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PhDr. Jana Klucka (1980)
psycholozka

Vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy v Pra-
ze. Ve své diplomové a nasledné i rigordzni praci se vénovala tématu exekutivnich funkci
u pacientil s frontalnim poskozenim mozku. Od roku 2006 pracuje v Psychiatrické
nemocnici Bohnice, kde se na oddéleni nasledné gerontopsychiatrické péce vénovala
tréninku kognitivnich funkci a aktivizaci pacientt s kognitivnimi poruchami. V ramci
prace v PNB ptisobila také na akutnim pfijmovém oddéleni, v Centru krizové inter-
vence a na oddéleni nasledné psychiatrické péce. Vénuje se diagnostice a psychoterapii
(vycvik v PCA).
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klinicka psycholozka

Vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy v Pra-
ze. Slozila atestacni zkousku z klinické psychologie i psychoterapie. Ma dokonceny
psychoterapeuticky vycvik v PCA. Od roku 2005 pracuje v Psychiatrické nemocnici
Bohnice, kde se na oddéleni gerontopsychiatrie vénovala tréninku kognitivnich funkci
a dal$im aktivitdm s pacienty s kognitivnimi poruchami. V ramci PNB puisobila také na
oddéleni akutni péce a na rezimovém oddéleni pro 1écbu zavislosti. Od roku 2008 ma
soucasné soukromou psychologickou praxi, kde se vénuje psychoterapii a diagnostice.
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Uvod

»Kam jsem si dal ty bryle?“ ,Vzdyt jsem tu knizku méla nedavno v ruce...?“ ,Jaké bylo
jméno toho nového kolegy?“ ,,Stari je na nic...“ ,Kdyby nebylo té nehody, vSechno
mobhlo byt jinak...“ Pokud jsou vam tyto véty povédomé, at jiz od vasich blizkych, nebo
vasich pacientt ¢i klienttl, predkladana kniha je urcena pravé vam.

V nasledujicim textu se soustfedime na procvic¢ovani kognitivnich funkci. Kromé
toho neopomijime ani dalsi faktory, které mirné kognitivni poruchy, demence, potra-
zové stavy i jina kognitivni selhavani doprovazeji. Mame zde na mysli zvlasté tendenci
k uzavirani se do sebe, obavy ze selhavani, snizené sebehodnoceni, uzkosti a depresivni
ladéni.

V tvodni ¢asti knihy se vénujeme teoretickym zakladiim, které se tykaji kognitivnich
funkci, kognitivnich poruch a obecnym principtim kognitivniho tréninku. V kapitole
vénované kognitivnimu tréninku predstavujeme uceleny model 52 tréninkovych blokd,
ktery jsme vytvorily pfi praci s pacienty na gerontopsychiatrickém oddéleni Psychiatrické
nemocnice Bohnice.

Ve druhém, rozsifeném vydani nasi publikace predstavujeme kromé samotného
kognitivniho tréninku dalsi zptsoby prace s lidmi s kognitivnimi tézkostmi, jako je
reminiscen¢ni terapie, biblioterapie, pohybova cviceni a specialni uvolnujici cviky pro
ruce podporujici zru¢nost a obratnost. Nabizime inspiraci, jak zlepsit kognitivni fungo-
vani pomoci zapojeni obou mozkovych hemisfér. Knihu uzavira kapitola o odpocinku,
relaxaci a spanku, které pozitivné ovliviuji vysledky kognitivniho tréninku.

Nejrozsahlejsi ¢ast knihy je vénovana jednotlivym tréninkovym bloktm. Je struktu-
rovana tak, Ze je mozné ji pouzit ptimo jako ptirucku pro praci se skupinou klientti nebo
s jedincem, popripadé jako zdroj inspirace pro vytvareni dal$ich kognitivnich cviceni.

Pokud hledate prirucku tykajici se kognitivniho tréninku v praxi, ne pouze teoretic-
kou publikaci, pak vam nésledujici stranky poskytnou to, co potfebujete.




1. Kognitivni potize
pfi demencich, v ramci
starnuti a po urazech CNS:
vstup do problematiky

vy 7

Lidé v moderni spole¢nosti se dozivaji stale vy$siho véku a prave vysoky vek s sebou pri-
nasi zvysené riziko rozvoje demenci. Psychiatrickd vyzkumna skupina vedena H. Helm-
chenem (Némecko) provedla studii vénovanou stéfi a zjistila v souladu s mnoha jinymi
studiemi, Ze ve stari postupné nartista vyskyt demenci. V populaci sedmdesatiletych se
demence vyskytuje pod 5 %, u osmdesatiletych je to témér 15 % a mezi devadesatiletymi
jiz témér 50 % (Baltes, 2009).

Ve stari dochdzi také k ptirozenému ubytku ¢asti rozumovych schopnosti (napft.
reakéni ¢as, pozornost, usuzovani, rychlost vnimani). Dochazi k poklesu neuronalni
plasticity, a to i v pfipadé, ze dany cloveék netrpi demenci. Jiné rozumové schopnosti
se pouze diky zvysujicimu se véku neméni (napt. dfive nabyté znalosti, slovni zasoba).

K zasazeni kognitivnich schopnosti dochdzi i po tirazech CNS nebo pii nékterych
psychiatrickych onemocnénich. U vSech typt kognitivnich potizi usilujeme v prvni fadé
o udrzeni stavajiciho stavu, nebo jesté 1épe o zlepseni kognitivnich dovednosti tak, aby
se jedinec mohl vratit do bézného zivota.

Mozek, ktery je sidlem kognitivnich schopnosti, je vyjimeénym organem nejen pro
své funkce, ale i pro svou schopnost obnovy (neuroplasticita). Dfive se mozek pokladal
za plasticky pouze do uréitého véku. Soudilo se, Ze nervova spojeni a mozkové burnky
poté pouze odumiraji a nové se jiz nevytvari. Novéjsi vyzkumy vsak toto presvédceni
vyvratily. Neuroplasticita mozku ¢lovéka je tak vysoka, Ze mozek dokaze produkovat
nova propojeni mezi neurony, a dokonce i nové bunky po cely Zivot. ,,Dospély mozek je
schopen vytvaret nové nervové bunky hned ve dvou privilegovanych oblastech mozku.
Je vsak tfeba toto vnimat spisSe jako vyjimku posilujici pravidlo.“ (Baltes, 2009, s. 34)
Pfi poranéni mozku nebo pri patologickém procesu, které maji za nasledek poskozeni
urcité casti mozkové tkang, je tento organ schopen do urcité miry nahradit chybéjici
schopnost v poskozené ¢asti mozku zapojenim jiné, neposkozené oblasti.

Ve ¢tyticatych letech 20. stoleti formuloval kanadsky psycholog Donald O. Hebb
princip, jenz nazval ,,synopticka plasticita ,, Dvé zaroven aktivni nervové bunky po-
siluji synapse, které se mezi nimi nachdzeji. Jejich soucasna neaktivita vede k oslabeni

kontaktii.“ Lze to formulovat také jednoduchou vétou: ,,Bud to pouzivej, nebo o to pri-
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jdes!“ (Baltes, 2009, s. 32) Hebbuv princip jasné ukazuje dilezitost fyzicky i psychicky
aktivniho Zivota.

Z neurobiologického hlediska je informace uchovavana v ramci neuronové sité,
kterd ma prostorovou dimenzi. Neuronové sité mohou prijimat stavy podrazdéni, ale
nemusi se v téchto stavech nachazet. Tento nejasny a pravdépodobnostni faktor je jednim
z divodt, pro¢ jsou nase vzpominky tvarné a ¢asové nestabilni, pro¢ néjakou udalost
popisujeme pokazdé trochu jinak a pro¢ si na néco po néjaké dobé jiz nevzpomeneme,
i kdybychom chtéli, a jindy si totéz vybavime velmi rychle. Tuto proménlivost a plynulost
v téchto strukturdch (neurony, synapse, buné¢na vlakna) nazyvame také plasticitou.
Uvedena proménlivost neni nahodnd ani neomezena. Pod pojmem plasticita si tedy
miizeme predstavit néco pruzného, pohyblivého (Baltes, 2009).

Jiz vime, Ze se plasticita tyka nejen buné¢nych vldken a spojeni mezi neurony, ale
také celych formujicich se nervovych siti.

Pro dobré zapojeni se do Zivota je zapotiebi naplnéni nékolika zakladnich a nezbyt-
nych podminek. V prvni fadé jde o zachovani dostate¢né pohybové aktivity, ktera je ne-
zbytna pro udrzovani télesné kondice a slouzi také jako prevence mnohych onemocnéni
(obezity, aterosklerdzy, srde¢niho infarktu atd.). Déle je to spravna Zivotosprava, ktera
zajisti nejen prisun dostatku pottebnych Zivin, ale i dostatek odpocinku. DilleZitou sou-
casti je rovnéz zajisténi bezpecného bydleni a jeho prizpisobeni pripadnému poklesu
aktualni fyzické zdatnosti. Tato podminka plati dvojnasob pfi starnuti nebo zméné fy-
zickych moznosti po traze tak, aby umoznovalo co nejvice nezavisly Zivot i s pfipadnym
omezenim (handicapem). Neméné vyznamné je také zachovani a rozvijeni dusevnich,
komunika¢nich a socidlnich aktivit.

Mnoho vyzkumnych studii doklada, Ze i mirna dusevni aktivita snizuje riziko roz-
voje Alzheimerovy nemoci. Stejné tak vyzkumy dokladuji, Ze télesna aktivita cvi¢i nejen
nasi pohyblivost a svaly, ale také nase kognitivni schopnosti, i kdyz zde neni zatim zcela
zfejmé, o jaké plisobici mechanismy se jedna.

Staudinger a Baumert (2009, s. 155) uvadéji, ze vytrvalostni ¢tyficetiminutovy tré-
nink tfikrat tydné priikazné zvysuje kognitivni vykony v raznych slozkach inteligen-
ce jako pozornost, usuzovani a rychlost vnimani, které oznacuji pojmem mechanika
mozku. Tedy pravé v téch slozkach, které jsou pfimo postizeny vlivem starnuti. Jako
o mozném vysvétleni tohoto jevu ,se diskutuje o hemodynamickych, strukturalnich
a funkénich zménach v prefrontalni kiife. Pokud by se tyto hypotézy potvrdily, byl by
to prvni dtikaz, ze plasticita stairnouciho mozku je moznd [...] i zménami v mechanice.“

Dalsi vyzkumné studie zjistily, Ze télesna i duSevni aktivita nejen udrzuji nabyté do-
vednosti, ale téZ podporuji samotnou plasticitu mozku, ktera m4 jinak tendenci s vékem
oslabovat (Baltes, 2009).

Ktivohlavy (2011, s. 50) upozornuje na skute¢nost, ze v mladi trénovany mozek vy-
tvari urcitou ,,rezervu plasticity, neboli neuronovou rezervu®, ktera pak v ptipadé urazu
mozku, neurodegenerativniho onemocnéni ¢i jiného onemocnéni postihujiciho nega-
tivné kognitivni dovednosti umozni snadnéjsi vyrovnani se s oslabenim kognitivnich
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funkci. Oproti tomu v mladi ¢i od mladi zahalejici mozek se s kognitivnim selhavanim
mnohem obtiznéji vyrovna. V ramci dusevni aktivity se v mozku vytvori velmi bohaté
propojena neuronova sit a i samotnd schopnost mozku plasticky reagovat na vnéjsi
i vnitfni pozadavky je rozvinutd.

Vyzkumy vénované socidlnimu zapojeni shodné ukazuji, ze ,aktivni ucast ¢lovéka
na socidlnim zivoté tlumi vékem podminény ubytek kognitivni vykonnosti v ramci
procesu normalniho starnuti®. Mame dtikazy o tom, Ze ,aktivni socialni Zivot muze
oddalit i nastup demence® (Lindenberger, 2009, s. 138).

Na kognitivni vykonnost negativné puisobi stres, a to jak narazovy, tak hlavné ten
dlouhodobé pusobici. Kdyz je ¢lovék ve stresu, nadledvinky za¢nou produkovat hormon
kortizol. To je latka vyskytujici se v téle prirozené, ale pro mozek je to latka svym zptiso-
bem toxicka. Kortizol snizuje energetické zasobovani mozku glukézou, coz zptisobuje
vnitini zmatenost, potize s kratkodobou paméti, a také negativné spolupiisobi s neu-
rotransmitery (nervovymi prenaseci), které jsou odpovédné za vzajemnou komunikaci
mezi mozkovymi bunikami. Vysoka hladina kortizolu je v mozku pfitomna v dtsledku
dlouhodobého stresu a podporuje tvorbu volnych radikéltl. Volné radikaly ni¢i mozkové
bunky (Bradgon, Gamon, 2009).

Pfi starnuti, neurodegenerativnich onemocnénich nebo nasledkem tirazu CNS osla-
buji nékteré dusevni schopnosti. Dochazi ke zhorseni paméti, reakce jsou méné pruzné,
zhors$uje se schopnost planovani a feseni ukolu je obtiznéjsi. Slovnik je chudsi, méné
pruzny a oslabuji se vyjadrovaci schopnosti. To vée zvy$uje obavu z netspéchu a z od-
mitnuti druhymi lidmi. SniZuje se diivéra ve vlastni schopnosti a klesd sebehodnoceni.
Nizka sebediivéra a nizké sebehodnoceni ¢asto vedou ke zbyteéné pasivité a depresiv-
nimu ladéni. Pasivita a depresivni ladéni déle prohlubuji poc¢ate¢ni kognitivni potize.
Zde se kruh kognitivniho oslabovani uzavira.

zhorseni kognitivnich

funkci \

obava z neulspéchu,
selhani,
obava z odmitnuti

pasivita
depresivni ladéni

snizeni sebedlvéry
a sebehodnoceni

Obr. 1 Starnuti, demence, iraz CNS - bludny kruh
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Pokud se podari vyse uvedeny bludny kruh prerusit, je mozné vykrocit na cestu k vys-
§1 zivotni spokojenosti a vyssi kvalité zivota. Ukazuje se, Ze nejvyhodnéjsi je proménit
pasivitu v aktivitu, nebot je to Casto cesta ,,nejmensiho odporu®. Aktivitou klient zjisti,
ze mu fada véci stile jde, Ze miize procvicit oslabené dovednosti a mnohému novému
se miize znovu naucit. Aktivita podporuje vzajemnou komunikaci a tim ptispiva k pruz-
néjsimu a bohat$imu slovniku. Aktivitou posilujeme paméti pozornost. Jediné aktivitou
mize ¢lovék dosdhnout vyreseni ukolu. Tim, ze klient zaziva aspéchy ve svém snazeni,
se méné boji netispéchu ¢i selhani a zvysuje se jeho sebedtivéra a sebehodnoceni. Vyssi
sebedtivéra a lepsi sebehodnocenti prispivaji k pozitivni naladé a spokojenosti a napo-
mahaji spontannéjsi aktivité. Tento kauzalni fetézec vede k pocitu zivotni spokojenosti

Yy

a prinasi zazitek smysluplnosti.

aktivita \A
trénink

kognitivnich funkci,
pocity spokojenosti, komunikace
pozitivni ndlada

zazitek Uspéchu
zvyseni sebedlvéry
a lepsi sebehodnoceni 4/
Obr. 2 Cesta k zivotni spokojenosti a lepsi kvalité Zivota

V ramci naseho pristupu ke kognitivnimu tréninku se snazime zachovéavat pét
zasad definovanych profesorem Svancarou, kterymi vyjadtil podstatné cile aktivniho
péstovani duseni Zivotospravy a seberozvoje, tzv. 5P: perspektiva, pruznost, proziravost,
porozuméni pro druhé, potéseni (Kalvach, 2004).

Perspektiva znaci optimismus, vyhled do dalstho obdobi Zivota, pfiméfené planovani.
Pruznost je adaptace na ménici se Zivotni prostredi, neodmitani nového a neuzavirani se
pouze do svého svéta. Pii pojmu proziravost nam vytane na mysli smysl pro predvidani
okolntho déni a pfipravu na mozné budouci osobni zkusenosti. Pro dusevni rovnovahu
maji velky vyznam druzi lidé, proto je potieba usilovat o vzajemné porozuméni a ko-
munikaci. A co by to bylo za Zivot bez fadné porce potéseni.
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2. Kognitivni funkce aneb
Co a proc trenujeme

Kognitivni funkce, jinak fe¢eno funkce poznavaci, patti mezi zakladni funkce naseho
mozku. Umoznuji nam poznavat okolni svét, planovat nase jednani a vstupovat do
interakci s druhymi lidmi. Pokud jsou tyto funkce néjakym zptsobem oslabeny, at jiz
vlivem stari, urazu CNS, nebo psychické nemoci, ztraci se tim i kus naseho svébytného ja.
MuiZzeme se citit nejisti a ménécenni, miizeme se obavat selhani. BéZné denni fungovani
se pro nas stava obtizné, ne-li viibec nemozné.

Mezi zakladni kognitivni funkce, které ndm umoznuji plnohodnotné se zapojit do
kazdodenniho zivota, patii pfedevsim pozornost, pamét, zrakové-prostorové schopnosti,

jazyk a mysleni. Co tedy kazda z téchto funkci zahrnuje a v ¢em je pro nas tak vyznamna?

2.1 Pozornost

Pozornost je funkci védomi a zajistuje jeho zaméfeni uréitym smérem. Zaroven nds
ochranuje pred zaplavou jinych, v danou chvili méné dilezitych podnétii (Vagnerova,
2004).

V priibéhu celého dne jsme doslova bombardovani mnoha podnéty. SlySime zvuk
prijizdéjiciho auta, citime viini rzi z prilehlé zahrady nebo zaslechneme hovor ko-
lemjdoucich lidi. Neni mozné vnimat vS§echny podnéty najednou, zabyvat se soucasné
mnoha problémy. NemtiZeme reagovat na vse, co se kolem nas déje, proto si z velkého
mnozstvi podnéti zamérné vybirame jen nékteré. Toto nam umoziuje jedna ze za-
kladnich vlastnosti pozornosti, jeji selektivita (vybérovost). Diky ni si vybirdme z velké
nabidky podnétii jen nékteré, napriklad jen ty, které jsou pro nas né¢im dulezité, nové
nebo zapadaji do naseho systému drive nabytych znalosti a zkuSenosti.

Koncentrace (soustfedéni, zaméfeni) pozornosti je dalsi ze zakladnich vlastnosti
pozornosti. VétSinou nam umoznuje sousttedit se po ur¢itou dobu na néjaky predmét.
Uplatnuje se kuptikladu pri prechazeni ulice, pracovni poradé nebo v béZzném rozhovoru.

Kazdy ridi¢ zna situaci, kdy ridi sviij viiz a soucasné posloucha rozhlas nebo hovori
se spolujezdcem. Paklize toto dokaze, ma schopnost rozdélit pozornost. Distribuce
(rozdéleni) pozornosti je o to snazsi, ¢im je kazda z provadénych ¢innosti vice zauto-
matizovand, a tedy neni nutné se na ni plné sousttedit.

Jako posledni zakladni vlastnost pozornosti uvadime vigilitu (schopnost prendaset
pozornost z jednoho podnétu na druhy). Tato vlastnost pozornosti velmi Gzce souvisi
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s prizptisobenim se neustale se ménicim podminkdm okoli. Nazornym prikladem muze
byt situace, kdy si povidame s kamaradkou u kavy a pohotové zareagujeme, kdyZ nam
na plotné vzkypi mléko.

Jak uvadi Kulistak (2003), vigilita pozornosti se s rostoucim vékem zhorsuje, naopak
selektivita pozornosti zistava pomérné stabilni, zhorsuje se v§ak pti poskozeni mozku
urazem nebo degenerativhim onemocnénim.

V procesu tréninku ¢i rehabilitace kognitivnich funkei hraje pozornost velmi pod-
statnou tlohu, nebot jeji poskozeni ovliviiuje fadu dalsich funkci, jako je naptiklad jiz
zminovand pamét. Pak se mize stat, ze mame pocit zhorsujici se paméti, ale pritom se
jedna spise o poruchu pozornosti.

2.2 Zrakové-prostorové schopnosti

Mezi zrakové-prostorové schopnosti fadime vizualné-konstrukeni, vizualné-motoric-
ké a percep¢ni schopnosti. Jsou oblasti, ktera byva vyrazné ovlivnéna at jiz procesem
starnuti, psychiatrickym onemocnénim, nebo jinym poskozenim CNS.

Schopnost manipulace s dvou- a tfirozmérnymi predméty na plose ¢i v prostoru po-
dava velmi dilezitou informaci o fungovani pravé hemisféry (Kulistak, 2003). Predev$im
star$i lidé mohou mit obtiZe s rozpoznavanim netplnych obrazcti, uré¢ovanim polohy
a sméru pohybujiciho se bodu nebo s manipulaci s predméty. Ojedinélé nejsou ani potize
s orientaci vlastni osoby v prostoru, predev$im na neznamych ¢i méné znamych mistech.
Porucha zrakové-prostorovych funkci ma negativni dopad na kazdodenni fungovani ¢lo-
véka. Mlize nam zacit Cinit obtiZe fizeni auta, psani nebo orientace v nakupnim stredisku.

Narusenim zrakové-prostorovych schopnosti dochazi také ke zhorseni manualnich
dovednosti. U osob s demenci se nezfidka vyskytuje tzv. vizuokonstrukéni apraxie.
Apraxie znamena ztratu schopnosti pouzivat drive osvojené komplexni pohyby, které
vyuzivame v kazdodennim zivoté. Jednim z druhti vizuokonstrukéni apraxie je napriklad
»dressing apraxie® neboli neschopnost se obléknout. Tyto osoby nejsou schopny zkoor-
dinovat a usporadat jednotlivé pohyby, a to i presto, Ze jednotlivé motorické i senzorické
schopnosti jsou u nich zachovany. Potiz je v integraci téchto schopnosti do jedné ¢innosti
(Fanfrdlova in Preiss et al., 2006).

K nédcviku téchto schopnosti slouzi v nasich tréninkovych blocich cela rada kreseb-
nych a konstruk¢nich tloh, které kladou diiraz na zrakové vnimani, motoriku a schop-
nost orientovat se v prostoru a na integraci téchto schopnosti.
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2.3 Pamét

Pamét je psychicka funkce, ktera tizce souvisi s pozornosti. Jejim prostfednictvim pri-
jimame, uchovavame a nasledné si vybavujeme nové informace, vjemy a zazitky. Diky
paméti vime, kdo jsme a co jsme zazili. Dava nam pocit kontinuity naseho Zivota. Kromé
toho spravné fungovani nasi paméti ovliviiuje celou fadu dal$ich dilezitych kognitivnich
funkci, jako je napriklad mysleni.

Pamétovy proces ma tfi faze — vstipeni, uchovani (retenci) a vybaveni. Jednoduchym
prikladem je uceni se slovickiim v cizim jazyce. Naucené slovicko jsme si nejprve v ur¢ité,
pro pamét prijatelné, podobé do paméti ulozili, uchovali si ho tam v nezménéné podo-
bé. Kdyz slovicko po nékolika dnech potfebujeme pouzit, tak si jej z paméti vybavime.
Bohuzel pamét muze byt narusena v kazdém z téchto kroki, a tim se stane, Ze si na
nékterd jména, data ¢i udalosti nemtizeme vzpomenout, nebo si vzpomeneme chybné.

Jesté doneddvna se védci domnivali, ze pro rtizné typy informaci (napt. senzorické,
verbalni, motorické a jiné) slouzi jeden druh paméti (Atkinsonova et al., 1995). V sou-
¢asné dobé prevlada nazor, Ze existuji rizné kategorie paméti, pricemz tfidéni typt
paméti jsou velmi rozmanitd. Clenéni tedy miize byt naptiklad podle zptisobu uklddéni
informaci do paméti, zptisobu jejich zpracovani nebo délky uchovavani.

Z hlediska délky uchovani pameétovych stop rozlisujeme pamét kratkodobou (pra-
covni), sttednédobou a dlouhodobou. Zatimco kratkodoba pamét slouzi k uchovani
informaci pouze po dobu nékolika sekund, v dlouhodobé ztistavaji zachovany nékolik
minut nebo i cely Zivot.

Kratkodoba neboli pracovni pamét slouzi k uchovani informaci, jez potfebujeme
k vyfeseni néjakého aktualniho tkolu. Casto byva ptirovndvana k tabulce nebo listu
v zapisniku a mimo jiné se podili i na vybaveni si informaci z dlouhodobé paméti (Kou-
kolik, 2003). Funguje jako jakési pocatecni sito, které prijima informace a jehoz kapacita
je omezena. Kapacita kratkodobé paméti byva oznac¢ovana jako tzv. magické ¢islo a jeji
rozsah je 7+2 polozek. Velikost své kratkodobé paméti si mizeme snadno zjistit i sami.
Kdyz si budeme muset zapamatovat nové telefonni ¢islo, zkusme si jej jednou predist,
podivat se jinam a vybavit si jej. Vétsina lidi si zapamatuje 5-9 polozek. Toto ¢islo se
zvy$i, pokud nékteré polozky logicky spojime a z nékolika jednotlivych polozek se tim
v nasi paméti stane jedna.

Ne vSechna data z kratkodobé paméti automaticky prechdzeji do paméti dlouhodo-
bé. Zélezi napriklad na tom, zda jsou opakovany nebo jak moc jsou pro nas vyznamné.
Prenos z kratkodobé do dlouhodobé paméti pozitivné ovliviiuje také to, jak jsme po-
znatktim rozuméli a zabudovali je do jiz existujiciho systému dfive nabytych znalosti.

Jednim z ¢lenéni dlouhodobé paméti je déleni na pamét epizodickou a sémantic-
kou. Pokud vzpominame na obecné informace nebo obecné platna fakta, hovorime
o tzv. sémantické paméti. Ta se uplatriuje kuprikladu pfi procesu uceni se skolni latce.
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Jestlize se snazime vybavit si nékteré osobni zazitky, vzpominky na pratele nebo lonskou
dovolenou, hovotime o tzv. epizodické paméti.

Implicitni pamét ndm umoznuje osvojovat si dovednosti a zvyky, aniz bychom si
to uvédomovali. Takto se naptiklad u¢ime jezdit na koleckovych bruslich, psat nebo
ridit automobil. Vedle implicitni paméti pak rozliSujeme pamét explicitni. Tato slozka
nam umoznuje uchovavat fakta, osobni vzpominky ¢i informace z minulosti, na které
si mtizeme v urcité chvili védomeé vzpomenout.

Pamét je nesmirné slozita a dulezita funkce. Je velmi tésné spojena s procesem uceni
a umoznuje nam adaptovat se na neustdle se ménici podminky prostredi (Vagnerova,
2004). Je to predevsim ona, kterd ndim umoziuje zapojit se mezi ostatni lidi, pamatovat
si jejich jména a tvare, podélit se s nimi o své zkuSenosti a zazitky. Proto je tak dtlezité
nedovolit ji stdrnout a zahélet.

2.4 Jazyk a recové schopnosti

Jazyk je zakladnim prostfedkem komunikace, ktery plni nékolik velmi diilezitych funkei.
S jeho pomoci poznavame okolni svét, rozvijime své mysleni, vyjadfujeme pocity a po-
treby, sdilime s ostatnimi své zazitky a zkusenosti. Jazyk velmi tizce souvisi s myslenim.

Re¢ je pak konkrétni jazykovou dovednosti. Vyzkum feéi se zacal prudce rozvijet
ke konci 19. stoleti a je spojen se dvéma vyznamnymi jmény — Paul Pierre Broca a Carl
Wernicke. Na zacatku 20. stoleti pak vyznamné vzrostl zajem o vyzkum poruch fedi,
zejména ve spojitosti s jeji plynulosti (fluenci).

Lidska re¢ vyzaduje velmi slozitou koordinaci pohybti rti, jazyka, vnitfnich tst a hla-
sivek k tomu, abychom vytvorili zvuk. Jazyk vyuzivd znakt neboli slov, ktera nesou
vyznam a oznacuji konkrétni ¢i abstraktni skutecnost.

Pfi uzivani jazyka rozliSujeme dvé¢ zédkladni kategorie — produkci a porozuméni
(Atkinsonova et al., 1995). Pti produkei prevadime nejdrive myslenku do slov, fadime
slova do véty a nakonec vytvorime zvuk, ktery myslenku preda posluchaci. Jako pri-
klad Ize uvést situaci, kdy sdélujeme kolegovi v praci informace z probéhlé porady. Pri
porozuméni jazyku postupujeme presné opacné — zaciname slySenim zvukd, k nimz
pripojujeme vyznam slov, ze slov si skladdme véty a na zavér z nich ziskame smysl sdéleni.

Recové funkce patti k tém, které jsou pfi normalnim stérnuti a bez traumatického
poskozeni mozku zachovany az do velmi vysokého véku. Co vsak byva v dtisledku stari
velmi ¢asto zasazeno, je slovni plynulost (verbalni fluence). Pod timto terminem rozu-
mime schopnost nachazet hladce vhodna slova.

U lidi trpicich demenci nebo po traumatickém poskozeni mozku se mohou vysky-
tovat obtiZe s nalézanim a vybavovanim slov. Tito lidé ¢astéji uzivaji obecna oznaceni
a vyhybaji se pouzivani konkrétnich pojmenovani nebo chybné uzivaji néktera slova
(toto nazyvame parafrazii).
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Ztratu schopnosti mluvit zna celd fada pacientt s poskozenim CNS, které mé za na-
sledek poruchu jazyka a reci (afazii). Pravé tito lidé védi, jak velmi nds zminéna porucha
muze vyradit ze spole¢nosti. Proto je tak dulezité si tyto schopnosti udrzovat, procvi-
Covat, popripadé po néjakém vaznéjsim poskozeni rehabilitovat. Pravé diky feCovym
schopnostem jsme totiZ ve spojeni s druhymi lidmi okolo nas.

2.5 Mysleni a exekutivni funkce

»Mysleni lze definovat jako mentalni manipulaci s riznymi informacemi® (Vagnerova,
2004, s. 94). Jedna se o slozitou a komplexni funkci, diky niz si davdme do vzajemnych
souvislosti rozli¢né vjemy, symboly a predstavy a vyvozujeme z nich zavéry.

Narusenim kognitivnich funkci se stavaime méné pruznymi a ptizptisobivymi v my-
$leni. Jsme méné pohotovi pri hledani feSeni problémi a osvojovani si novych strategii.

Mysleni je vedeno snahou porozumét okolnimu svétu a orientovat se v ném. Umoz-
nuje chapat, co a pro¢ se déje a jaky to ma pro nas vyznam. Zakladni jednotkou mysleni
je pojem. Pojem reprezentuje celou skupinu jednotlivych objektu, predstavuje soubor
vlastnosti, které jsou pro celou skupinu typické, a usnadnuje nam tak dorozumivani.
Predstavme si, jak obrovskou slovni zdsobu bychom museli mit, kdybychom napriklad
museli zndat vSechny vyrazy pro nékolik milionti odstint barev, které jsme schopni ro-
zeznat (Atkinsonova et al., 1995). Nastésti pro nas jsme schopni zredukovat slozZitost
okolniho svéta a pro mnoho rozdilnych objekti pouzivame vzdy jeden zastresujici po-
jem, jenz shrnuje nejdulezitéjsi vlastnosti pribuznych objektt.

Reseni problémi, rozhodovani a schopnost piizptisobit se ménicim se podminkdm
zastfeSuje pojem flexibilita mysleni. Pfi feSeni problému se dostavame do situaci, kte-
ré jiz nemtizeme zvladnout jen s pomoci nasich dosavadnich védomosti, ale musime
hledat nové zptsoby a nova feseni. Zname cil svého snazeni, ale zatim nevime, jak jej
dosahnout.

S flexibilitou mysleni velmi tésné souvisi pojem tvofivost (kreativita). Tvorfivost je
schopnost vytvaret néco nového, originalniho, neocekavaného a zaroven prinosného
(Baron et al., 2008). Pravé diky ni se rodi nové myslenky, ndpady a poznatky, které
zlepsuji kvalitu Zivota.

Dtlezitou oblasti mozku, jez byva spojovana s myslenim, jsou ¢elni laloky, presnéji
fec¢eno oblast prefrontalni mozkové kiiry. Tato oblast je sidlem tzv. exekutivnich funkci,
které zajistuji samostatné a icelné jednani a mysleni ¢lovéka. Exekutivni nebo také ridici
funkce byvaji povazovany za nadfazené véem ostatnim kognitivnim funkcim a stoji za
procesem cilesmérného a ucelného chovéni ¢lovéka. Rozumi se pod nimi takové ko-
gnitivni procesy, které nam umoznuji napriklad resit problémy, planovat a také zahdjit
a ukoncit urcitou aktivitu. Prikladem ¢innosti a aktivit, kde se uplatiuji exekutivni
funkce, mtize byt zvladani narokt bézného dne, planovani si ukolil v zaméstnani, uréeni
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si priorit, rozdélent si slozitéjsi ¢innosti do vice krokd, ale i udrzeni si normalnich social-
nich vztaht.. Diky exekutivnim funkcim jsme schopni brat ohled na pravidla socialniho
fungovani, resit problémy, délat vice ¢innosti najednou a v neposledni fadé diky nim
muzeme koordinovat své slovni uvazovani (Koukolik, 2003). Naruseni téchto funkci
muze mit za nasledek Sirokou skupinu projevi. U lidi s tzv. dysexekutivnim syndromem
miizeme pozorovat nedostatky ve vytvareni plant a feSeni problémt, potize v péci o sebe
sama, sniZzeni motivace, defekty v planovani a v realizaci sledu aktivit, perseveraci, ri-
gidu a dalsi. Jak uvadi Lezakova (1995), zatimco kognitivni deficity postihuji specifické
funkce, deficit exekutivnich funkci ma globalnéjsi charakter a jeho dopad ovliviuje
vSechny aspekty chovani jedince.
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