodobou.

Kli¢ova slova:

starnuti, staii, kvalita stafi, druhy paméti, kratkodoba pamét’, kognitivni funkce, aktivity seniort

Abstract

This final paper deals with memory trainiong for elderly citizens who’re living in a sanitary facility.
Theoretical part pursues mostly elderly people lacking any serious malfuncutions in cognitive
performence. That’s said, we took close look mainly on short-term memory, memory as such, focus
and it’s conncentration. Secondly on their needs and activities in a sanitary facility.
Practical part holds parctical exerxcises for well-oriented clients of a sanitary facility, which are
focused mostly on training of cognitive performence covering short-term memory.

Key words:

Getting old, quality of life in a high age, memory types, short-term memory, cognitive performance,
senior’s activities
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Uvod

Téma projektu zaveérené prace si autorka vybrala z divodu nékolikaleté praxe prace se seniory. Prace
se seniory ji bavi a velmi ji napliiuje védomi, ze miize pomoci nékomu, kdo pomoc potiebuje. Z praxe
je obecné znamé, Ze prostoru pro aktivizaci, trénovani paméti a udrzeni kognitivnich funkci seniort je
stale nedostatek. A to predevSim z divodu nedostatku persondlu a podcenovani téchto aktivit.
Nejdulezitejsi, z mého pohledu, je udrzeni sobéstacnosti, duSevni aktivity a schopnosti se samostatné
rozhodovat. Studie lidského mozku dokazuji, Ze tréninkem si lze udrzet jistou pamétovou troven a

vitalitu 1 ve Stafi.

Pro sviij projekt si autorka vybrala zafizeni pro seniory, ve kterém pracovala pfed matetskou dovolenou
jako oSetrovatelka. Zafizeni ma kapacitu pro 75 klientd. Nekteti klienti trpi riznymi stupni demence,
nebo riznymi druhy neurodegenerativnich onemocnéni. Tyto klienty do svého projektu zapojovat
nebudeme. Vybér seniorti bude provadén po konzultaci se sestrami, socidlnimi pracovnicemi a

oSetfovatelkami.

V tomto projektu mé autorka v planu pracovat se skupinou deseti seniorti po dobu deseti tydnd. Kazdy
tyden ve stiedu jednu hodinu dopoledne. Dopoledne jsme vybrali po konzultaci se zatizenim vzhledem
k tomu, Ze jsou klienti vice odpocati. Hlavnim tikolem pted zahajenim projektu, bude ziskat si divéru
seniord, aby byli ochotni spolupracovat a najit mistnost, ve které¢ by méli seniofi na cviceni prostor,
soukromi a nebyli ni¢im a nikym ruSeni. Mistnost musime vybirat také s ohledem na fyzicky i
psychicky stav vybranych seniorti. V zafizeni sice existuje spoleCenskd mistnost, kde se vSichni
schazeji ke spolecné zabave, na svacinu, na kavu a podobné aktivity, ale tento prostor je pro cviceni
vybrané skupiny nevhodny. Mistnost je velika a pfi trénovani by nas rusili ostatni klienti, zamé&stnanci
a bézny chod zafizeni, ktery nechceme svym projektem omezit. Pomticky pro cvi¢eni budeme vyuzivat

castecné ze svych zdroji (literatura, testy) a ¢aste€né za podpory zatizeni (PC, CD piehravac).

v

Zamgétime se na pouzivani riznorodych cvi€eni, aby seniory trénovani bavilo. VyzkouSime cviceni

zaméiena na rizna centra (zrak, sluch, ¢ich, hmat, motorika, pamét’ dlouhodoba i kratkodoba, logika,



pozornost a koncentrace) a vysvétlime a vyzkousime si techniky zapamatovani si informace (edukace

- proces osvojovani novych poznatki a jejich propojovani s jiz znamymi informacemi).

Cilem projektu bude ukéazat seniorim, ze tréninkem paméti podpoii svou sobésta¢nost (samostatnost),
své sebevédomi, vitalitu, schopnost vyjadfovani i komunikaci jako takovou. Zaméstnanctim bych
chtéla predstavit Sirokou skdlu moznosti cviCeni paméti se seniory, techniky pro lepsi zapamatovani

a obecné podnitit zajem seniorti i zaméstnanct o tyto aktivity.



1 Teoreticka vychodiska projektu

1.1 Starnuti
Starnuti (involuce) je univerzalni proces postihujici Zivou hmotu. Probihéd kontinualn¢ od poceti, ale
za jeho skutecny projev je povazovan teprve pokles funkci, ktery nastdva po dosazeni sexualni
dospélosti. Involuce neni dosud jednoznacné definovdna a je prevazné popisovana jednotlivymi
vlastnostmi a projevy. Ty jsou variabilni, vysoce individudlni a v€kovy nastup zmény funkce se lisi

1 mezi organovymi systémy (Kalvach 2004, s. 67).

Pod pojmem starnuti se zpravidla rozumi souhrn zmén ve struktufe a funkcich organismu, které
podminuji jeho zranitelnost a pokles schopnosti a vykonnosti jedince a jez kulminuji v terminalnim
staddiu a ve smrti. NejCastéji byvaji popisovany rizné degenerativni zmény a pokles zakladniho

metabolismu (Langmeier, s. 202).

Lidsky zivot je kone¢ny, ale nekon¢i odchodem do penze. Vzdyt seniorsky v&k dnes reprezentuje
témer tfetinu naseho zivotniho Casu a je zadouci, aby byl kvalitn¢ zit, nikoliv promarnén. Proto
nabyvaji na vyznamu vSechny snahy, které se tykaji programu byt stary na dobry zptisob (Haskovcova

2010, s. 10-16).

Pfichazi obdobi puberty, kdy ¢loveék rozhoduje o mnoha zavaznych vécech, aniz onu zdvaznost umi a
muze v té chvili docenit. Z ditéte, pozdé€ji mladistvého je tieba ,,udélat™ dospélého. Sni o tom, co
vSechno udéla a jak zméni svét k obrazu svému. Détstvi je nenavratng pry¢ a k dospélosti je jesté piece
jen daleko. Ptfich4zi mezidobi, ve kterém si zpravidla volime konkrétni profesi a za¢indme se na ni
odpovédné piipravovat. KdyZz mlady ¢lovek vidi seniory ve svém okoli, pfipadaji mu stafi. Snadno
podlehne né€kterému mytu o stafi. Ti starsi by jim vSak méli obcas pfipominat, Ze vS§echno ma sviij ¢as

a vieho je do asu. Cas je netuprosny (Haskovcova 2010, s. 10 — 16).

Staré piislovi ¥ika: Postav d@im, zasad’ strom, zplod® syna! Ctyficitka ,,na krku“. Zivotni tempo je
vysoké, ale je jasné, Ze je nelze zvySovat donekoneéna. Clovek si zaéina viimat prekvapivych zprav:
spoluzédk zemfel na infarkt, kamaradku postihla vazna nemoc. Z denniho kolotoCe se hlasi prvni
pfiznaky unavy. TiSe a pomalu se vkrada obava: ,,Nezac¢indm ja vlastné starnout?* Vzdyt’ vSechno to,
¢eho dosahli, mohou také lehce ztratit a dokonce to jednou ztratit musi. Program Zivota se otfdsa

v zékladech, perspektiva se poprvé 0zi. Zijme, dokud je ¢as, jesté ho mame dost a prace “nad

hlavu* (Haskovcova 2010, s. 10-16).

Na penzi se téS§ime, protoze penzijni v€k otevira cestu do zemé zaslibené. Po létech stradani i ispéchti

nastane klid, nebudeme muset poslouchat $éfy, budeme si moci d¢€lat, co chceme, nebo dokonce
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nebudeme muset délat nic. Takovy sen o krasném diichodovém véku plném slunce, jasu a pohody je

typicky zejména pro chataie, chalupare, zahradkaie vcelare a viibec ,,vSechny konickare*.

Starnuti je pfirozenym jevem a nastava diive, nez jsou zmeény zjevné (25 let mozek, 30 let kosti
a chrupavky. Starnuti je proces fady zmén, kdy dochazi k naruSeni Cinnosti organismu, snizeni
adaptacnich schopnosti a odolnosti viici neptiznivym vliviim (Novotna 2012, s. 67—68).

Proces starnuti probihd postupné a projevuje se télesnymi i duSevnimi zménami. Stafi je prozivano
velmi individualné€. Nekteti lidé si az do pozdniho véku uchovévaji tvotivost a aktivitu. Uplatiuje se

zde geneticka vybava, ale 1 vlivy spojené s zivotnimi podminkami starého ¢lovéka (Novotna 2012,

s. 71).
O stafi v nds a kolem nas se v mladSich vékovych kategoriich nezajimame, a to navzdory ¢etnym

informacim o tom, ze celd naSe 1 svétova spolecnost starne (Haskovcova 2010, s. 10—16).

1.2 Senior a stari

Pojem ,, senior ““ neni pravné zakotven.

Pojem ,, diichodce *“ neoznacuje pouze ptislusnika starsi generace, tedy piijemce starobniho dichodu,
ale také ptijemce ,,invalidnich, siroté¢ich, vdovskych a vdoveckych dichodt“. Tedy ptislusniky vSech

veékovych kategorii.
Pojem ,, senior“ by se de facto ztotoznil s pojmem ,,starobni diichodce*.

Zkoumanim lidského staii se zabyva gerontologie. Je to véda o stafi, z niz Cerpa gerontopsychologie.
Zkouma psychické funkce v souvislosti s biologickymi procesy a ve vztahu k socidlnimu prostiedi.
Vyznam studia starnuti je dan i tim, Ze v nasi kultufe pfibyva starych lidi, protoZe se prodluzuje lidsky

vek. Etapy staii podle V. Pacovského:
» 1. rané stafi (60-74 let)
« 2. vlastni stafi (75-89 let)
« 3. vysoky vék (90 let a vice) (Novotna 2012, str. 67-68).

Vysledkem starnuti je stafi (senium). Jeho obvykly obraz, fenotyp, je dan kombinaci involu¢nich zmén
s kondici a s projevy chorob. Navic je vyznamné modifikovan vlivy a ndrocnosti prostiedi.

V narocném prostiedi je starnuti spojeno s Casnym umrtim (Kalvach 2004, s. 67).
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1.3 Psychologie stari

Vystihnout povahové rysy seniord neni jednoduché a rozhodné¢ bychom se neméli spokojit se
vSeobecnym konstatovanim, ze kazdému z nich ubyvéa psychickych sil. To proto, ze kazdy stary ¢loveék
m¢él zcela odlisny individudlni osud, ktery odbornici nazyvaji béh Zivota ¢i zivotni draha. Problém
celkového psychického profilu seniorii tkvi totiz v tom, ze mnohé vlastnosti, které radi ptipisujeme
stafi, nejsou disledkem veku, ale individualnich zvlastnosti osobnosti. Proto fada autort poklada za
spravné poznat nejprve zivotni drahy jednotlivych starych lidi a pak teprve odvodit celkovy portrét
seniort, skladajici se z prvka, které jsou zastoupeny pravideln¢€, nebo s vysokou ¢etnosti (Haskovcova

2010, s. 140-144).

Identita starého Clovéka se pod tlakem okolnosti méni, nékdy velmi zasadnim zplisobem. Staii je
dobou ztrat mnoha roli a upadku riznych kompetenci, které byly do této doby nezpochybnitelnou
soucasti identity. Nyni mohou zistat zachovany jen ve form¢ vzpominek. Nicméné i v této podobé

mohou byt subjektivné velmi vyznamné (Vagnerova 1999, s. 382).

* vyznamné minulé role a kompetence. Zejména takové, které potvrzovaly kvality tohoto
¢lovéka. Stary clovek rad piipomind, kym byl, event. jak vypadal, kdyz byl mladsi, ¢eho dosahl
atd.

» diiraz na zachované kompetence. Stary ¢lovék se musi vyrovnavat se ztratami a s negativni
proménou své osobnosti. Jednou z obran identity je diraz na vlastni, relativné dobré kvality,

které mu zatim vydrzely.

» kam a ke komu patii. Jeho identita je vazana na ptislusnost k urcité skupiné a uréitému mistu

(rodina, teritorium) (Vagnerova 1999, s. 383-384).

Samotna léta nepfinesou ani spokojenost, ani §tésti, ba ani moudrost. Pouzijeme-1i dne$ni terminologie,
pak Ustfednim tématem je obecna kvalita Zivota ve vztahu ke kvalit€ Zivota ve stafi. Ma-li byt viibec
fe€ o kvalitnim Zivoté€, nikoliv o pouhém piezivani a Zivoreni, pak musi byt jednotlivec dostatecné

aktivni (Haskovcova 2010, s. 140-144).

1.4 Kvalita stari

Vsichni si pfeji dozit se mnoha let, ale kdyz se stafi ptihlasi, st€Zuji si. Samotna léta nepiinesou ani
spokojenost, ani §tésti, ba ani moudrost. Tématem autorky je obecna kvalita Zivota ve vztahu ke kvalité
Zivota ve stafi. Ma-1i byt viibec fe¢ o kvalitnim Zivoté, nikoliv o pouhém pieZivani a Zivofeni, pak

musi byt jednotlivec dostatecné aktivni. Proto Cicero opakované nabadal k aktivité a praci na sobé,
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protoze sebeovladanim se dafi snizit negativa a potize stafi na relativné nizkou mez (Haskovcova 2010,

s. 144),

Kvalita zivota dle WHO

- fyzické zdravi a uroven samostatnosti — inava, bolest, energie, odpocinek, zavislost na Iékaiské pomoci,
mobilita, kazdodenni Zivot, schopnost pracovat
- psychické zdravi a duchovni stranka — sebepojeti, sebehodnoceni, pozitivni pocity/negativni pamét,
mysleni, vira, spiritualita
- socialni vztahy — socialni podpora, osobni vztahy
- prostfedi — dostupnost zdravotnické a socidlni péce, doméci prostiedi, klima, finan¢ni zajisténi, bezpeci,
prilezitosti pro ziskavani novych dovednosti a védomosti (Dvotackova 2012, s. 71)
- holisticky (komplexni, celistvy) ptistup ke kvalité zivota:
1. byt
2. ndlezet

3. realizovat se

1.5 Aktivity senioru

V kazdém véku je dobré pamatovat na hodnotny zptsob traveni volného ¢asu. Seniofi vétSinou nemaji
Cas, ale soucasné ho maji velmi mnoho. Dillezitd je nikoliv nahodilost, ale dikladné strukturovany
program. Zatimco mladsi generace t€zko vySetfi n¢jaky ¢as na zajmové aktivity, seniofi by z nich
naopak mohli ucinit ,,patei* svého zivota. Tradicni volnocCasové aktivity jako je chalupateni, chatafeni,
kutilstvi, sbératelstvi vSeho druhu atd. Populdrni je také hudba, zpév a tanec (HaSkovcova 2010,

s. 178-182).

1.6 Potreby

Kazdy ¢lovék ma potieby rizného druhu a je potieba je hierarchizovat podle naléhavosti, protoze nelze
vzdy uspokojit v§echny a uz viibec ne najednou. Uz v 60. letech minulého stoleti vytvotil americky
psycholog Abraham Maslow originalni a jak se pozdé¢ji ukdzalo 1 obecné platny model potieb

(Haskovcova 2010, s. 252-253).

Mezi zakladni fyziologické potfeby patii nalezitd vyziva, pfiméfené socidlni zazemi, tedy obydli,
funkéni obleceni apod. Abychom ptezili, musime i ve zdravi dbat na zakladni fyziologické potieby.

I nemocnym a seniorim je bezpodminecné nutné zajistit naleZitou vyzivu, pitny rezim, pravidelny
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spanek a odpocinek a peclivé dbat o osobni hygienu a celkovou ¢istotu prostfedi (Haskovcova 2010,

5. 252-253).

Hlavni psychosocialni potieby se tykaji pocitu bezpeci a jistoty, které¢ musi byt zajiStény i v nemocnici,
nebo jiné instituci. Teprve pak pfichdzeji na fadu potteby vztahové. Pocity soundlezitosti, duvéry a
lasky, které potfebuje kazdy a neni snadné je zachovat u osamélych seniorti. Na toto vSechno by méli

pamatovat ¢lenové osetfujicich tymua (Haskovcova 2010, s. 252-253).

Specialn¢ u seniorl je Casto opomijena potieba informovanosti a to nejen o jejich nemoci, ale
i 0 vzdalené roding, a nerespektovana autonomie, tedy pravo na sebeurceni a s tim pravo rozhodovat

o dulezitych vécech (Haskovcova 2010, s. 252-253).

V nejvyssich patrech potieb je jesté celd fada potfeb, na které je tieba pamatovat (napf. sebetcta,
pochopeni), od jinych lze nebo je nezbytné docasné, nebo dokonce trvale ustoupit (napft. seberealizace,
pracovni a tvlrci potieby atd.). Zdravi seniofi maji moznost napliiovat své potieby do vSech pater
zivotnich potieb, 1 kdyz nékdy v obménéné nebo redukované formé. Ani nemocni lidé by na n¢ neméli

rezignovat (Haskovcova 2010, s. 252-253).

VéEtsi Sanci na tspéch maji ti, kterym nékdo pomaha, at’ jiz je to profesional nebo laik. V soucasnosti
je k dispozici cela fada riznych aktivizacnich terapii, jez byvaji bézné€ pouzivany jak v institucich, tak
mimo né. Jednd se nejen o zndmou ergoterapii, oblibenou arteterapii a muzikoterapii, ale tfeba

i dramaterapii a zooterapii (Haskovcova 2010, s. 257).

O distojnosti vSech starych a nemocnych demenci zvlast', se v posledni dobé hodn¢ hovoti. Problém
je, ze pojem dustojnost vyvolava predstavu riznych obsahll. V obecné roviné se jedna o vaznost az

velebnost (Haskovcova 2010, s. 270-271).

Kazdy €loveék zasluhuje respekt i tehdy, kdyZ je pravé nemocny a dokonce i nemohouci. V oblasti
zdravotni a socidlni péce musime rozliSovat slusnost od védomého péstovani respektu k distojnosti
pacientl. Neni tajemstvim, ze se v praxi setkdvame s mnohymi prohfesky proti zakladnim pravidlim

sluSnosti. O napravu se musi postarat oSetfujici a pecujici (Haskovcova 2010, s. 270-271).

1.7 Pamét

Pamét’ umoziiuje uchovéni informaci a na ném zavislé postupné obohacovani zkusenosti, tj. uceni.
V §ir§im slova smyslu zahrnuje veSkerou aktivitu spojenou se zaznamenanim, uloZzenim, uchovavanim

a uplatnénim minulych informaci a zkuSenosti. Pamét’ je formdalni funkci, jejiz obsah musi byt né€im

naplnén, at’ uz jsou to produkty psychiky ¢i télesné projevy. Pamétovy proces ma tii faze: zakddovani,
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uchovani v paméti a vybaveni (znovupoznani). Pamét’ délime na kratkodobou a dlouhodobou

(Vagnerova 2007, s. 30).

Opakem pamatovani je zapomindni. Zapominani v nas ¢as od ¢asu zanechdva znepokojivé pocity.

Zapominani, pamét'ovy hiich ze vSech hiichti pravdépodobné nejvlivnéjsi, je tiché zato trvalé. Umérné

novym zkuSenostem se minulost neodvolatelné vytraci (Samuel 2002, s. 23).

Vsichni bychom si radi pamatovali vic nez jen to, co zbude ve stopach zapominani. Jakykoliv krok
k omezeni vlivu zapominani by se mél pokusit o kontrolu udélosti probihajicich v ranych okamzicich
tvorby pamét'ové stopy. VSechny bézné dostupné navody na zdokonaleni paméti na tom staveji. Snazi
se naudit lidi, aby piichozi informace propracovali. Rada knih, které jsou k dostani, i ¢lankd obsahuje
piehledy jednotlivych konkrétnich technik. Nejcastéji doporucovanym postupem je n¢jaky druh
zrakovych predstav. Mnohé¢ z téchto technik jsou slozité, jejich zavedeni vyzaduje velké znalosti, jejich

spontanni uziti je proto naro¢né (Schacter 2003, s. 45-46).

Dobte fungujici pamét je nds nejcennéjsi majetek. Mame v ném uloZen sviij zivotni ptibeh, vzpominky
a préani, vlastni poznatky, dovednosti a védomosti. Spolecensky vyvoj s sebou nese obrovské mnoZstvi
novych a snadno dostupnych informaci, z nichz si alespon nepatrnou ¢ast potfebujeme zapamatovat.
Ztrata paméti mize byt pfi troSe Stésti jen na piechodnou dobu, zptsobené tieba mozkovou piithodou
¢1 trazem, anebo postupné a nevratné vlivem nemoci, které dnes stale Castéji znepokojuji starnouci

populaci (Vejsadova 2018, s. 8).

Neustale jsou hledany dalsi cesty a nové prostiedky, kterymi by bylo mozné ptispét k prevenci 1 ke
zlepsSeni, aby byly zabavné, poucné, ale 1 dostupné tém, kteti na sob¢ chtéji v€as pracovat a dal rozvijet
své schopnosti (Vejsadova 2018, s. 8).
A) Kratkodoba pamét’: Nesmirné duilezita jako soucast lidského systému, ktera slouzi pro
podrzeni a zpracovani informaci. Odehravaji se v ni déje, které prechazeji 1 z paméti
dlouhodobé do kratkodobé ve které se hodnoti naptiklad rozhodovani a zpracovavani (Sucha

2017, s. 13).

B) Dlouhodoba pamét’: Tento termin vyjadiuje skutecnost, Ze to, co bylo do této paméti vlozeno,
v ni zlstava dlouho a mnohdy az do konce Zivota. Je nejobsahlejsi ze vSech druhli paméti

a nejlépe odolava naruseni a ztrat€ informaci (Sucha 2017, s. 13).

1.8 Pozornost a koncentrace pozornosti

Pozornost je kognitivni funkci, bez niz se pfi Cteni s porozuménim neobejdeme. Z fyziologického

hlediska spocivé jeji podstata ve stfidani procest vzruchi a utlumu v mozkové kure. Efektivni
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ctenarsky vysledek tedy zavisi na vlastnostech pozornosti. Nékteré informace pfijimame bezdécné,
nékterym musime vénovat zamérnou pozornost. Intenzita (30 — 90 sekund) a stabilita pozornosti (30—
50 minut) jsou vétsi, ¢im mensi je rozsah textu a ¢im je obsah srozumitelngjsi. Usp&$nost aktivniho
a rychlého ¢teni je podminéna nasi koncentraci (soustfedénim). Selektivita (vybérovost) se uplatiiuje
piredevsim tehdy, hledame-li v textu podstatné a konkrétni informace. Ty, které jsou pro nas dulezité

nebo obohacuji nase jiz dfive nabyté znalosti (Vejsadova 2018, s. 48).

1.9 Aktivity

Aktivity u seniorti, zejména v zafizenich pecovatelského typu, by méli byt dulezitou soucasti kvalitni
komplexni péce. Cinorodost i ve vysokém véku snizuje rizné negativni dasledky starnuti. Naopak
fyzicka necinnost i zahaleni mozkovych funkei plisobi na starSiho cloveéka ptfimo toxicky a vede ke

stale vétsi nesobéstacnosti a zavislosti na péci (Sucha 2013, s. 13).

Ke kazdému starSimu ¢lovéku je vSak nutné volit individualni pfistup. Co bavi jednoho, nemusi bavit
druhého. Proto je vyhodné, kdyZ si seniofi mohou vybrat z velkého spektra riznych ¢innosti (Sucha

2013, s. 13).
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2 Plan projektu

2.1 Organizace projektu

Po konzultaci s persondlem bylo nabidnuto trénovani paméti deseti klientim tohoto zatizeni. Jedna se
o osm zen a dva muze. Jeden muz ucast odmitl a jedna Zena je hospitalizovana ve zdravotnickém
zafizeni. V konecném projektu budeme tedy pracovat s osmi klienty (1 muz, 7 zen). Klientim bylo

zéaroven vysvétleno, ze jde o projekt pro zdveérecnou praci autorky.

Pro nasi ¢innost nam nabidla svou kancelaf socialni pracovnice. To autorka velmi ocenuje, jelikoz ji
to usetii spoustu starosti s realizaci projektu. Zaroven nam propijci kancelarské potieby a budeme mit
vétsSinu potfebnych pomucek po ruce. Mistnost je svétld, dobie vétratelnd a nachazi se v prizemi
budovy a na stejném podlazi se nachédzi i zazemi peCovatelek. To je velmi pfinosné, jelikoZz nékteti
seniofi jsou imobilni a je velmi pravdépodobné, ze v pribchu cvi¢eni budeme potiebovat jejich

asistenci (doprovod na toaletu apod.).

Cas cvigeni byl stanoven od 10.15 do 11.15 z toho diivodu, Ze pied desatou hodinou probihaji hygieny
klientil, v deset hodin maji svacinu a v 11.30 jsou postupné doprovazeni persondlem do jidelny na
obéd. Socidlni pracovnice v tuto dobu jezdi na socialni Setfeni, nebo ma jednani na Gfadech, takZe ji

nebudeme omezovat v jeji praci, nebo jen minimalng.

Pfi prvnim sezeni se seniortim piedstavi autorka projektu a pokusi se jim srozumitelné vysvétlit priabéh
sezeni, aby v&d¢éli, co je ceka a aby neméli zbyte¢né obavy. Vysvétlim cil projektu, kterym je zlepSeni
jejich kratkodobé paméti. Zaroven budou vyzvani, aby se také predstavili a fekli ndm néco malo o
sobé, co je bavi, zajima a kde pracovali. To bude pro dalsi spolupraci dulezité a také to pomutze k
lepsimu porozuméni v ramci skupiny a trenéra. Ucastnikim budou rozdany dotazniky a budou
pozadani o jejich vyplnéni. Pii zavéreéné lekci dostanou dotazniky stejné, které budou slouzit

k porovnani funkce paméti pred zahdjenim a po dokonceni tréninku paméti.

Pti kazdém sezeni bude pocateCnim ritudlem pozdraveni a také zakotveni U€astnikll v pfitomnosti.

Klientim pfipomeneme datum, as, misto a ditvod setkani (Kluckd, Volfova 2016, s. 22).

Budeme zatrazovat nékolik ukold. Jejich mnozstvi bude zaviset na Casové narocnosti a spolupraci celé
skupiny. Na kazdy ukol budou mit klienti pfesné stanoveny ¢as, nebo cil. V jednotlivych dnech se
zaméfime na trénink rtznych druhd paméti, ale upfednostiiovat budeme predevSim cviceni na
kratkodobou pamét’, jelikoz ta je cilem tohoto projektu. Budeme se snazit vybirat tkoly, tak aby cviceni
klienty bavilo a vzdy se t&Sili na dalsi ucast. Po dokonceni ukolu vzdy provedeme rekapitulaci a na

konci hodiny zhodnoceni co se zii€astnénym nejvice libilo a co jim §lo nejvice. Zaroven je nutné
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seniory vzdy pochvalit a motivovat. Hlavnim ukolem bude, aby klienti trénovani paméti brali jako hru

a byli dobie a pohodové naladéni.

A) Casovy harmonogram projektu:
- prizkum a pfiprava projektu — kvéten 2019
- realizace projektu — ervenec 2019 — zaii 2019
- vyhodnoceni projektu — fijen 2019
B) Personalni zajisténi projektu:
- autorka projektu — pfiprava témat, vedeni hodin,
- socialni pracovnice — pomoc s vybérem vhodnych kandidatu pro projekt, prostorové
zajisténi projektu
- vrchni sestra (zdravotni sestra) — pomoc s vybérem vhodnych kandidatu pro projekt, urceni

oSetfovatelek k zajisténi asistence a doprovodi pro ucastniky projektu

oSetfovatelky - zajisténi asistence a doprovodi pro Uc€astniky projektu
C) Pomiicky, materialni a finan¢ni zajisténi projektu:
- pomiicky ¢astecné ze zdroji autora projektu (literatura, testy)
- Castecn€ za podpory zafizeni (PC, tiskarna, flipchart , DVD piehravac, apod.).

- finan¢ni vyrovnani si nendrokuje zadna strana, jelikoZ dochdzi k oboustranné vyhodné
spolupraci (autorka ziskava cilovou skupinu pro sviij projekt a zafizeni aktivizaci a trénink

paméti pro své klienty)

2.2 Procviéovani kognitivnich funkci
Pojem kognitivni funkce zahrnuje pfedevSim pamét, pozornost, fe€, orientaci, Usudek, mysleni,
abstraktni mysleni, schopnost planovat a rozhodovat se, zrakové a prostorové schopnosti. Poznavaci
funkce ndm umoznuji pozndvani, vice ¢i mén¢ Uplné a piesné obrazy odrazené¢ho svéta ve védomi,
které je zprosttedkovano vnimanim, paméti, myslenim a emocemi. V praxi to znamena, ze kognitivni
funkce maji nesmirny vyznam pro zivot ¢lovéka, protoze:

« Umoziuji orientovat se ve sveéte.

« Umoziuji orientovat se v nas samych.
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* Ridi nase jednani.
* Ovliviiyji nase hodnoty.
* Ovliviluji nas citovy zivot.

» A piedev§im — umoziluji vést samostatny zivot (Suchd 2017, s. 15-16).

3 Prakticka cviceni

3.1 Lekce 1 - kratkodoba pamét’

Seniofi se dostavi ve stanoveny ¢as tj. 10.15 do kanceléie socialni pracovnice. Kazdou lekci zahdjime
privitanim a zopakujeme si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu.
Zeptame se, jak se klienti méli. Vysvétlime si, co budeme v dnesni lekci trénovat a k ¢emu nam slouzi
kratkodoba pamét’. Pfedpokladam, Ze tato ¢ast ndm zabere asi 10 minut. Klienty poZzaddme o vyplnéni
dotaznikd (viz Piiloha 1), které jim budou nasledné rozdany k vyplnéni. Ucastnikiim bude diikladng
vysvétleno, ze se nemaji ¢eho obavat. Zaroven je ujistim, Ze se nemusi bat zvetejnéni, jelikoz budou
slouzit pouze pro zhodnoceni mé zavérecné prace a také pro nas jako zpétna vazba, abychom védéli,
jak jsme pracovali. Po vyplnéni a odevzdani dotaznikii jim podékuji. Casovy odhad pro tuto &ast lekce

je 15 minut. Nyni pfistoupime k samotnému cviceni.

Slovni kopana — Tato hra bude naSim prvnim cvicenim pro tento den. Budeme procvi¢ovat slovni

zasobu, koncentraci pozornosti a kratkodobou pamét’. Autor projektu zada prvni vychozi slovo, kterym
bude slovo autobus a nejblizsi ucastnik se bude snaZit vymyslet slovo, které za¢ina stejnym pismenem,
jako kon¢ilo vychozi slovo. Podobné dalsi ucastnik navazuje na slovo ptedchoziho hrace. Hrat budeme
tak dlouho, jak ucastnici budou zvladat a jak budou schopni se koncentrovat. V ptipadé, Ze hra nebude
koncit dfive z divodu tnavy seniorti, bude hra ukoncena autorem po uplynuti deseti minut. Slova si
budeme v prub&hu hry zapisovat. (Sucha 2013, s. 38). Zhodnoceni si nechame na zavér lekce a plynule

pfejdeme k dal$imu cvi€eni.

Strategie prvniho pismene — Zde budeme procvicovat néco, co ndm mize pomoci pii vybavnosti

z verbalni paméti. Strategii prvniho pismene pouzivame tehdy, kdyz si potfebujeme vybavit slova,

jména a pojmy, které mame takzvané na jazyku.

Klientlim zatfizeni budou rozdény papiry a tuzky a bude jim na DVD piehrany uryvky z filmu Na
samoté u lesa a budou pozadani, aby si na zaklad¢ prvniho pismene zapamatovali jednotlivé poloZzky

z textu. Zaméiime se na ¢asti domu (vchod, schody, loznice, kuchyn atd.) a material na stavbu (pisek,
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vapno, cement, Srouby atd.) Po ukonceni tryvk trvajicich asi 10 min. dostanou seniofi ¢asovy limit 5

minut, aby si zapsali vSechna slova, ktera si zapamatovali. (Vejsadova 2018, s. 90-92).
Na konci lekce budeme mit prostor 10 minut pro zhodnoceni lekce, rekapitulaci a rozlouéeni. Rekneme

si, ze v dalsi lekci se zamétime na pamét” dlouhodobou.

3.2 Lekce 2 - dlouhodoba pamét’

Seniofi se dostavi v 10.15 do kancelare socialni pracovnice. Lekci zahdjime piivitdnim a zopakujeme
si duvod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
méli. Vysvétlime si, co budeme v dnesni lekci trénovat a k ¢emu ndm slouzi dlouhodoba pamét.

Ptedpokladam, Ze tato ¢ast nam zabere asi 10 minut. Nyni pfistoupime k samotnému cviceni.

Dvojice — Tato hra bude nasSim prvnim cvi¢enim pro tento den. S UcCastniky budeme procvicovat
dlouhodobou pamét’ (vybavnost, koncentraci pozornosti). Jako pomiicky nam poslouzi karticky se
jmény riznych znamych dvojic, vZzdy jedno jméno na jedné karticce dostatecn¢ velkymi pismeny.
Kazdy senior obdrzi svou vlastni sadu karet. Karticky si klient sdm zamicha a rozlozi pied sebe na stul.
Ucastnici se potom budou snazit davat do dvojic tak, jak k sobé patfi. Pracovat budeme s témito

dvojicemi:

Laurin a Klement
Kain a Abel
Romeo a Julie
Adam a Eva
Oldfich a Bozena
Voskovec a Werich
Cyril a Metod¢;j
Cert a Kaca
Jenicek a Mafenka
Ktemilek a Vochomitrka (Suchd 2013, s. 37)

Orienta¢ni doba trvani tohoto cviceni je 15 minut. Zhodnoceni si opét nechame na zavér lekce
a plynule pfejdeme k dal§imu cviceni. Pokud tikol stthneme v krat§im ¢asovém useku, tak pro uvolnéni

zafadime néjakou relaxaci a ptejdeme k dalSimu cviceni.
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Hledejte homonyma — Cviceni bude zamétfeno na slovni zasobu, dlouhodobou pamét’ a koncentraci

pozornosti. Uastnikiim vysvétlim, Ze se jedna o slova, ktera maji stejnou podobu, ale naprosto odliny
vyznam. K tomuto cvi€eni si zaptj¢ime v zafizeni flipchart a fixy. Budeme pracovat se slovy kolej,
kohoutek, vlna, brnéni, lopatka, oko, hlava, koruna, kolo a ucho. Na flipchart napiSeme vzdy jedno
slovo a vyzvu seniory, aby fikali slova, ktera je napadnou. Ta nasledn¢ zapisSu také, aby si to mohli
znovu precist. Pokud jiz nikdo nebude védet, pristoupime ke slovu nasledujicimu. Pfedpokladana doba

cviceni je 15 minut. (Sucha 2013, s. 46).

Hleddame antonyma - Toto cviceni budeme provadét jednotlivé na papir. Kazdy klient obdrzi papir

se slovy a tuzku. K uvedenym sloviim budou klienti piifazovat slova opacného vyrazu. Pracovat
budeme se slovy teply, dlouhy, hodny, chudy, zenaty, hoiky, hlavni, laska, noc, zacatek, komedie,
nefest, venkov, vychod, 1éto, smat se, oblékat se, zapomenout, otazka a nad. Na splnéni tohoto zadani

dostanou klienti vymeéteny ¢as 10 minut. (Sucha 2009, s. 9-10).

10 minut si ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dnesniho dne a také rozloudeni. Rekneme si, co
nas bude ¢ekat v dalsi lekci. Uéastniky pozadam, aby do dali lekce vymysleli dal$i antonyma, pokud

budou mit chut’ a dostatek sil.

3.3 Lekce 3 - rozpoznavani

Seniofi se dostavi v 10.15 do kancelafe socialni pracovnice. Lekci zahajime pfivitanim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
meéli a pokud projevi zajem, feknu jim, jak jsem se méla ja a co jsem délala od té doby, kdy jsme se
vid€li naposled. Zeptame se, kdo vymyslel dalsi antonyma z lekce minulé, pfipadné si je precteme.
Vysvétlime si, co budeme v dnesni lekci trénovat a k cemu nam slouZzi rozpoznavani. Pfedpokladam,

Ze tato ¢ast nam zabere asi 10 minut. Nyni pfistoupime k samotnému cviceni.

Predvadéni emoci — Pii tomto cviceni budeme procvicovat koncentraci, rozpoznavani, pravou

hemisféru a komunikaci ve skuping. Pro tuto aktivitu budu mit pfipravené karty s ndpisy emoci (napf.
radost, smutek, strach, vztek, ptekvapeni, apod.). Karty podrzim v ruce jako klasické hraci karty
a kazdy z klientt si vybere jeden listek s ndpisem emoce, ktery nesmi ukazovat ostatnim. Pak jeden po
druhém postupné tuto emoci pantomimicky piedvadi a to co nejjednoduseji, aby ji ostatni uhodli. Tato

aktivita nam zabere piiblizné 20 minut. (Suchéd 2013, s. 46).

Nyni ozndmim klientim, Ze zhodnoceni opét nechame prostor na konci dneSni lekce a piejdeme

k nasledujici aktivité a tou bude:
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Pamét’ hmatova - Ucastnikim podrobné vysvétlim, co pii tomto cviéeni budeme délat. Do tasky

vlozim osm riznych predméti denni potieby. Klientiim zavazu oci ja, nebo n¢kdo z personalu a kazdy
si z tasky vytahne jeden pfedmét. Pak se pokusi pouze hmatem, bez zrakové kontroly rozeznat, o ktery
predmét se jedna. Casovy limit na jeden pfedmét bude maximalné 2 minuty. Ve chvili, kdy senior
rozezna svlj predmét, nebo uplyne ¢asovy limit, tak mu rozvazeme oci, aby se mohl presvédcit, zda
odpovédel spravné. OCi zavazeme dalsimu klientovi vfadé a takto budeme pokraCovat az

k poslednimu. (Sucha 2015, s. 13).

10 minut si op€t ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dnesniho dne a také rozlouceni. Rekneme si,
co nas bude cekat v dalsi lekci a pozadam je, aby se do piisti lekce pokusili vice zamétit na mimiku

lidi v jejich okoli a s tim souvisejici emoce.

3.4 Lekce 4 - slovni zasoba

Seniofi se dostavi v 10.15 do kancelafe socialni pracovnice. Lekci zahajime pfivitanim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
méli. Zhodnotime zaddni domdaciho tkolu a fekneme si pocity a zji$téni z tohoto zadani. Vysvétlime
si, co budeme v dnesni lekci trénovat a k cemu nam slouzi slovni zasoba a vyjadiovaci schopnost.

Predpokladam, Ze tato ¢ast nam zabere asi 10 minut. Poté pfistoupime k prvni aktivité tohoto dne.

Vytvareni slov z pismen

Kazdy klient obdrZi papir velikosti A5, ktery bude rozdélen do dvou sloupcti a v kazdém sloupci bude
napsané¢ slovo. Z pismenek, ktera jsou obsazena v danych slovech, se klienti pokusi vytvofit co nejvice
dalSich slov a zapsat je na papir. Nemusi byt pouzita vSechna pismena, ale Zadné pismeno nesmi byt
pouzito v jednom slové dvakrat. Budeme pracovat se slovy NELAHOZEVES a MANDARINKA. Pro
toto cviceni budeme mit uréeny ¢as 15 minut. Zhodnoceni ukolu si ponechdme opét na zakonceni.
Jelikoz pro ob& dnesni cviceni budou klienti pouzivat tuzku a papir, rozhodla jsem se mezi cviceni
zatadit cviky uvoliovaci. Vydychdme se, narovname zada, protdhneme krk, protdhneme prsty,
vyklepeme ruce, coz ndm zabere asi 5 minut naSeho ¢asu a pomalu se posuneme k dal§imu cviceni.

(Such4 2015, s. 100).

Druhym tkolem pro dne$ni den bude_,, Vysvétleni tslovi®.

Ucastnici obdrzi papir s réenimi a pokusi se vysvétlit, co znamenaji nasledujici uslovi nebo réeni.

Vysvétleni napisi na dalsi fadek, ktery bude ponechan prazdny. Budeme pracovat s témito vétami.
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Krev tuhne v Zil4ch.

Chodi jako t€lo bez duse.

Skace, jak ja piskam.

Plakat na nespravném hrobé.

Malovat Certa na zed'.

Usnul, jako kdyz ho do vody hodi.

Byt jako rtize mezi trnim.

Dat si dvacet.

Chlubit se cizim pefim.

DrZet se zuby nehty (Suchd 2015, s. 105 — 108). Pro tuto aktivitu budeme mit stanoveny ¢as 20 minut.
10 minut si ponechdme na rekapitulaci, zhodnoceni dne$niho dne a také rozlougeni. Rekneme si, co

nas bude ¢ekat v dalsi lekei.

3.5 Lekce 5 - kratkodoba pamét’

Seniofi se dostavi v 10.15 do kancelate socidlni pracovnice. Lekci zahdjime pfivitdnim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
m¢éli a pokud projevi zajem, feknu jim, jak jsem se méla ja a co jsem délala od té doby, kdy jsme se
vidéli naposled. Vysvétlime si, co budeme v dnesni lekci trénovat. JelikoZ jsem Gc¢astnikiim vysvétlila,
k ¢emu ndm slouzi kratkodob4a pamét pii zahdjeni naSi prvni lekce, zeptdm se, zda si né¢kdo
zapamatoval tento U¢el a byl by ochotny nam to zopakovat. Pokud by se nikdo takovy nenasel, zopakuji
tyto informace sama. Dale si fekneme, co je to zrakové vnimani, koncentrace pozornosti, jemna
motorika a pfipomeneme si rozpoznavani. Pfredpokladam, Ze tato ¢ast nam zabere opét piiblizné 10

minut. Poté pfistoupime k prvnimu dne$nimu cviceni.

Zapamatovani seznamu ukoli — Budeme procvicovat pamét’ kratkodobou. Kazdy klient obdrzi

karticku se seznamem ukoli a po dobu 2 minut si budou seznam procitat. Budou na ném uvedeny
takové ukoly, se kterymi se jisté ve svém zivoté setkal kazdy ucastnik. Tento seznam na pokyn otoc¢i
textem na stil a budeme vzpominat, co na seznamu bylo a vypiSe je na druhou stranu karticky. Na

zapsani bude stanoven ¢asovy limit 5 minut. Seznam tkoli:
» Koupit mléko, maslo a 10 rohliki.

* Objednat se k zubafi.
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* Vyzvednout v Cistirn¢ kabat.
» Zavolat kamaradce a domluvit si spolecnou vecefi.
» Zajit na postu a poslat doporuceny dopis.
» Reklamovat sportovni boty.
¢ Omluvit syna kvili nemoci ve skole.
* Objednat opravu pracky.
» Nechat okopirovat oddaci list.
+ Zabalit véci na chalupu na vikend (Sucha 2017, s. 68).
Po uplynuti lhiity vyzvu seniory, aby odlozili tuzky a odevzdali papiry. Pro tuto aktivitu si ponechame

celkovy ¢as 10 minut a postoupime k dal§imu tkolu, ktery byl vybran pro tuto lekci a tim bude pexeso.

Pexeso — Budeme trénovat znovu kratkodobou pamét’ a také zrakové vnimani, koncentraci pozornosti,
jemnou motoriku a rozpoznavani. Budeme potiebovat n¢kolik stejnych sad hry pexeso. To je dulezité,
aby méli vSichni stejné podminky ke hie. Jednu hru rozdélime na dva, nebo tii dily, aby byla hra
jednodussi a hrat, se bude s menSim mnozstvim karet. Zaroven budeme vybirat obrazky jednoduché,
prehledné s vyraznymi obrazky. Uastnici budou hrat ve dvojici tak, aby sedéli naproti sob&. Hrat
budeme klasickym zptisobem s rozdilem v tom, Ze hrac¢, ktery najde dvojici stejnych obrazkt, hned
neobraci dalsi dvé karticky, ale bude pokracovat druhy hra¢. V naSem piipad€ s menSim poctem
obrazkl by se totiZ mohlo stat, ze skoro celou hru odehraje jeden hra€. Vyhrazeny cas pro tuto hru

bude 15 minut. Poté opét plynule piejdeme k dalsi ¢innosti. (Suchéd 2013, s. 88).

Zapamatovani predméta — Pri této aktivité budeme procvicovat opét kratkodobou pamét, ale také

koncentraci pozornosti, pravou hemisféru a do ur¢ité miry i slovni zadsobu. Budeme potiebovat
8 predmétit bézné denni potieby a ubrus, nebo jiny druh vétsi textilie. Vybereme prfedméty jasného
vyznamu. Pfedméty rozlozime na stll a vyzveme ucastniky, aby se v casovém limitu 2 minuty pokusili
zapamatovat maximum téchto pfedmétti. Po uplynuti ¢asového limitu predméty piekryjeme a vyzveme
ucastniky, aby se snazili vybavit si z paméti co nejvice predméti. Poté co jsme jiz vSechny piedméty
urcili a pokud ndm bude zbyvat ¢as, mizeme s informacemi déle pracovat (ubrus jesté neodkryvame).
Miizeme ucastniky vybidnout, aby si vzpomnéli na barvy jednotlivych pfedmétl, material, z né¢hoz

byly vyrobeny. Orientacni doba 15 minut. (Sucha 2013, s. 35).

10 minut si ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dnesniho dne a také rozlouceni. Rekneme si, co

nas bude cekat v dalsi lekci. Spole¢né se domluvime, ze budeme do pfisti lekce trénovat pamét’ tim,
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Ze si rano ucastnici napisi seznam péti kol pro dany den a v pribehu dne (po obédé a veceti) se

budou snazit seznam znovu vybavit.

3.6 Lekce 6 — dlouhodoba pamét’ + slovni zasoba

Utastnici se dostavi v 10.15 opét do kancelafe socidlni pracovnice. Lekci zahdjime piivitanim
a zopakujeme si diivod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je presny datum a den v tydnu. Zeptame
se, jak se klienti méli. Provedeme zhodnoceni domaciho cviceni a opét zkusim pozadat klienty, zda si
vzpomenou na vysvétleni pojmu dlouhodoba pamét’ v lekei 2 a také pojmu slovni zasoba v lekci 4.
Pokud ano, pozadam je o vysvétleni. Pokud by si nevzpomnéli, znovu jim pfipomenu tyto pojmy sama.
Predpokladam, ze tato ¢ast ndm zabere jako vzdy, pfiblizn€ 10 minut. Poté pfistoupime k prvni aktivité

tohoto dne.

Hadani slov — Budeme procvicovat slovni zadsobu, dlouhodobou pamét’ a logické mysleni. K tomuto
cvic¢eni opét vyuzijeme zapijceny flipchart a fixy. Zadame téma a v duchu si promyslime konkrétni
slovo, které budeme po pismenech ziskavat. Na flipchart zakreslime tolik tecek (Ize pouzit i pomlcky),
kolik pismen ma hadané slovo. Kazdy z ucastnikil pak postupné fekne jedno pismeno. Pokud se ve
slové vyskytuje, zapiSeme ho na odpovidajici misto. Pro ulehceni orientace budeme do spodni ¢asti
zapisovat pismena, ktera jiz byla vyslovena, ale v textu se nevyskytuji. Prvni z ucastnikt, ktery slovo
poznd, ziskava bod. Pokud bude klienty hra bavit a budeme mit ¢as, mizeme ji rozsifit na delsi text,
napiiklad pfislovi. Na zavér jeste¢ zrekapitulujeme slova, kterd jsme hadali a tim procvi¢ime

kratkodobou pamét’ (Sucha 2013, s. 50). Dobu trvani odhaduji na 20minut.

Co_je to - Orienta¢ni doba trvani tohoto cvieni je 20 minut, budeme procvicovat zrakoveé
rozpoznavani, dlouhodobou i kratkodobou pamét’, koncentraci pozornosti. Ke hie budeme potiebovat
dostateén& velké fotografie zvifat, rostlin, pfedméti apod. Uastnikim budeme postupné ukazovat
fotografie a oni maji za kol fici, co je na fotografii vyobrazeno. Po splnéni obrazky schovame
a pozadame ucastniky, aby si zkusili znovu vzpomenout na co nejvice obrazku, které vidéli (Sucha

2013, s. 43).

10 minut si ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dnesniho dne a také rozlouceni. Rekneme si, co

nas bude ¢ekat v dalsi lekci.

3.7 Lekce 7 — kratkodoba pamét’

Klienti se dostavi v 10.15 do kancelafe socidlni pracovnice. Lekci zahajime ptivitanim a zopakujeme

si divod, pro€ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
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méli. Vysvétlime si, co budeme v dnes$ni lekcei trénovat. Jelikoz jsem ucastniktim vysvétlila, k cemu
nam slouzi kratkodoba pamét’ pii zahajeni nasi prvni lekce a znovu jsme opakovali v lekci 5, zeptam
se, zda si nékdo zapamatoval tento ucel a byl by znovu ochotny ndm to zopakovat. Pokud by se nikdo
takovy nenasel, zopakuji tyto informace opét sama. Odhaduji, ze tato ¢ast nam zabere o néco déle nez

obvykle a to pfiblizn€ 15 minut ¢asu. Poté pfejdeme k prvnimu cviceni lekce 7.

Zména — Timto cvi¢enim se autorka inspirovala na praxi na Zakladni skole. Hned ji napadlo, ze je to
idedlni cviceni pro trénink kratkodobé paméti. V tomto ukolu jde o to vybrat jednoho ¢loveka, kterého
si klienti dobfe prohlédnou. S timto clovékem odejde autorka za dvete a provede urcité estetické zmény
(rozepnout svetr, vyhrnout nohavici, sundat bryle, uvézat satek okolo krku apod.). V nasem piipadé to
bude osetfovatelka. Uastnici budou muset po navratu osetiovatelky uhodnout, co se na ni zménilo.

Odhadovana délka tohoto cviceni je 25 minut.

Zapamatovani seznamu nakupu- [ zde budeme procvi¢ovat kratkodobou pamét. Zménou bude, ze

se seznam ucastnici neobdrzi napsany na kart€, ale budu ho pomalu a srozumitelné ¢ist, takze klienti
musi dobfe zapojit soustfedénost, pozornost a sluch. Zapamatované zapisi na papir a na konec vse

zrekapitulujeme. Ptiblizna délka tohoto cviceni je 10 minut.

Pouzijeme 15 slov: Mléko, pecivo, keCup, téstoviny, brambory, jablka, ¢okolada, ¢aj, cukr, mydlo,

pasta na zuby, parky, jatra, Stava, pivo. (Sucha 2009, s. 11).

10 minut si ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dne$niho dne a také rozloudeni. Rekneme si, co
nas bude ¢ekat v dalsi lekci. Domacim ukolem pro ucastniky bude, aby si v prub¢hu dne vice v§imali
drobnych zmén na personalu i1 spolubydlicich. V pfipadg, Ze si néjaké zmény vSimnou, budou se
dotazovat doty¢né osoby, zda se tato zména uskutecnila. Napftiklad: ,,Sestficko, v§imla jsem si, Ze mate

ucesany cop a mam pocit, Ze kdyZ jsem vas vidéla naposledy, méla jste vlasy rozpusténé. Je to tak?*.

3.8 Lekce 8 — rozpoznavani

Seniofi se dostavi v 10.15 do kancelafe socidlni pracovnice. Lekci zahdjime pfivitinim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
méli. Povime si pocity z domaciho tkolu a také se zeptdm na reakce okoli, kdyz si vice vSimali
drobnosti a zmén. Vysvétlime si, co budeme v dnesni lekci trénovat a k ¢emu ndm slouzi rozpoznavani.
Vzhledem k tomu, Ze o rozpoznavani jsme jiz mluvili v lekci 3, vyzkouSim opét pamét’ Gcastnikli a
zeptam se, zda si vzpomenou a piipadné 1 pfipomenou ostatnim tento pojem. Pifedpokladany cas pro

uvod této lekce je 10 minut. Nyni ptistoupime k samotnému cviceni.
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Pamét’ Cichova - Do osmi nadob nasypeme riizné druhy koteni, kavu, ovoce apod. I pfi této aktivité

budou mit klienti ptekryté oci a pouze ¢ichem se budou snazit urcit, co se v nddobce nachézi. Kazdy
klient dostane pfiCichnout z jedné lahvicky. Zde pro jednotlivece ¢asovy limit nastavovat nebudeme,
ale budeme pocitat s vyhrazenym casem 20 minut pro tuto ¢innost. Pokud je bude aktivita bavit, je
mozné ji zopakovat a vyménit nadoby mezi klienty. Pouzijeme majoranku, hiebicek, levanduli, vanilku,
kavu, pomeranc, jablko, ¢esnek. (Sucha 2015, s. 14). Poté uklidime nadobky a pfipravime nové pro

dalsi aktivitu.

Pamét’ chutova — Uloha je zaloZena na podobném principu jako pfedchozi. Do osmi nddob nasypeme

ruzné druhy potravin. I pfi této aktivité budou mit klienti pfekryté oc¢i a pouze chuti se budou snazit
urCit, co se v naddobé nachazi. Kazdy klient dostane ochutnat z jedné nadoby. Z hygienickych i1
zdravotnich diivodi budeme mit k dispozici jednorazové plastové nadobi. Ani zde ¢asovy limit pro
jednotlivce nastavovat nebudeme. Stanovime pouze celkovy Cas stejné jako pfi aktivité minulé a to
s maximalnim vyhrazenym ¢asem 20 minut. Pokud bude seniory aktivita bavit, je mozné ji zopakovat
stejné jako v predchozim ukolu. Pouzijeme cokoladu, pomeranc, jablko, papriku, okurku, syr, jogurt a

chléb. (Suchd 2015, s. 14).

10 minut si ponechdme na rekapitulaci, zhodnoceni dne$niho dne a také rozlougeni. Rekneme si, co
nas bude &ekat v dalsi lekci. Ukolem pro tento den bude, aby se pii konzumaci potravy zaméfili
vyhradné na vini a chut’ jidla a snazili se soustfedit vyhradné na tuto skutecnost. Pokusit se,
vychutnavat kazd¢ sousto i vlini. Pokud jim to bude vyhovovat, mohou se pokusit pii konzumaci zavitit

o€1, aby vice vnimali tento prozitek.

3.9 Lekce 9 — kratkodoba pamét’

Klienti se dostavi v 10.15 do kancelafe socidlni pracovnice. Lekci zahajime piivitanim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
méli a co jim pfinesl prozitek z jidla, kdyz se vice zaméfili na chut’ a vini pfi konzumaci stravy.
Vysvétlime si, co budeme v dneSni lekci trénovat. JelikoZ jsme si vyznam kratkodobé paméti
vysvétlovali jiz nékolikrat, nebudu jiz zadat o opakovani klienty, ale naopak se pokusim to
zapamatovatelné. Casovy limit odhaduji p¥iblizné na 10 minut. Poté pfejdeme k prvnimu cvieni lekce

7.
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Zapamatovani predpovédi pocasi — Ucastniky necham pozorné piecist predpoveéd’ pocasi, kterou

napiSu fixem na flipchart, ktery si zaptj¢ime v zatizeni. Poté stranku zakryjeme a zkusime ptredpoveéd’

zpaméti reprodukovat.

Ptedpovéd: Bude zatazeno az oblacno, ojedinéle mlhy. Na zdpadé a severu misty snézeni nebo
mrznouci srazky. V jihozapadni polovingé Cech v polohach pod 600m vétsinou srazky destové.

Nejvyssi denni teploty 0 — 4 stupné celsia. Mirny jihozéapadni vitr (Suchéa 2017, s. 55).

Zapamatovani snidané — Seniofi dostanou vytisknuty obrazek snidané, ktery si budou po dobu dvou

minut prohlizet. Po stanoveném casovém intervalu jim bude obrazek odebran. Nasledn¢ budou
vzpominat jaké potraviny a predméty se na obrazku nachézely. Vse si budou peclivé zapisovat na papir.
Na tento kol maji ptidéleny také dvé minuty a nasledné budou vyzvani, aby postupné piecetly, co

maji na seznamu (Sucha 2017, s. 139).

10 minut si ponechame na rekapitulaci, zhodnoceni dnesniho dne a také rozlouceni. Rekneme si, co
nas bude ¢ekat v dalsi lekci. Domacim ukolem bude vymyslet do pfisti zavérecné lekce snidani, ktera

by jim nejvice vyhovovala.

3.10 Lekce 10 — zhodnoceni ucastniku, test

Klienti se dostavi v 10.15 do kancelafe socidlni pracovnice. Lekci zahajime pfivitanim a zopakujeme
si divod, pro¢ jsme se sesli, fekneme si jaky je pfesny datum a den v tydnu. Zeptame se, jak se klienti
méli. Nechame si pfedstavit snidané, které pro nds uc€astnici vymysleli. Jsem si jistd, Ze se ndm vSem
budou sbihat sliny. Poté pfejdeme k hlavni ¢asti této posledni lekce a tou je vyplnéni dotaznikl

a zhodnoceni projektu jako celku. Tato ¢ast zabere asi 10 minut.

Pti posledni hoding projektu klientlim rozdam stejné dotazniky, jako pti zahdjeni a pozadam je, aby je
vyplnili. Zarovei je ujistim, Ze se nemusi bat zvetejnéni, jelikoZ budou slouZit pouze pro zhodnoceni
mé zaverecné prace a také jako zpétna vazba pro mne, abych védéla, jakou jsem s nimi odvedla praci.
Casovy odhad je 15 minut.

Déle pozadam klienty, aby mi vyplnili dotaznik spokojenosti. Casovy odhad pro vyplnéni je piiblizné
15 minut,

Po vyplnéni a odevzdéani dotaznikli jim pod€kuji a budeme si s ucastniky povidat o tom, co se jim

libilo, co je bavilo, ale i o tom s ¢im byli nespokojeni a kterd cviceni je nebavila a podobng. Dale

v v v

¢ast, kde provedeme celkovou rekapitulaci, zhodnoceni projektu a také rozlouceni.
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Zavér a zhodnoceni pedagogického projektu

Vesker¢ terapeutické aktivity by mély sméfovat k uréitému cili. V nasem piipad¢ jde o zlepSeni
kratkodobé paméti. Cile by mély byt stanoveny na urcita ¢asova obdobi. Autorka po konzultaci se
zaméstnanci zatizeni stanovila obdobi deseti tydnt, jak jiz bylo uvedeno v tivodu. Pokud je 1écba
zaméiena na vykonové komponenty jako jsou pamét’, pozornost nebo vizualni procesy, pak by tyto
komponenty mély byt zaroven soucasti cila tykajicich se zvladani praktickych ¢innosti (Malia K., 2010,

s. 101-102).

Z celého projektu vzniklo pro autorku jedno velké ponauceni a to, ze neni vzdy piinosné pracovat
s Casovymi limity a je dobré pockat, az jsou s ulohou vsichni hotovi. Diivodem je to, Ze Casovy limit
seniory znervoziuje, kazdy z nich mé své tempo, kterym je schopen fungovat a déle skute¢nost, zZe si
Casto pottebuji promluvit o vécech, které je tizi a diky nimz nejsou schopni se pln¢ soustiedit na praci.
Coz se mi potvrdilo pfedev§im pii osmé lekci. Jedna z ucastnic byla necekané hospitalizovana
v nemocnici s ndhlou srde¢ni ptihodou. Seniofi méli velkou potiebu o tomto tématu hovofit a vyjadrili
obavu o svou kolegyni. V tuto chvili mi bylo jasné, ze nema cenu s cvi¢enim zacinat a je nutné, aby
ze sebe dostali to napéti a mohli se pozd¢ji soustiedit na praci. Pro mne bylo dosti obtizné je postupné
odvést od téchto mysSlenek a namotivovat je k dalsim hram. Ze dvou cvi€eni, kterd jsem m¢la
pfipravena, jsme nakonec zvladli pouze jedno. Dala jsem G¢astnikiim vybrat, kterému ze smysli dava;ji

prednost, zda ¢ichu nebo chuti. Dvé Zeny volily Cich a ostatni si zvolili chut’.

Ugastnici byli velmi zvédavi, jak dopadli v testech a zda se jejich pamét’ zlepsila. Testy jsem jesté
neméla vyhodnocené a porovnané, proto jsem se zeptala, zda budou mit cas po obéd¢, abych mohla
testy do té doby vyhodnotit. VSichni jednohlasné fekli, Ze ano. Proto jsem se §la zeptat socialni
pracovnice, zda dostaneme po obéd¢ prostor navic. Bylo mi sdéleno, Ze mé v kanceléfi jednani, tudiz
nemuzeme vyuzit tyto prostory. Pokud budeme chtit, miizeme vyuzit prostor spolecenské mistnosti,
jelikoz ta je po ob&d€ prazdna. Klienti v tuto dobu odpocivaji ve svych pokojich. Socialni pracovnici
prekvapila i skuteCnost, Ze Ctyfi z Gcastnic cviceni chtéji po obéd€ diskutovat o vysledcich i pfes to, Ze

chodi po obédé€ pravidelné spat.

Pro zavére¢né vyhodnoceni testll jsme se sesli ve spole¢enské mistnosti dle pokynti socialni pracovnice.
Na ucastnicich bylo vidét velké napéti a jistd nervozita. KdyZ jsem pfichazela do mistnosti, zaslechla
jsem rozhovor dvou ptfitomnych Zen, které hovoftily o tom, Ze chtéji znat vysledek, ale nechtéji, aby
vysledek znali ostatni kolegové. Bylo znat, ze se nechtéji dockat néjaké nediistojné situace, ¢i
konfrontace. Pfedstoupila jsem tedy pted klienty a oznamila jim, Ze jim vysledky budu sdélovat pouze

v soukromi a pokud budou chtit, mohou si sami zvolit, s kym se o své hodnoceni pod¢li.
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Pti kone¢ném zhodnoceni bylo zjisténo, Ze jedna ucastnice méla na konci horsi vysledek nez na
zaCatku cviCeni. Po uzSim rozhovoru bylo zjisténo, ze je to kamaradka a také spolubydlici
hospitalizované ucastnice. Tato pani také projevovala po celou dobu nejvétsi uzkost a obavu o tuto
kamaradku, coz jsem v pribéhu nasich lekci nedokézala zaznamenat. Z toho pro mne plyne byti vice
empatickad, vice se soustfedit na momentalni emocionalni stav a rozpoloZeni Gc¢astnikii a snazit se jim

1épe porozumét a piiblizit.

Dvé ucastnice mély vysledky stejné jako na zacatku tréninku paméti. Rozdily byly pouze

v jednotlivych ukolech, nikoliv v celkovém poctu bodt.

Tti zeny a jeden muz, tedy Ctyti ¢lenové skupiny méli vysledky o poznani lepsi, nez na zacatku a to ve
veétsing jednotlivych bodi zadani.

Ugastnice, ktera byla v nemocnici, byla ze zavére¢ného hodnoceni vyfazena. Spolubydlici této
seniorky, se kterou byla stale v telefonnim kontaktu, pfedala autorce projektu vzkaz, ze by také chtéla

znat vysledek trénovani paméti. Autorka méla v planu s pani dokoncit cviceni po ndvratu z nemocnice

a nasledné rehabilitaci individudlné, ale klientka se k litosti nas vSech do zatfizeni jiz nevrati.

Pro né$ zivot neni vibec dulezité, kolik set tisic informaci si dokdzeme vyhledat, ale kolik znalosti
a vzpominek mame pevné vstipenych ve své paméti, abychom se o né mohli opfit v okamziku, kdy to
bude potieba. A proto spoléhejte na svou pamét, studujte a ctéte. (Vejsadova 2018, s. 207-208.) Toto

je hlavni myslenka a veliké ponaucenti, které si odnasim z tohoto projektu.
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Dotaznik pro ucastniky projektu ¢.1

(vytvotila Blanka Jaro$ova dle vzoru ADDENBROOKSKY KOGNITIVNI TEST revidovana verze 2010)

2. ,,Nyni odecitejte od ¢isla 100 opakované ¢islo 7, tedy sto minus sedm, minus sedm

atd., dokud budete mit volny radek:

3. Odpovidejte na otazky:
Kdo je soucasnym predsedou vlady (premiérem)?.........cccveeeeeecieereeeiiienieeiieeniieeieeneens
Kdo byl prvnim prezidentem nasi republiky po revoluci v roce 19897.........c.cceceenneenn

Kdo je soucasnym prezidentem Spojenych stati americkych?..........ccccoeviiniiiiieninnnen.



4. Vypiste co nejvice slov zacinajicich na pismeno P. Nesmi to byt jména osob, mést
a nesmi to byt slova se stejnym slovnim ziakladem(napriklad bydlet, bydli,

bydlime, bydlisté apod.):

5. Vyjmenujte co nejvice zvirat, na ktera si vzpomenete:

6. Na prazdny radek napiSte jakoukoliv vétu jednoduchou, ktera Vas napadne a
ktera dava smysl:

7. Co jste mél/a dnes K snidani?................occoiiiiiiiiiniieiiiceeeee e
8. Jakou barvu ma Vas kartacek na zuby?................c.coooiiiiiiiiiie
9. Pamatujete si mé jméno ? ZapiSte prosim.......................o

10. NapiSté prosim, ¢im jsme se zabyvali v naSich hodinach...........................

Mnohokrat Vam dékuji za vybornou spolupraci a bylo mi velkou cti Vas poznat.



