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KOGNITIVNY TRENING AKO DETERMINANT
AKTIVNEHO STARNUTIA

Miroslava Tokovska

Abstrakt: V celosvetovom meradle je koncept aktivneho starnutia aktudlnou vyzvou
v ramci celoZivotného vzdeldvania. Trénovanie pamadti v seniorskom veku ma pred
sebou vyznamny progres a jeho aplikacia sa stava vyzvou do dalsich rokov 21. storocia.
Prispevok priblizuje problematiku kognitivnych tréningov v koncepte aktivneho star-
nutia a vysledky orienta¢ného prieskumu participantov - absolventov trojmesa¢ného
vzdelavacieho kurzu zameraného na trénovanie pamati a pohybu.
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COGNITIVE TRAINING AS A DETERMINANT OF
ACTIVE AGING

Abstract: The concept of active aging is an ongoing challenge in lifelong learning
worldwide. Memory training in the senior age is facing a significant progress and its
application becomes a challenge for the following years of the 21st century. Paper
presents the process of cognitive training in the concept of active aging and the
results of research participants—graduates of a three-month training course focused
on training of memory and movement.

Key words: cognitive training, active aging, education

Terminologicky vyznam kognitivnych tréningov a perspektivy v oblasti
vzdelavania seniorov vo vztahu ku tréningom pamati stoja v centre pozornos-
ti odbornikov z oblasti socialnej prace i andragogiky. Nas prispevok analyzuje
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vysledky komparacie participantov pred a po absolvovani trojmesaéného
vzdelavacieho kurzu Trénovanie pamdti a pohybu ako vyzvy na dal$ie vzde-
lavanie v procese aktivneho starnutia. Rovnako svoju pozornost orientujeme
na problematiku teoretickych vychodisk trénovania pamati a zaoberame sa
kognitivhym tréningom vo vztahu k seniorskej populacii.

1 Teoretické vychodiska kognitivnych tréningov

Psychologické koncepcie ¢loveka vnimaja ludsku bytost z réznych aspektov.
V poslednych rokoch sa sformulovali tri dominantné koncepcie ¢loveka:
behavioristicka, psychodynamicka a kognitivna koncepcia. Pre lepsie pocho-
penie si priblizime psychodynamicku a kognitivhu koncepciu.

Ruisel a Prokopc¢akova (2010) vysvetluju, Ze podla psychodynamickej kon-
cepcie zavisi spravanie l'udi od vnatornych dynamickych sil, ku ktorym patria
potreby aj sklony. V suavislosti so vzdelavanim dochadza k uspokojovaniu
kognitivnych potrieb, ¢im sa napitia podstata psychodynamiky osobnosti
¢loveka. K druhej znamej koncepcii patri kognitivna, podla ktorej je ¢lovek
systémom spracovavajuicim informdcie. Spravanie ¢loveka je teda regulované
nielen informdaciami z vonkajsieho prostredia, ale aj z tzv. kognitivnych
$truktar, ¢ize trvalych poznatkov zakédovanych v dlhodobej pamati, ziska-
nych v procese ucenia i myslenia. Vyznamny vplyv na poznavanie v ontogené-
ze Zivota ¢loveka ma diferencidcia poznatkov, a to na dve formy: deklarativne
(narativne - ,viem, Ze . . ) a procedurélne (operativne - ,viem ako. . .“). Podla
autorov len vdaka deklarativnhym i proceduralnym poznatkom zakédovanym
v kognitivnych $truktirach ako aj informa¢nému metabolizmu - neustdlemu
procesu prijimania i pretvarania premennych nachadzajucich sa v prostredi,
dokaze ¢lovek chapat svet a uvazlivo v nom aj konat.

Dal$im teoretickym vychodiskom kognitivnych tréningov je kognitivno-
-behaviordlna teoria, ktora vychadza zo Sirokého ponatia teodrie ucenia.
Vysledkom procesu ucenia sa nie je iba osvojenie si vedomosti, ale tiez ich
obnovenie, ako aj zmeny v spravani, mysleni a emdciach. Jednym z cielov
kognitivho-behaviordlnej tedrie je navodenie Ziaducich zmien v nevhod-
nom spravani, mysleni a emocidch, zmena Zivotného $tylu, ktory v ko-
ne¢nom désledku vedie k zvySeniu kvality Zivota ¢loveka - vyznamovo,
ako aj sémanticky prepojenej s pristupom trénovania pamati (Malkova,
2007). Kognitivno-behavioralna teoria ziskala v eurdpskom prostredi uznanie
vzhladom na pristupy, koncepty a techniky behaviorizmu, tedrie socialneho
ucenia, kognitivnej alebo behaviordlnej terapie, aktivizacie klienta a pristupu
orientovaného na ulohy, ktoré su relativne kratkodobé a zameriavaju sa na
pritomné a Specifické problémy. Matousek (2011) popisuje suc¢asnu podobu
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kognitivho-behaviordlnej tedrie ako zodpovedajicu reflexiu na vSeobecné
ciele socidlnej prace. V ramci behavioralnej a kognitivnej terapie je cielom
zmena spravania klienta, ktoré brani klientovi v ispesnom a samostatnom
fungovani. V ramci kognitivno-behavioralnych teérii povazujeme za délezité
skonstatovat, Ze tato teoria nie je reprezentovana jednotnym modelom na-
hladu na problémy a ich rieSenie. V ramci jednotlivych pristupov, konceptov
a technik st vyuzivané modely klasického, operativneho ako aj kognitivneho
upeviiovania (Navratil, 2001). V ramci modelov klasického upevriovania st
uplatriiované metddy, ktoré st zamerané na ucenie sa, pripadne odnaucenie
sa vztahu medzi podnetom a reakciou (podnet: stres reakcia: zabudnutie).
Operativne upevriovanie a jeho metody vychadzaju z reakcie a nasledkov.
Cielom je planovanad modifikacia spravania sa prostrednictvom manipulacie
s nasledkami (podnet: stres reakcia: zabudnutie nasledok: odmena alebo
trest). V rdmci operativneho upeviiovania je déleZité najma pozitivne po-
siliiovanie, ktoré nezahriia len materidlne odmeriovanie, ale aj neverbalne
ocenenie. Treti model berie do uvahy kognitivne faktory a zameriava sa na
zlepsenie kognitivnych schopnosti klienta. Kognitivne tedrie predpokladaju,
ze kognitivne procesy maju sprostredkovaciu funkciu medzi podnetom a re-
akciou (podnet: stres kognitivne spracovanie emocionélna reakcia spravanie
sa). Podnet sa v tomto pripade nestéva faktorom vyvolavajicim urcité sprava-
nie sa, prostrednictvom zlepsenych kognitivnych schopnosti si klient vyvodi
vyznam, ktory tomuto podnetu pristdi. Zivot seniorov sa sklada z obdobi,
kedy st nezavisli a sebesta¢ni vo vSetkych oblastiach Zivota, a zobdobi, kedy
su seniori natolko oslabeni, Ze sa stavaji nesebesta¢nymi a zavislymi na po-
moci inych. Preto je potrebné v ramci kognitivno-behaviordlnych pristupov
a konceptov zamerat pozornost nielen na somatické a pohybové navyky, ale
zamerat sa aj na kognitivne procesy, ktoré k zavislosti tieZ prispievaju (Mal-
kovd, 2007). Jednou z moZnosti nefarmakologickej intervencie na podporu,
zlepSenie alebo udrzanie kognitivnych schopnosti je kognitivny tréning.

11 Terminologickd mapa pojmu kognitivny tréning

Samotny pojem kognitivny tréning je mozné vysvetlit ako tréning poznava-
cich (kognitivnych) funkcii. Pévod pojmu, resp. terminu kognitivny a termi-
nu tréning je v latin¢ine. V latin¢ine sloveso cognoso, cognosere, znamena
poznavam. V ir§om slova zmysle ,zoznamujem sa, niec¢o skimam, a tak sa
mi to stava znamym?® Sloveso trahere v najhlbSom vyzname znamend , zavriet
sa vSetkému inému a sustredit sa celkom len na jednu vec“ V tomto smere
je mozné trénovat i pozornost, rychlost, presnost vnimania, myslenie, zovse-
obeciiovanie a pod. (Preiss, Ktivohlavy, 2009). Kognitivny tréning slazi na
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zvySovanie, resp. obnovenie, ¢i udrzanie kognitivnych schopnosti, ktorych
upadok vyrazne znizuje kvalitu prezivania l'udského Zzivota. Klucka a Volfova
(2009) v rdmci tréningu kognitivnych schopnosti orientujd svoju pozornost
na tréning (precvi¢ovanie) a rehabilitdciu (opatovné ziskanie schopnosti
stratenych chorobou alebo trazom) kognitivnych schopnosti. Kognitivny
tréning chapu ako prostriedok behavioralnej terapie, ktora sa spolu s far-
makoterapiou velmi dobre dopitia a méze sluzit v lie¢be demencie, ale tiez
v liecbe potrazovych stavov, teda v liecbe, ktora by mala zabranit alebo
spomalit oslabovanie kognitivnych funkcii. V oblasti tréningu a rehabilitacii
kognitivnych schopnosti definuju nasledovné pojmy:

a) Kognitivny tréning predstavuje precvi¢ovanie kognitivnych schopnosti
u zdravych os6b, ktoré sa touto ¢innostou aktivizuju a ¢inia tak prevenciu
kognitivhym poruchdm v zmysle involu¢nych zmien. Ide o posiliiovanie
existujacich, pripadne zostavajucich schopnosti.

b) Kognitivna rehabilitdcia je naprava poskodenych kognitivnych funkcii.

¢) Neurorehabilitdcia znamena komplexnu lie¢bu osoby s tazkym poskode-
nim mozgu. V prvom rade je potrebné stabilizovat zdkladné Zivotné fun-
kcie a v dalsich fazach osetrovania a lie¢by pourazovych stavov nastupuje
aj kognitivna rehabilitdcia. Jej cielom je podpora dusevného vyrovnania
sa s funk¢énymi deficitmi ako zakladu pre realistické planovanie dal$ieho
Zivota. V $irSom ponimani je mozné zhrnut kognitivny tréning a kognitiv-
nu rehabilitaciu do jedného pojmu, ktory potom obsahuje precvic¢ovanie,
ale aj ndpravu deficitu kognitivnych schopnosti. V samotnom postupe
sa ide od nacviku jednoduchého zamerania pozornosti, zlepsenie psy-
chomotorického tempa, cez precvicovanie priestorovej predstavivosti, re-
¢i, poditania, vizudlneho vnimania, priestorovo-konstrukéného myslenia
a pamati, az po ndcvik zlozitejsich a vyssich kognitivnych funkcii, ako je
rieSenie logickych uloh, abstrakcie a precvi¢ovanie exekutivnych funkcii
(Lippertova Grunerovd in Klucka, Volfovd, 2009).

Sucha a Holmerova (2007) rozlisuju kognitivny tréning, resp. tréning pa-
mati a dalsich kognitivnych schopnosti a kognitivnu rehabilitaciu. Kogni-
tivny tréning chdpu ako sthrn roéznych cviceni, ktoré pomahaju zlepsovat
fungovanie jednotlivych urovni poznavacich funkcii. Jeho cielom je zlepsit
jednotlivé schopnosti, a tak obmedzit ¢i zabranit vzniku problémov, ku
ktorym v désledku tejto poruchy dochadza. Uznavaju, Ze pojem tréning
pamati (a dalsich kognitivnych funkcii) v jeho pravom slova zmysle sa hodi
pre intaktnych seniorov, resp. pre tych, ktori maju len lahka poruchu pamati
v zmysle vekom podmieneného kognitivnheho ubytku. Taktiez konstatu-
ja, Ze kombindcia tréningu pamadti a psychomotorického tréningu pdsobi
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proti procesu starnutia, zlep$uje pamatové vykony, posiliiuje sebesta¢nost,
zlep$uje a oddaluje proces demencie. Pri kognitivnej rehabilitacii sa kladie
doraz na podporu a precvicovanie tych kognitivnych funkcii, ktoré su este
zachované, ale taktiez aj na podporu sebavedomia klientov, na spravnu
motivaciu k tomuto cvi¢eniu a pod. Karolova (2010) tieZ upriamuje pozornost
najma na dva terminy, a sice na tréning kognitivnych funkcii a na kognitivhu
rehabilitaciu. Na zdklade praktickych skdsenosti a definicii rehabilitacie
konstatuje, Ze tréning kognitivnych funkcii je eduka¢no-stimula¢ny program
zamerany na trénovanie v zmysle udrzania alebo zlep$enia kognitivnych
funkcii, zmyslovych organov, motoriky a koordindciu pohybov, ktory ma
svoje Specifické prvky a prihliada na osobitosti, ktoré vyplyvaja z ochorenia
klienta. Cunderlikova a Wirth (2010) pouZivaju najmé termin tréning pamiti.
Rozli$uju tréning pamati:

a) Pre aktivnych seniorov, ktory chapu ako vzdelavaci program komplexné-
ho charakteru zamerany na aktivizaciu rozumovych schopnosti, cielom
ktorého je udrzat si dobrt pamat aj vo vy$som veku, dosiahnut zdra-
vé sebavedomie, ako aj dostato¢ny stupen nezavislosti a sebesta¢nost
v kazdodennom Zivote. Praktickymi cvi¢eniami zameranymi na pamat sa
udrziavaja a rozvijaju rozumové dispozicie seniorov, schopnost prijimat
nové vedomosti a porozumiet im, ako aj orientovat sa v zmendach.

b) Pre osoby s kognitivnym postihnutim - pouzivaju termin kognitivna re-
habilitacia. V tomto pripade je tréning zamerany na udrzanie kognitivnej
arovne a nie na jej rozvoj.

V odbornej ¢asopiseckej literattire sme sa stretli aj s pojmom mentalrobik
- definovany ako tréning mozgu. Jurikova (2009) uvddza konstatovanie
odbornikov z Americkej spolo¢nosti starnutia, Ze kazda dusevna ¢innost ma
pre posiliiovanie kognitivnych schopnosti vyznam iba vtedy, ak sa nestane
rutinou. Zvlast na ceskych internetovych strankach, ¢ v ceskej odbornej
literatiire sa mdZeme stretnat aj s pojmom mozgovy jogging, totiz samotna
institucia, ktord je poverend uskuto¢fiovanim vzdelavacich akreditovanych
programov pre trénerov pamiti, nesie nazov Ceska spole¢nost pro tréno-
vani paméti a mozkovy jogging. Schmidt (2011) pribliZuje slovné spojenie
mozgovy jogging, ktory sa po prvykrat objavil v roku 1981. Mozgovy jogging
bol popisany tréningovy program, ktory vysvetloval metédu k rychlemu
zlepseniu dusevnej vykonnosti bez zdravotnych rizik. V sti¢asnosti uz vieme,
Ze trénovanim pamadti a pohybu dochddza k celkovému zlep$eniu druhov
pamati, zdravia a dusevnej pohody. Cvicenie paméti ma velky vyznam u in-
taktnej populacie vo veku 50+ v ramci preventivnych aktivit a zdravotnej
edukacie. Tento nazor potvrdzuje aj Holmerova et al. (2007), ktord uva-
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dza, Ze kombindcia tréningu pamati a psychomotorického tréningu pésobi
jednoznacne proti procesu starnutia, zlep$uje pamdtové vykony, posilituje
sebestac¢nost, zlepsuje a oddaluje proces demencie. Tréning pamadti prinasa
osoh aj pre osoby s lahkou mozgovou dysfunkciou a pohybovy tréning
podporuje zlepsenie prekrvenia mozgu. Pre osoby s kognitivnymi poruchami
je urcena kognitivna rehabilitdcia, pri ktorej sa kladie d6raz na precvi¢ovanie
zachovalych kognitivnych funkcii.

2 Kognitivny tréning vo vztahu k seniorom

Sprievodnym znakom starnutia organizmu nie je len postupné znizova-
nie fyzickej a psychickej vykonnosti, okrem iného aj pritomnost intelek-
tualnych poruch, pri ktorych nastava upadok kognitivnych funkcii, ¢asto
vznika porucha vyssich nervovych kortikalnych funkcii, medzi ktoré patri
pamat, myslenie, orientdcia, chdpanie, poditanie, schopnost udit sa, jazyk
a tsudok (Laca, 2012). Cunderlikova a Wirth (2009) uvadzajd, Zze podla
zavaznosti zmien méZeme kognitivne starnutie rozdelit do troch stuptiov:
tispe$né starnutie, normalne starnutie, patologické starnutie. Uspesné star-
nutie mozno spozorovat u niektorych oséb, u ktorych ani vo vysokom
veku nedochddza k preukazatelnym zmenam v pamatovych schopnostiach
a ich vykon je porovnatelny s jedincami mladsieho alebo stredného veku.
Normdlne starnutie predstavuje fyziologické zmeny v kognitivnych a dal-
gich psychickych schopnostiach. Znamena to, Ze u vad§iny starsich oséb
dochadza vekom k drobnym zmendm, ktoré st charakterizované znizenim
pozornosti, s rastiicim vekom sa zhorsuje najma vigilita, naopak selektivita
pozornosti zostava aj s vekom pomerne stabilna, zhor§enim vybavnosti,
miernym spomalenim spracovania informacii (Kali§tdk in Klucka, Volfova,
2009). Ide o tazkosti s pamatou, ktoré ale neobmedzuji globdlne intelektové
funkcie. Jednd sa o prilezitostné zlyhavanie pri vybavovani si zapamatanej
udalosti alebo informacie. Normalne starnutie sa prejavuje aj poruchami
sustredenia a koncentracie, tazkostami v abstraktnom mysleni, v plynulosti
reci. Slovna plynulost, resp. verbalna fluencia byva v désledku starnutia velmi
Casto zasiahnutd, hoci recové funkcie patria k tym, ktoré st pri normalnom
starnuti zachované aZ do velmi vysokého veku (Klucka, Volfova, 2009). Mézu
byt pritomné problémy s datumami stretnuti, tieZ najma detaily ako mena
a disla. PoZzadovana informdcia sa vybavi inokedy. Objavuje sa i porucha
prospektivnej pamiti (Co som to chcel prave urobit?). Tieto prejavy predsta-
vujui vekom podmieneny pokles kognitivnych funkcii. Jednd sa o benigny stav
zabudlivosti (Cunderlikova, Wirth, 2009). Patologické starnutie sa prejavuje
ako mierna kognitivna porucha a demencia. Mierna kognitivha porucha
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predstavuje patologicku situdciu, aviak pacienti este nespliajt kritéria pre
demenciu. U casti chorych ide zrejme o pociato¢né $tadium demencie,
u niektorych v$ak k prechodu do demencie nepride. Demencia je choroba,
ktora sa prejavuje trvalym poklesom az stratou rozumovych funkcii - vratane
pamati, reci, vykonnosti a schopnosti viazanych na zrakovo-priestorovi
orientdciu, v désledku postihnutia mozgu, pri¢om toto ochorenie je zvycajne
progredujtce.

Pri praci so seniormi zostdva dolezitym elementom motivacia seniorov.
Prostrednictvom motivacie je mozné priviest seniorov k aktivite, ktord méze
pre nich predstavovat preventivny aj lie¢ebny u¢inok. Samotnej aktivite seni-
orov, ich aktivizdcii sa budeme venovat v nasledujticej podkapitole. MéZeme
konstatovat, ze Klevetova a Dlabalova (2008) vidia motivaciu a samotné mo-
tiva¢né prvky pri praci so seniormi este v hlbsich stvislostiach. Konstatuju, Ze
vnutorné potreby ¢loveka dokazu hnat dopredu, premyslat o svojich krokoch
a zivotnych cieloch, pricom zdoraziuju tri kltace k motivacii:

1. Tazba dosiahnut ciel: Je tiZba seniora dosiahnut ciel dost velka? Kto je
jeho oporou?

2. Dovera vo vlastné schopnosti: Veri senior, Ze to dokadze?

3. Vlastna predstava uz o dosiahnutej zmene: Dokaze si senior sam seba
predstavit s dosiahnutou zmenou?

Zavelmi dolezité pokladame, Ze ndsledne sa venuji motivaénym Zivotnym
hodnotdm. Ich vyznam vysvetluju, Ze ak chceme priviest klientov k akti-
vizacii, k naplneniu a uspokojeniu Zivotnej existencie, je potrebné, aby sa
starali o vlastné hodnoty, aby mali vieru vo vlastné schopnosti a aby mali
prilezitosti neustale nachadzat ciel svojho Zivota. Senior alebo seniorka ma
vzdy moznost zvolit si prazdnotu, rezignovat na svoj aktudlny stav alebo
prijat svoj Zivot taky, aky je, aj s utrpenim, pripadne chorobou. Frankl (in
Klevetovd, Dlabalovd, 2008) rozdeluje Zivotné hodnoty do 3 velkych oblasti:

* Tvorivé hodnoty - ludské snaZenie sa, sebarealizdcia ¢loveka je zakddo-
vana v jeho zdkladnych potrebach. A preto je v starobe ¢lovek sklamany;,
ze uz nedokaze pracovat ako predtym. Tu je dolezité, aby senior prijal
aktudlne zniZené moznosti a hladal, ¢o e$te dokazZe urobit a aké ¢innosti
si vyberie.

* Zdzitkové hodnoty - vyznamnu tlohu zohrava schopnost prijimat cenné
zazitky zo sveta. Laska, krasa, dobro - st hodnoty trvalého charakteru.
Zivot nemoZe stratit zmysel uz len kvoli tomu, ¢o sme prezili, ¢o sme
dokazali prekonat. Na kazdej situdcii je mozné ndjst nieco prijemné.
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* Postojové hodnoty - k tvorivosti a k zazitkom patri hodnota najvys$sia -
zaujat ku konkrétnej Zivotnej udalosti postoj.

Poznanie potrieb je dolezité vo vztahu k edukac¢nej, socidlnej alebo te-
rapeutickej praci so seniormi s ciefom dosiahnutia jej efektivnosti. Cielom
kognitivneho tréningu je okrem iného aktivizovat mentdlne schopnosti se-
niora, a tak prispievat k vytvaraniu podmienok pre dobré fungovanie pamati
aj vo vyssSom veku, dosiahnutie dostato¢ného stupiia nezavislosti seniora
v kazdodennom Zivote, zdravé sebavedomie a zdujem o nové poznanie
a dianie okolo neho (Cunderlikova, Wirth, 2009). Najdenie zmysluplnej
aktivity pre seniora, podporovanie seniora v jej vykonavani, aby mal ¢lovek
pocit potrebnosti, uzito¢nosti, pocit, Ze jeho Zivot ma zmysel aj vo vy$som
veku. Nie je rozhodujtice, ¢i ide o aktivity zaujmové, alebo o aktivity bezného
Zivota, ale vyznamnym je nechat seniorov nieco robit, a tym zabezpecit
spominand potrebu citit sa uzitoé¢nym, potrebnym. Co sa tyka aktivity seni-
orov a kognitivnych funkcii, Bayer (2010) konstatuje, Ze kognitivny tréning
je mozné chapat ako nefarmakologicku intervenciu na podporu kognitiv-
nych funkcii. Udaje z pozorovacich $tadii poukazujti na to, e angaZovanie
sa v aktivitach, ktoré stimuluju kognitivne funkcie, je uzito¢né. Rovnako
Kempermann (2009) hovori, Ze tispe$né starnutie je podmienené du$evnym
stavom, ktory ndm umoziuje radovat sa zo zachovalého zdravia. Telesné
zdravie, ktoré by vSak bolo previazané stratou kognitivnych schopnosti, nie
je mozné kvalitne vyuZit.

2.1 Koncept aktivneho starnutia

Pojem aktivneho starnutia bol prijaty Svetovou zdravotnickou organizaciou
koncom devéatdesiatych rokov 20. storoc¢ia. Zac¢iatkom 21. storoc¢ia sa venuje
Eurdpa velkt pozornost aktivnemu pristupu k Zivotu a informovanosti verej-
nosti o formdach zdravého Zivota v starobe. Pre seniorov je dolezité uvedomit
si zmysel svojho Zivota pri zachovani autondmie, nezavislého Zivota a slobo-
dy. Aj proces maximalneho vyuZitia prilezitosti v oblasti zdravia, spolo¢en-
skej participacie a ochrany smerujacich k zdokonalovaniu kvality Zivota st
komponentmi aktivneho starnutia, ktoré si seniorska populacia uvedomuje
Coraz Castejsie. Tento proces sa nezaobide bez zdsahov do spoloc¢enskych
zvyklosti, navykov, noriem a bez dal$ich institucionalnych a politickych
zmien. V pripade aktivheho zapojenia seniorov a senioriek do rie$enia
spolocenskych problémov sa méze zmiernit ich zranitelnost a opustenost,
ktoré st désledkom rastiiceho individualizmu a casto aj rozpadu rodin.
Podla Chomovej, Slavikovej a Vasilovej (2012) je aktivne starnutie v dne$nej
dobe velmi dolezité, pretoze umoziiuje seniorom realizovat svoj potencial
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dusevnej pohody pocas celého Zivota a zapdjat sa do spolo¢nosti podla
svojich tazob, potrieb a schopnosti. Z toho vyplyva, Ze starsi ludia maju v su-
Casnosti dostatok prilezitosti, ktoré podporujt ich fyzické a psychické zdravie
s cielom aktivneho zapdjania sa do spolo¢nosti. Pre seniorov je podstatné
vytvorenie a zabezpecenie kvalitného a nezavislého Zivota. R6zne instittcie
na Statnej, regionalnej i obecnej Grovni sa snazia pripravovat rozmanité
programy, aktivity ¢i uz vzdelavacieho, alebo volnoc¢asového charakteru, ¢im
sa zlep$uji moznosti aktivneho Zivota a zvySuje sa moznost kvality Zivota
kazdého seniora a seniorky.

Vyznamnou Zivotnou hodnotou je autondmia, ktora vyjadruje schopnost
jedincov uskutocnit Zivotné ciele pomocou vlastnych zdrojov. Délezitou
podmienkou autondmie seniorov je rovnako aj aspekt vlastného zdravia.
Baltes (2009) tvrdi, Ze obdobie rannej staroby je na najlepsej ceste stat sa
pozitivhym a aktivhym Zivotnym usekom. Pocas tohto obdobia starnutia sa
stale vacsiemu poctu ludi dari zostavat autonémnymi a aktivnymi a prispie-
vat tak k socidlnemu Zivotu a celospolo¢enskej produktivite. Rajchlova (2009)
zdobraznuje, Ze priprava seniorov na aktivne starnutie by mala zahfnat:

+ elan a chut zapojit sa do réznych aktivit;

* nové zayjmy a socidlne vazby, ktoré je mozné neustdle objavovat aj vo
vys$om veku;

+ dobrovolnictvo - ako dal$ia mozZnost sebarozvoja a sebarealizacie;

* pocit uzito¢nosti a zvySovanie sebaucty, ktoré su logickym désledkom
vyuZzivania aktivit a programov;

+ informdcie o roznych aktivitach, ktoré je podla nasho nazoru vhodné
mapovat uz pred odchodom do déchodku.

Aktivne starnutie si vyzaduje ur¢ita pripravu, ktorej podstata by spocivala
v otvorenosti a schopnosti orientacie na informacie tykajice sa moznosti,
ktoré sa pontkaju a otvaraju prave pre osoby v produktivnom veku a neskér
aj pre osoby v postproduktivnom veku. Dolezité je rovnako aj pestovanie
zaujmov a zalub do vysokého veku, ktoré uré¢itym spdésobom zarucuju obo-
hatenie Zivota, zlepSenie kvality Zivota a rovnako aj aktivne starnutie. Po
odchode do dochodku sa moZe ,objavit“ priestor v Zivote seniora, ktory
mozZe zintenzivnit pestovanie zalub alebo aj objavit nové moznosti a zaujmy.
Aktivne starnutie je multidimenzionalny proces ovplyvnitelny mnohymi
exogénnymi a endogénnymi faktormi. Za exogénne faktory ovplyviiujice
aktivne starnutie povazujeme socidlnu politiku $tatu a jej dynamicky rozvoj
a prispbésobovanie sa verejnym financidam. Endogénne faktory su predovset-
kym obcania vo vSetkych vekovych kategoriach, ktori st alebo nie st otvoreni
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novym myslienkam a trendom v ramci aktivneho starnutia. Ich aktivita,
pripadne pasivita ovplyviiuje jednotlivé oblasti aktivneho starnutia a aj cely
proces. Aktivne starnutie je dlhodoby proces zalozeny na zmene postojov
spolo¢nosti, respektive zmene myslenia udi. Zmenit starnutie na aktivne
starnutie nie je mozné bez ochoty Iudi akceptovat taky Zivotny $tyl, ktorého
prirodzenou sucastou sa stane cielavedoma priprava na Zivot v seniorskom
veku.

3 Charakteristika vzdelavacieho programu

Vzdeldvaci program bol vytvoreny v ramci projektu Rozvoja inovativnych
programov za ucelom zvysenia kvality dalSieho vzdeldvania pre osoby 50+,
podporeny z ASFEU v ramci projektu Dalsie vzdeldvanie ako vyzva k ak-
tivnemu starnutiu, kéd ITMS 26120130058, aktivita 1.2 Tvorba a realizacia
vzdelavacieho programu Tréning pamadti a pohybu podporujtaceho aktivne
starnutie. Vzdeldvaci program sa realizuje v dvoch akademickych rokoch
2013/2014 a 2014/2015.

Trénovanie pamdti a pohybu je oficidlne oznacenie vzdeldvacieho prog-
ramu, ktory obsahuje predmety z oblasti réznych humanitnych disciplin
s cielom oboznamit ti¢astnikov programu o teoretickych aspektoch starnutia
ovplyviiyjucich kazdodennost 0s6b vo veku nad 50 rokov. Vyucbu vzdelava-
cieho programu zabezpecovali dve vyucujice (odborna asistentka Katedry
socidlnej prace z Pedagogickej fakulty Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici a expertka z praxe - trénerka pamadti). Vzdeldvaci program pozostéva
z piatich blokov v celkovom rozsahu 40 vyucovacich hodin:

* Prvy blok obsahuje témy stvisiace so starnutim organizmu a témy zame-
rané na moznosti aktivneho starnutia formou trénovania pamati, pracou
so spomienkami a pohybovymi cvi¢eniami, ktoré priaznivo vplyvajui na
psychiku i telesné zdravie seniorov. Blok je zostaveny z predmetov tyka-
jucich sa gerontoldgie, psychologickych i socidlnych vied. Vo vyuéovani
sa pouzivaju okrem vykladu aj aktiviza¢né metddy (skupinové prace,
brainstorming, diskusie, hry). Rozsah vyucby je stanoveny na 6 hodin.

+ Druhy blok pozostava z kognitivnych tréningov (tréningy pamati) s kva-
lifikovanym trénerom pamaéti. Cielom druhého bloku je oboznamit a na-
udit ucastnikov vyuzivat naplno kapacitu mozgu, naudit ich ré6znym
mnemotechnikdm ulah¢ujiacim kazdodenné fungovanie. Rozsah vyucby
je stanoveny na 20 hodin.

* Treti blok je zamerany na reminiscenciu (zdmerné a cielené vyvolavanie
pozitivnych spomienok) prostrednictvom kreativnych ¢innosti (vyroba
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knih a mdp Zivota), po¢tivanie hudby z detstva a rozpravanie na témy ty-
kajtice sa spomienok formou Zivej kniZnice. Rozsah vyucby je stanoveny
na 6 hodin.

« Stvrty blok je zostaveny z pohybovych cvi¢eni podla MUD. Kleplovej,
ktoré st urCené pre osvieZenie tela i ducha a zlepsenie koncentracie.
Cviky su jednoduché a nendro¢né, uskutocniuju sa v sede. K niektorym
cvikom s pridévané tenisové lopticky, pripadne overbaly mensich roz-
merov. Rozsah vyucby je stanoveny na 6 hodin.

* Piaty blok je zaveretny a je zamerany na evalvaciu programu a spatnu
vazbu. Rozsah vyucby je stanoveny na 2 vyucovacie hodiny. Vzdelavaci
program prebiehal v popisanej $trukttre od marca do juna 2014 (3,5 me-
siaca, 1x tyZzdenne v rozsahu 3 vyudovacich hodin) pre prvych tridsiatich
Ucastnikov.

3.1  Metodolégia vyskumu

V rdmci metodologie vyskumu sme zvolili orientaény prieskum, ktorého
cielom je mapovanie a zistovanie odpovedi na otazky, ktoré sa tykaju istého
rieSeného problému. Ako uvadza Lova$ (2011), ide o vyskumnt techniku,
pri ktorej su ziskavané informacie systematickym dotazovanim vybranej
vzorky z konkrétnej (identifikovanej) populdcie na zéklade $pecifikovanych
poziadaviek. Ziskané uidaje sa nasledne analyzuju, zovSeobectiuju na po-
puldciu a popisuju sa spdésobom, ktory zodpoveda informaénym potrebam.
Pre potreby prieskumu bol pouzity $truktiirovany dotaznik. Vyssia reliabilita
dotaznika (vstupného a vystupného testu) bola zabezpedend variabilitou
skdre v danej skupine respondentov.

3.2 Charakteristika prieskumnej vzorky

Ucastnici vzdelavania (participanti v poéte 30 0s6b) - vypltiovali dotaznik
so zameranim na posudenie pamatovych schopnosti na patbodovej stupnici,
a to na zaciatku vzdelavacieho programu (marec 2014) a na konci vzde-
lavacieho programu (jun 2014). Celkové vysledky davali spatnu vdzbu pre
kazdého participanta individudlne. Do orienta¢ného vyskumu sa zapojilo
29 7ien a jeden muz. Prevladajuca feminita nad maskulinitou je spésobena
tym, Ze Zeny sa v priemere doZzivaju viac ako muZi. Podla Statistického
uradu Slovenskej republiky (Rodovy aspekt, 2014) je vo vadsine krajin sveta
vy$8i pocet Zien ako muZov (55%). V krajindch Eurdpskej tinie na 100
muZov pripadd 104,8 Zien, v Slovenskej republike 105,4 Zien. Zeny tvoria
51,3 % obyvatelstva Slovenska. Zeny sa v priemere dozivaju vyssie veku, ¢o
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47 %

53 %

Vysokoskolské vzdelanie Stredoskolské vzdelanie

Obrdzok 1. Prehlad najvyssie dosiahnutého vzdelania participantov orienta¢ného prieskumu

v sti¢asnosti predstavuje 79,4 rokov a u muzov 72,5 rokov. V poproduktivnej
zlozke slovenského obyvatelstva maju Zeny vyrazna prevahu v Slovenskej
republike, a to az 62,1 %. Z uvedenych faktov je pochopitelné, Ze zdujem
o vzdeldvaci kurz s ndzvom Trénovanie pamdti a pohybu mali najma Zeny.
Prehlad najvyssieho dosiahnutého vzdelania participantiek a participanta
orienta¢ného prieskumu uvddzame v obrazku 1.

Participantky a participant so stredoskolskym vzdelanim tvorili v orien-
taénom vyskume 53 % (15 participantiek a 1 participant) a s vysokoskolskym
vzdelanim tvorili 47 % (14 participantiek). Zaujimavostou je, Ze viac ako
polovica participantiek pracovala vo svojej p6vodnej profesii ako pomadhajtce
profesionalky (zdravotné sestry, ucitelky, sanitarky, detské sestry v jasliach).
Ich Gcast na tréningoch pamadti bola podmienena predchadzajtcou profesi-
ou, v ktorej bol nevyhnutny kontakt s inymi osobami. Udrziavanie kontaktu
so spolo¢enskym prostredim je jednym z délezitych aspektov aktivizacie
vo vy$Som veku. Ostatné participantky a participant v poc¢te g pracovali
v ekonomickej alebo obchodnej profesii (ekonémky, mzdové wGétovnicky,
namestnik obchodnej firmy) a v oblasti kniZnice v po¢te dve osoby. Ostatné
$tyri participantky boli z roznych profesijnych oblasti (podnikatelka, preda-
vacka, pracovnic¢ka pre sponzoring, pracovnic¢ka v divadle). Aj z ostatnych
uvedenych profesii vyplyva skuto¢nost bezného socialneho kontaktu s verej-
nostou. Extrovertné povahy osobnosti maju va¢si zaujem o vzdelavacie akti-
vity ako osoby s introvertnou povahou napriek faktu, Ze tréningy pamati s
individudlnou zaleZitostou prebiehajticou v skupinovej forme. Na obrazku 2
je zndzornend vekova Struktdra participantiek a participanta. Priemerny vek
participantiek a participanta bol 68 rokov, pricom najmlad$ou téastni¢kou
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50-62 rokov 63-75 rokov 76-79 rokov

Obrdzok 2. Prehlad vekovej $truktury participantov

vzdelavania bola 53 ro¢nd ucitelka a najstar$ou ucastnickou vzdelavania bola
83 ro¢na ekonomicka referentka. Jediny muz - participant mal 76 rokov.

Do orienta¢ného vyskumu sa zapojilo 33 % participantiek vo vekovej kate-
gorii od 50 do 62 rokov (osoby v produktivnom veku, pripadne osoby pobera-
juce predcasny starobny alebo invalidny déchodok). Polovicu participantiek
tvorilo vekovu kategoriu od 63 do 75 rokov veku, obdobie tretieho veku. Piati
participanti a participantky predstavovali 17 % vekovej kategdrie od 76. do
89. roku zivota.

4 Vysledky a diskusia prieskumu

Na testovanie pamadti bol pouzity dotaznik s nazvom Ako vdm sliiZi pamdt?,
ktorého cielom je zmapovanie funkénosti pamadti v kazdodennych ukonoch
(zabudanie veci, mien, informacii a potreby opakovania). Dotaznik bol vytvo-
reny Centrom Memory v Bratislave. Ide o neziskovt organizaciu poskytujacu
vSeobecne prospesné sluzby ludom s poruchami pamati s Alzheimerovou
chorobou, ktoré je sti¢astou Centra Excelentnosti Slovenskej akadémie vied.
Prieskum, ktory sme v slovenskych podmienkach realizovali, je porovnatelny
s podobnymi vyskumami. Pre ilustraciu uvddzame niektoré z nich.
Spominané Centrum Memory realizovalo podobny vyskumny projekt na
Slovensku v rokoch 2008-2009 s ciefom ziskania vysledkov terapeutického
efektu nefarmakologickych pristupov, ako st tréning kognitivnych funkcii
a edukdcia rodinnych prislusnikov pacientov. Vysledky projektu nie st do-
stupné, ¢o povazujeme za negativum pre porovnanie nasej Studie s vysku-
mom realizovanym préave na Slovensku. Jediné informdcie k tomuto projektu
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uvadzaju, Ze tréningy kognitivnych funkcii podporujt aplikaciu nefarmako-
logickych pristupov u prislugnych pacientov v praxi vzhladom na objektivne
zdokumentovany pozitivny efekt (Lisy, 2009). Zo zahrani¢nych vyskumny
prac Theill et al. (2013) uvadzaju, Ze zatial ¢o mnohé §tudie potvrdzuju
pozitivny vplyv kognitivnych ¢innosti a telesnej vychovy na kognitivny vykon
star$ich dospelych, len malo st zndme uc¢inky kombindcie kognitivnych
a pohybovych ¢innosti. V ich stadii, zameranej na cielova skupinu starsich
dospelych, vykonavali sti¢asne motorické tréningy (kardiovaskuldrne) a kog-
nitivne tréningy. Studia popisuje dvadsat stretnuti po 30 minut s tymito
vysledkami:

* 20 stretnuti v trvani 10 tyzdnov;
* 63 castnikov s priemernych vekom 71,8 rokov (vekové rozmedzie 65-84);
* testovanie pamati prebiehalo pred, pocas a po ukonceni celého cyklu;

* experimentalny vyskum s kontrolnou skupinou, pricom skupina 21 osdb
absolvovala vzdelavaci cyklus kombinovanou formou (pamat a pohyb),
16 0s0b si trénovalo len pamat (bez pohybovych cvideni) a 26 0s6b sa
nezucastnilo vzdelavania.

Vysledky ukazuju na vacsie zlepSenie vykonu u kombinovaného vzdelava-
cieho cyklu oproti skupine, kde sa trénovala pamat, alebo s pasivnou kon-
trolnou skupinou. Zavery vyskumu autori Theill et al. (2013, s. 12) jasne sfor-
mulovali: ,Sticasné skolenie kognitivnych a fyzickych schopnosti predstavuje
slubnti koncepciu odbornej pripravy na zlepsenie kognitivnych a pohybovych
schopnosti, ktoré pontikajii vacsi potencidl na kazdodenny Zivot.“ Aj japonski
vedci Nouchi et al. (2012) venovali pozornost t¢inkom trénovania pamati
v kombindcii s pohybovymi cvi¢eniami. Ich zaujmom bolo zistit t¢innost
kratkodobych kombinovanych tréningov v pocte 12 stretnuti. Aj tito vedci
potvrdzujui blahodarne t¢inky kratkodobej kombindcie cvi¢eni kognitivnych
a aerébnych pre starsie osoby.

Test, ktory dostali pri vstupe a vystupe Gcastnici vzdelavania, pozostaval
z 15 otdzok, pricom bolo mozné dosiahnut najmenej 15 bodov a najviac 75
bodov. Docielenie rozmedzia 68-75 bodov sa pritom povazuje za dosiahnutie
obdivuhodnej pamati. Priemerny pocet bodov, dosiahnuty participantkami
a participantom na prvom stretnuti vzdelavacieho cyklu trénovania pama-
ti a pohybu, bol 52 bodov. V hodnoteni dotaznika rozpatie bodov 38-52
deklaruje fakt, Ze niektoré uidaje si participant dokaze lep$ie zapamatat a iné
slabsie. Avsak rozpdtie bodov od 53 do 67 bodov potvrdzuje spolahlivost

.....

udajov zapamadta velmi dobre. Po ukonceni vzdeldvacieho kurzu dosiahli
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Tabulka 1
Prehlad zlep$enia v bodoch u jednotlivych participantiek a participanta

Zlepsenie v bodoch | Pocet participantov polc?::?lt(:"s/??% )

o 1 bod 6 20

2-5 bodov 17 57

6-10 bodov 5 17

11-15 bodov 1 3

Nad 15 bodov 1 3

Spolu 30 100

participantky a participant priemernd hodnotu 56 bodov, ¢o poukazuje na
zlepsenie.

Konstatujeme, Ze zlepSenie pamatovych funkcii a schopnosti zapamatat
si nastalo vo v8etkych pripadoch tc¢astnikov vzdeldvania. Najnizsie zlep$enie
v pocte jeden bod nastalo u piatich participantiek (20 %). Najvyssie zlep$enie
doslo u dvoch participantiek, a to v jednom pripade o 15 bodov (participant)
a v druhom pripade az o 17 bodov v teste pamatovych schopnosti. Priemerné
zlepSenie schopnosti u¢it sa nové, ukladat do pamati a nasledne si vybavovat
informacie a udalosti z pamati sa zlepsilo o 4 body rovnako ako u stredoskol-
sky vzdelanych aj u vysokoskolsky vzdelanych. V tabulke 1 uvadzame prehlad
zlep$enia vyjadreny v bodoch v teste pamati.

V orienta¢nom prieskume sme sa zaujimali o zlepSenie jednotlivych pa-
matovych schopnosti:

+ vo vztahu k zabudaniu veci a predmetov (okuliare, tagky, dazdniky,
Giapky, kltde, tagky a iné);

+ vo vztahu k zabtdaniu informdcii (zapamatanie si ¢isiel, spravnej cesty
ainé);

+ vo vztahu k zabdidaniu mien (priatelov, zndmych, osobnosti z médii,
respektive zndmych z verejného Zivota);

+ vo vztahu k potrebe opakovania/zopakovania uréitych informacii (adaje
o adrese, mieste, udalosti).

Pred zacatim vzdelavacieho cyklu Trénovanie pamdti a pohybu mali ucast-
nici vzdeldvania ohodnotit na pat stupriovej $kdle zabudanie veci a predme-
tov: 1 — velmi Casto, 2 - ¢asto, 3 - obdas, 4 - zriedka, 5 - nikdy. V orienta¢nom
prieskume sme pouZili aj $tatisticki metodu modus - najcastejsie sa vysky-
tujacu odpoved u stredoskolsky a vysokoskolsky vzdelanych participantiek
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Tabulka 2
Hodnota modusu vo vztahu k zabudaniu veci a predmetov

Test pamati Marec 2014 | Jan 2014

Stredogkolsky vzdelani 3 - obcas 4 - zriedka

Vysokoskolsky vzdelani | 4 - zriedka | 4 - zriedka

Tabulka 3

Hodnota modusu vo vztahu k zabudaniu informdcii
Test pamati Marec 2014 | Jun 2014
Stredoskolsky vzdelani 3 - obcas 4 - zriedka

Vysokoskolsky vzdelani | 4 - zriedka 5 - nikdy

a participanta. Hodnoty modusu uvadzame v tabulke 2. U vysokoskolsky
vzdelanych nedoslo k vyraznému zlepSeniu a ani k vyraznému zhorseniu
pamati. Tento ukazovatel povaZujeme za vyznamny. Cielom trénovania
pamadti je okrem precvi¢enia pamati aj naudit ucastnikov nové techniky
zapamadtavania si informadcii, ktoré mézu vyuzivat v beZznom Zivote.

Vo vztahu k zabudaniu informacii charakteru telefénnych éisiel, terminov
u lekdra, terminov stretnuti, ddtumov a inych, nastalo zlepSenie rovnako
u stredoskolsky a vysokoskolsky vzdelanych participantiek a participanta.
Ucenie sa novym technikdm zapamadtavania a ich nasledna aplikdcia v bez-
nom Zivote v priebehu troch mesiacov priniesla pozitivne vysledky a zlepsila
kvalitu zivota jednotlivych tcastnikov vzdelavacieho cyklu. V tabulke 3
uvadzame prehlad podla hodnoty modusu dosiahnutého v testovani pamati
vo vztahu k zabudaniu informacii.

Zabudanie mien svojich priatelov, znamych a osobnosti z verejného Zivota
vyslo v testovani aj pred a aj po ukonceni vzdelavacieho cyklu s rovnakou
hodnotou. Seniori a seniorky maju vo vy$$§om veku problémy so spravnym
priradenim mena a tvdre. Z pohladu trénovania pamadti je zapamdtavanie
si mien a spravne priradovanie mien ku tvaram a opa¢ne, pomerne tazka
tloha spdsobena ontogenézou Zivota ¢loveka. Clovek sa v priebehu Zivota
meni (svoj zoviiaj§ok), ¢o spdsobuje neistotu u seniorov v pripade spravneho
ur¢enia mena. Ako vyznamné opat hodnotime, Ze pamat sa seniorom po
trénovani nezhorsila. Prehlad hodnoty modusu vo vztahu k zabidaniu mien
uvadzame v tabulke 4.

Jednou z beznych technik ucenia sa je opakovanie. Po absolvovani vzdela-
vacieho cyklu Tréning pamati a pohybu dosiahli participantky a participant
zlepSenie. Ur¢ité informdcie, ktoré bolo potrebné si uloZit do pamati, si
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Tabulka 4

Hodnota modusu vo vztahu k zabidaniu mien
Test pamati Marec 2014 | Jun 2014
Stredosgkolsky vzdelani 3 - obcas 3 - obdas

Vysokoskolsky vzdelani 3 - obcas 3 - obdas

Tabulka 5

Hodnota modusu vo vztahu k potrebe opakovania/zopakovania urcitych informdcit
Test pamati Marec 2014 | Jun 2014
Stredoskolsky vzdelani 3 - obcas 4 - zriedka

Vysokoskolsky vzdelani | 4 - zriedka 5 - nikdy

Ucastnici vzdeldvania ukladali prostrednictvom novych nau¢enych mnemo-
technik, ¢im sa zniZila potreba opakovania uloZenych informadcii. Prehlad
uvadzame v tabulke 5.

Zaver

Napriek uvedenému orienta¢nému prieskumu realizovanému v spolupraci
s tridsiatimi seniorkami a seniorom pred a po absolvovani vzdelavacieho
kurzu Tréning pamdti a pohybu je mozné vyvodit evalvaciu realizovaného
vzdeldvacieho programu. Ciastkovym vysledkom je pozitivny ukazovatel
dosiahnutych hodn6t modusu, ktory je v prospech trénovania pamadti. Prog-
res vyznamu kognitivneho tréningu narastd s po¢tom vzdelavacich cyklov
so zvy$ujlicou sa naro¢nostou trénovania kognitivnych schopnosti. Dalsim
vedeckym badanim by vyskumnici mohli priblizit savislosti medzi dosiahnu-
tym vzdelanim, vekom a trénovanim pamadti. Za zmienku by rovnako stal vy-
skum orientovany na preferenciu mnemotechnik a ich savislost s udrzanim
si informdcii v pamati, pripadne s ich vybavovanim si z dlhodobej pamati.

V kazdom pripade robit ,niec¢o“ ma pozitivny vplyv na celkovii osobnost
Cloveka po stranke socidlnej, emociondlnej i edukac¢nej za predpokladu
rozvoja tvorivosti, skisenostného potencialu formou teoretickych vedomos-
ti i praktickych zru¢nosti. Koncept celozivotného vzdelavania suvisi uzko
s fenoménom aktivneho starnutia. Svet dnes uz nepatri len mladym Iudom
(z pohladu veku), ale i star§im I'udom, ktori s mladi duchom.
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