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Uvod

Francouzsky spisovatel a nositel Nobelovy ceny za literaturu Anatole France
(1844-1924) prohlasil: ,,Ve vzpominkdch si udélejte obcas viklid. Vymette zbytecné,
spalte chmurné, opraste prijemné a vylestéte radostné zazZitky své minulosti.“ Jeho
slova, ktera si oblibil napt. Miroslav Hornic¢ek, poukazuji na krasu ¢inorodého
pristupu ke vzpominkam. Dari-li se pfi ,uklidu® vzpominek nepfehltit se témi
tézkymi ¢i nepotifebnymi, a naopak chranit ty dobré a pecovat o né, zijeme s vétsi
lehkosti.

Lidska pamét vytvari most mezi minulosti a pfitomnosti. Kazda vzpominka,
kterou si uchovavame, formuje nasi identitu, nase vztahy i zptsob, jakym vnimame
svét. Nékteré momenty se do nasi mysli vryji nesmazatelné, jiné se rychle vytraci.
Cim vice toho proZijeme, tim je nage osobni knihovna vzpominek bohatsi. O to
vice z ni miizeme tézit ve vy$sim véku, kdy se pamét prirozené oslabuje. Vzpomi-
nani vyznamné prispiva k zachovani lidské dastojnosti a ucty.

Nejen vzpominani, ale také zapominani jsou neodmyslitelnou soucasti zivota.
Patrné obcas zazivate nepfijemny pocit, kdy si nemizete vzpomenout na jméno
¢lovéka, kterého jste potkali, nebo kdy vam v klicové chvili vypadne z hlavy dile-
zita informace. Cviceni paméti vyrazné pomaha k tomu, abyste takové frustrujici
momenty nezakouseli ¢asto. Schopnost zapamatovat si véci neni pevné dand. Lze
ji trénovat stejné jako svaly pfi cviceni. Pro nékoho je trénovani paméti soucasti
kazdodenni rutiny, jiny se k nému uchyli obcas. Ti, kteti cvi¢i sviij mozek pravidel-
né, si tvori lepsi podminky pro jeho fungovani v pozdéjsim véku. Pokud je clovék
od mladi zvykly cvicit svou pamét, at uz béhem studia, v zaméstnani, nebo diky
svym konickiim, ve stafi se mu tyto pretrvavajici navyky hodi k udrzovani paméti
v dobrém stavu.

Jednim z osvédcéenych zptisobt pravidelného cviceni paméti je uceni se svétovym
jazyktim. Hezkou ukazku tohoto pfistupu nabizi nasledujici pfibéh naseho kamarada
Viktora. Pozadaly jsme ho, aby zavzpominal na to, jak se stal polyglotem. Viktorova
maminka pochdzi z Bulharska, tatinek je Cech. Do jeho ¢tyf let Zili v Cesku. Poté se
kvili tatinkovu zaméstnani v diplomacii stéhovali do riznych zemi, kde stravili od
nékolika mésicti az po vice let. Od svych ¢trnacti let uz v Cesku nepobyval. Presto
byste z jeho ¢estiny nepoznali, Ze tu nestravil cely zivot.

Viktor béhem dospivani stfidal riizna kulturni prostfedi i skoly. Musel se vzdy
rychle nau¢it tamni jazyk, aby v rtiznych skolach mohl Gspésné studovat. Navic travil
kazdé 1éto u prarodi¢ii v Bulharsku. Neustalé cestovani a nutnost udit se cizi reci
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zpusobily, Ze si Viktor v hlavé podvédomé vybudoval jazykova schémata, ktera mu
usnadnila pronikani do gramatiky odli$nych jazyki. Musel se ucit sklonovat pady,
¢asovat slovesa a pochopit, jak se v riznych jazycich vyjadfuje minuly, pfitomny
a budouci ¢as. Tyto dovednosti vytrénovaly jeho mozek natolik, ze se naucil roze-
znavat logiku jazyk, a to i téch, které aktivné neovlada. Diky tomu lépe nez rodili
mluv¢i rozumi cizinctim, jelikoz chape principy jejich gramatiky a rozezna, z ¢eho
prament jejich gramatické chyby. Podle réeni ,,kolik fe¢i znds, tolikrat jsi ¢lovékem®
je Viktor vskutku ¢lovékem mnohonasobnym.

Kniha obsahuje teoretickou a praktickou cast. Z teoretické casti mohou cerpat
inspiraci lékari, zdravotni¢ti a nezdravotnicti pracovnici, studenti profesné oriento-
vanych socidlnich, zdravotnickych a pedagogickych oborti, psychologové, psycho-
terapeuti a dalsi odbornici. Prakticka ¢ast je urcena zejména ctenaitim, ktefi radi
vzpominaji a chtéji si procvicit pamét. Svym popularné-nauc¢nym stylem kniha oslo-
vuje Sirokou verejnost. Uzite¢né podnéty v ni najdou lidé s kognitivnimi potizemi
a jejich blizci. Velké mnozstvi tloh pro trénovani paméti a otazek ke vzpominani
na véeobecné dobfe prijimana témata je vhodnou pomtickou pro formalni pecujici,
socialni a aktiviza¢ni pracovniky i pro dobrovolniky na geriatrickych pracovistich,
ktefi pracuji se seniory (nejen) s demenci.

Prakticky zamérené kapitoly nabizeji stovky moznosti, jak 1ze pamét procvicovat
a pritom vzpominat na hodnotné useky z vlastniho zivota. Jejich cilem je propojovat
vzpominani (tzv. reminiscenci) s trénovanim paméti (tzv. kognitivnimi intervence-
mi v podobé kognitivniho tréninku ¢i kognitivni rehabilitace) tak, aby to prinaselo
smysluplné chvile pIné radosti i hloubky. Naméty obsazené v téchto kapitolach mohou
poslouzit jako inspirace jednotliveiim, ale i ke spole¢nému vzpominani s druhymi,
pti kterém se posiluji vzdgjemné vztahy a (mezi)genera¢ni kontakt.

Nyni popiSeme, jak je publikace usporadana. V prvni ¢asti knihy uvadime teore-
tické informace o tzv. nefarmakologickych metodach, coz jsou nejriiznéjsi zpasoby
podpory zdravi a kvality Zivota osob. Nésleduje prehledny popis téch nefarmako-
logickych metod, na které se v dalsich kapitolach zaméfujeme. Jedna se o reminis-
cenci a kognitivni intervence, zejména kognitivni trénink a kognitivni rehabilitaci.
V zavéru teoretické ¢asti knihy poukazujeme na vysledky vyzkumi a védeckych
studii z poslednich let, v nichZ byly zminéné nefarmakologické metody ovérovany
z hlediska u¢innosti a pozitivnich vlivi na prijemce. Oblasti, ve kterych se prokazala
ucinnost reminiscence a kognitivnich intervenci, jsou v textu srozumitelné popsany.
Citace pouzitych vyzkumnych studii k u¢innosti reminiscence a kognitivnich inter-
venci jsou uvedeny v seznamu literatury v zavére¢né ¢asti knihy.

Po teoretické ¢asti nasleduje dvandct praktickych kapitol, které se tykaji v nasi
vlastni reminiscen¢ni praxi mnohokrat ovéfenych obecnéjsich témat vhodnych
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ke vzpominani. Prvnich Sest témat kopiruje Zivotni osu ¢lovéka a dulezité Zivotni
mezniky od narozeni po pracovni zivot. V dalsich Sesti kapitolach jsme pro vas
s kolegyni pripravily riznoroda témata, ktera vas rovnéz inspiruji ke vzpominani.
Kazdy v nich mize nalézt oblasti, které jsou mu blizké a ma chut na né vzpominat.

Prvni téma je nazvano Moje jméno a jména mych blizkych. Jméno clovéka
pusobi jako vlastni vizitka. At chcete, nebo nechcete, jste jim ovlivnéni. Zamyslet
se nad vlastnim jménem muze prinést uzite¢né posttehy a mozna i lepsi pochopeni
nékterych situaci, které jste prozili nebo prozivate. Skute¢nost, zda jste se svym
jménem spokojeni a jak na néj reaguje okoli, podstatné ovliviuje vas zZivot. Proto
vam v této kapitole nabidneme reminiscen¢ni otazky souvisejici s vasim jménem,
jeho ptivodem, vasimi oblibenymi variantami jména a jmény vasich blizkych. Kazdé
z kognitivnich cviceni v této kapitole se vztahuje ke jménu.

Druhé téma jsme pojmenovaly Misto, odkud pochazim. Tyka se vzpominani na
misto, kde jste se narodili, kde jste prozili vyznamnou ¢ast svého Zivota, které vnimate
jako sviij domov, a na dalsi mista, ktera jsou blizka vasemu srdci, kam se radi vra-
cite. Pocit domova je dtilezitym stavebnim kamenem pro kvalitni zivot a pro dobry
psychosocidlni stav ¢lovéka. Kdo ma sviij domov a citi v ném stabilni zazemi a pocit
jistoty, mtize se sméle poustét do svéta a nejistot, které skyta, protoze se ma vzdy kam
vratit. I vzpominky na domov mohou slouzit jako silny stabiliza¢ni prvek u lidi, ktet
se nachazeji v cizim prostredi, napt. po nastupu do instituce dlouhodobé péce. Jakykoli
predmeét, ktery jim pfipomind domov, miize usnadnit zvyknuti si na nové prostredi.

Ve tretim tématu Cas détstvi a her si pripomenete toto obdobi, jehoz zptisob
proziti je pro ¢lovéka klicovy. Utvari cely jeho dalsi Zivot. Kdo prozival $tastné détstvi,
ziskal vy$si odolnost vici fyzickym i psychickym zkouskdm, jimz je béhem zivota
vystavovan. Muze byt velkou inspiraci pro ty, ktefi prili§ $tastné détstvi neprozivali.
Kdo rad vzpomina na détstvi, kdo si rad hraje v kazdém véku, aniz by to povazoval
za nepatricné, kdo védomé zustava cely zivot tak trochu ditétem, aniz by se choval
détinsky, kdo pecuje o svou fantazii a tvotivost, ten pravdépodobné proziva bohatsi
a spokojenéjsi zivot.

Ctvrté téma s vymluvnym nézvem Skolni léta a prazdniny vas provede vasimi
vzpominkami na obdobi, kdy jste byli zaky a studenty Skolou povinnymi. Budete
mit moznost vzpominat na ¢asy, kdy vam ucitelé a patrné i rodice zdtiraznovali, Ze
$kola je zaklad Zivota, prestoze jste tomu v té dobé nemuseli tak tplné vérit. Pokud
jste se radi norili do hlubin $tudakovy duse, jisté se vam vybavi fada detailti ohledné
toho, jak to ve skole vypadalo, kdo vas ucil, jaké jste méli spoluzaky, co vas bavilo
a co nebylo tak uplné podle vaseho gusta. Pokud jste méli svého oblibeného ucitele,
patrné nam date za pravdu, ze na néj s usmévem na tvari vzpominate i mnoho let
poté, co jste opustili skolni lavici.
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V patém tématu nazvaném Prvni lasky a svatby budete mit moznost zavzpomi-
nat na své prvni i pozdéjsi lasky a na téma svateb. At uz jste zazili vlastni svatbu, nebo
dokonce vice svateb, ¢i jste zlistali svobodnymi, mnozstvi reminiscen¢nich naméta
a dalsich aktivit vas podpofi ve vzpominani na davné i soucasné lasky vaseho zivo-
ta. Bez lasky by nebylo zivota, bez Zivota by nebylo lasky. Jednoducha a vsefikajici
rovnice plati, co je svét svétem. Vezméte si, kolik bylo napsano knih a slozeno pisni
o lasce. Nespocet. Jak zpiva Anna K. v pisni Ldska: ,, Pise nds ptibéh. Vi, co kdy ptijde.
Dava, co ddvd. Ddl uz to znds.“

Sesté téma nese nazev Pracovni Zivot. Prce tvoti vyznamnou soucast Zivota. Pro
mnoho lidi pfedstavuje nejen zdroj obzivy, ale také dodava jejich Zivotu smysl. Pokud
je pro nékoho prace zaroven konickem, naplnuje vétsinu jeho casu. V této kapitole vas
budeme motivovat ke vzpominani na pracovni Zivot, na vysnéné povolani, na to, co
pékného jste si z néj odnesli, pokud se mu uz nevénujete. Kromé toho na vas cekaji
ulohy na procviceni paméti s pracovni tematikou. Aby si prisli na své i panové, budou
mit napriklad za kol najit padesat druhti pracovnich pomicek a nastrojii pro feme-
slniky a kutily skrytych v textu. Damy jim pfi hleddani mohou samozfejmé poméhat.

Sedmym tématem Traveni volného ¢asu a zalib se presuneme od prace do oblasti
z4jmu a konickd. Pocinaje touto kapitolou se odklonime od sledovani zivotni osy
¢lovéka. Prejdeme k Sesti témattim vhodnym ke vzpominani i procvi¢ovani pameéti.
Povidani si o koni¢cich miize propojovat i lidi, ktefi se vzdjemné tolik neznaji. Mame
zkusenost, Ze béhem nami poradanych reminiscencnich setkani rodin pecujicich o lidi
s demenci se velmi dobfe utuzuje skupina pravé skrze spole¢né zaliby. Spontanné tak
vznikaji nejriznéjsi ,,kluby® piiznivcti zahradkareni, kafickart, milovnikd kocek ¢i psi,
nadsencti do turistiky a mnohé dalsi. Pokud budete na zéliby vzpominat s ostatnimi,
treba se vam naskytnou podobné moznosti propojeni. Byvaji to velmi milé momenty.

Vétime, ze vas nezklame ani dal$i, v poradi osmé reminiscen¢ni téma Stravovani
a vareni. Prijdou si v ném na své jak ti, ktefi radi vari, tak ti, ktefi tolik nevari, zato
maji radi dobré jidlo. Budete mit moznost zavzpominat na své oblibend jidla z détstvi
ize soucasnosti, na rodinné recepty, na ¢as vénovany spolecnému stolovani, na tradice
pojici se se stravovanim, které jste se naucili v détstvi a prenesli jste si je do dospélosti,
ana dalsi témata. Rovnéz si budete moci vybrat z pestré nabidky kognitivnich cviceni,
u kterych se vam mozna budou sbihat sliny. Mate-li radi sladké, tfeba vas inspiruje
dokresleni slavnostniho tfipatrového dortu k navstéve blizké cukrarny.

V devatém tématu Kultura a spolecensky Zivot se ve vzpominkach prenesete do
divadel, kin, tanec¢nich sald, uméleckych galerii ¢i muzei se sbirkami uméni. Pfipra-
vené reminiscencni otazky vas vyzvou k povidani o vasich kulturnich preferencich,
sdileni kulturnich zazitka a tfeba dostanete chut doprat si néjaky novy. Pestra cviceni
na trénovani paméti vas mohou navnadit na vlastni kulturni pociny, jako je nauceni
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se basnicky nazpamét, zpivani oblibenych pisnicek ¢i dokresleni divadelni scénky
do neuplného obrazku. At uz pojmete praci s timto tématem jakkoli, pevné véfime,
ze vas kulturné obohati.

Desaté téma je pojmenovano Vylety a cestovani. S pomoci otazek a reminis-
cen¢nich ndméta si budete moci vzéjemné povidat o vasich oblibenych vyletnich
mistech a dovolenkovych destinacich. Bude k uzitku, kdyz oprasite sva cestovatelska
fotoalba a podélite se s ostatnimi o své neopakovatelné cestovni zazitky. Ve cvi¢enich
zamérenych na trénink paméti si osvézite zemépisné znalosti ¢eskych hradti a zamki,
zavzpominate na ¢eskoslovenské hory a kopce, imaginarné se proletite po svétovych
ostrovech. Pokud jste holdovali trempinku, budete velmi uspésni ve vysvétlovani vy-
razi typickych pro tuto zalibu. Mlad$im muZete o trempovéani povédét néco blizsiho.

Predposledni, jedenacté téma nese nazev Pfiroda a my. Patrné neni mnoho lidi,
ktefi by neméli kladny vztah k ptirodé. Naméty ke vzpominani vas ptiméji k hlub-
$imu ponofteni se do vztahu k pfirodé, k popisu toho, které druhy rostlin a zivocicht
mate v oblibé, jak vypadala krajina ve vasem détstvi a zda se od té doby zménila.
Budete-li mit chut, muzZete s ostatnimi zaptist rozhovor na aktualni téma vztahu
¢lovéka k ochrané prirody a k Setrnym zptsobiim zachazeni s ni. V tllohach na pro-
cviceni paméti na vas ¢eka hledani stromt a rostlin, sestavovani pojmii souvisejicich
s pocasim ¢i rozklicovani pfirodnich ttvart. Pro dimy mize byt pfijemnym ukolem,
kdyz si v netplném obrazku buclaté vazy budou moci dokreslit sviij vysnény pugét.

Finalni reminiscen¢ni téma jsme pojmenovaly Rodinné oslavy. Zamérné jsme jej
se spoluautorkou zaradily na konec, abychom knize v jejim zavéru dodaly slavnost-
niho ducha. Nabidneme vam ndméty ke vzpominani na vase détské oslavy narozenin,
Vanoc, Velikonoc a dal$ich vyznamnych udalosti. Budeme se vas ptat na vas vztah
k oslavam v dospélosti. V kognitivnich cvi¢enich si budete moci pohrat s pojmy sou-
visejicimi s Vanocemi ¢i narozeninami, budete mit moznost ozdobit si predkresleny
vanoc¢ni stromek podle svého vkusu. Pti hledani deseti rozdilti mezi dvéma obrazky
miiZete zavzpominat na nezapomenutelné darky;, které jste jako mali dostali od Jezika.

Dékujeme za originalni ilustrace knihy Ing. arch. Jakubu Lenartovi. Nase diky
patfi nakladatelstvi Grada a prof. PhDr. Alené ValiSové, CSc., kterd nam kontakt
s nakladatelstvim zprostfedkovala. Jsme vdé¢né za kvalitni podnéty recenzentek,
stejné jako za inspiraci a podporu, kterou ziskavame od pratel a pecujicich rodin
v ramci Reminiscen¢niho centra, z. s., a od nasich blizkych.

Nyni uz prejdéme k teoretické ¢asti knihy. Dozvite se o nefarmakologickych me-
todach obecné, prectete si o reminiscenci, o riiznych druzich kognitivnich intervenci
a o oblastech, v nichz jsou tyto metody uzitecné.

Pfejeme vam obohacujici ¢teni a hravé chvile s vasimi vzpominkami pestrych
chuti.

15 ———






Par slov o nefarmakologickych
metodach

Jak uz nazev napovida, nefarmakologické (neboli nelékové) metody jsou riznorodé
zpusoby podpory ¢i 1é¢by osob bez pouziti 1éku. Jejich ulohou je prispivat k dob-
rému a kvalitnimu Zivotu jedinct a zlepSovat celkovy zdravotni stav u nemocnych.
Zaméruji se na prirozené a holistické zpiisoby zlepseni télesné i dusevni pohody.
V soucasnosti jsou povazovany za velmi vhodny a doporuc¢ovany doplnék farma-
kologickych metod pii lécbé lidi s nejriiznéjsimi onemocnénimi. Zaroven mohou
pusobit i samostatné bez lékovych komplementd. Jsou vhodné pro $irokou $kalu
zdravotnich problémt, od zvlddani bolesti az po doplitkovou lécbu chronickych
onemocnéni nebo prevenci zdravotnich obtizi.
V dnesni dobé jsou znamé desitky nejriiznéjsich nelékovych metod. Zajemce
o jejich podrobnéjsi prozkoumani mtizeme odkazat na knihu Nefarmakologické
cesty k lepsimu Zivotu s demenci vydanou u Ceské alzheimerovské spole¢nosti, kterd
obsahuje popis vice nez tficeti metod. Nékteré z nich jsou vice zamérené na télesnou
a fyzickou kondici, jiné pracuji primarné s rovinou psychickou nebo sociélni. Pri-
padné kombinuji vSéechny zminéné roviny. Naptiklad pfi bolestech zad, které maji
pric¢inu ve fyzickém pretiZzeni nebo urazu, mize byt ucinna fyzioterapie nebo joga,
zatimco u uzkosti ¢i nespavosti, které jsou zapric¢inény primarné zvySenym stresem,
dobre pomahaji relaxa¢ni techniky, jako je hluboké dychani nebo meditace.
Hlavnim cilem nefarmakologickych metod je nejen zmirnit pfiznaky, ale také pod-
pofit télo v jeho pfirozené schopnosti regenerace. Tyto metody mohou byt vyhodnym
doplikem anebo alternativou pro ty, ktefi chtéji minimalizovat uzivani 1ékd, ¢i pro
pacienty, u nichz ma farmakologicka lé¢ba sva uskali. Vyhodou je, ze jsou zpravidla
$etrnéjsi, maji méné vedlejsich u¢inkd a mohou zlepsit kvalitu Zivota dlouhodobé.
Velkou roli hraji také v prevenci. Zdravy zivotni styl, ktery zahrnuje pohyb, zdravou
stravu, dostatek spanku a zvy$ovani odolnosti vici stresu, miize vyrazné snizit riziko
civiliza¢nich chorob, jako je vysoky krevni tlak, cukrovka nebo obezita. V tomto ohledu
mohou byt nefarmakologické metody vhodnym rozsifenim zakladnich zasad zdravého
zivotniho stylu a vyznamné napomdhaji zdravéj$§imu a spokojenéjsimu zivotu.
Atuzjde o zmirnéni stresu, prevenci onemocnéni, nebo podporu piilécbé, nefar-
makologické metody nabizeji Siroké spektrum moznosti, jak podporit zdravi ptiro-
zenou cestou. Vybeér té spravné metody by mél vzdy vychazet z individudlnich potteb
a konzultace s odbornikem, aby byla zajisténa maximalni Gc¢innost a bezpecnost.
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Pfiznivy vliv nefarmakologickych metod nebyl v klinické praxi dlouho doceno-
van, ackoli vykazovaly na rozdil od Iéki minimum nezadoucich G¢inkd. Medicina
zalozena na dikazech potiebovala ziskat védeckou evidenci o jejich uc¢innosti,
aby je mohla pfijmout jako hodnotné partnery farmakoterapie. Zddané data se
zacala systematicky objevovat v odbornych studiich v poslednich patnacti letech.
V soucasnosti existuje dostatecné mnozstvi vyzkumi, z jejichz vysledki jasné
plyne, v jakych oblastech a za jakych podminek jsou konkrétni nefarmakologické
metody ucinné.

V této knize vam na dalSich stranach podrobnéji predstavime nékolik nefar-
makologickych metod. Za¢neme popisem metody reminiscence a nasledné vam
predstavime rtizné kognitivni intervence. Ukdzeme vam, pro koho a ve kterych
oblastech jsou tyto nefarmakologické metody uc¢inné. Poskytneme vam velké mnoz-
stvi inspirace na jejich zarazeni do vaseho kazdodenniho Zivota s cilem probarvit
ho vétsi radosti, spokojenosti a smyslem.

»Bylo mi tak ctrndct let. Jednou v nedéli rano odjeli rodice do Brna, které bylo od
naseho mésta vzddlené skoro sto padesadt kilometrii. Maminka mi fekla, abych zatim
hlidala t#i mladsi brachy a uvatila pro vsechny $vestkové knedliky. Dala mi stovku,
coz byly opravdu velké penize. Méla jsem nakoupit potraviny k obédu a zbytek jsem
mohla utratit za dobroty pro sebe a brdachy. Knedliky jsem uvaftila, nechala brdchy
doma a sla ven do naseho mésta, abych koupila dobroty a taky se sesla s kamarddem.
Meéli jsme domluveno, Ze se setkdme na ndmésti. Sli jsme k rybniku, kde jsme se chtéli
vykoupat. Voda ale byla studend. Tak jsme se jen tak prochdzeli. Bylo to fajn, cas
plynul. Zapomneéla jsem si hodinky a vrdtila se domii dost pozdé. Rodice jesté nastésti
nebyli doma. Brdachiim jsem tekla, at mé neprozradyi, ale stejné to rodicim fekli. Tata
mi tehdy dal prvnich par pohlavkii. Byly zdroven i posledni.“

Vybavite si vlastni vzpominku, ktera ma s touto ptthodou néco spole¢ného? In-
spirovala vas ke vzpominani na vase détstvi a mladi? Pokud ano, praveé jste zakusili
néco z reminiscence. Vzpominka na brachy, ktefi nedokazali udrzet tajemstvi, patfila
pani Dase, se kterou jsme spole¢né sepisovaly vybrané momenty z jejtho Zivota do
tzv. knihy vzpominek. Bylo to pro ni v poslednich dvou letech Zivota vitané a du-
lezité zpestreni. Mohla prostfednictvim svého vypravéni rekapitulovat svij Zivotni
pribéh, vzpominat na to hezké i smutnéjsi, co pro ni mélo hodnotu. Byla rada, ze ji
nékdo nasloucha a zajima se o to, co prozila. Vnimala, Ze jeji Zivot je jesté pro nékoho
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dalezity, Ze si ho nékdo aktivné vsima. Stala jsem se tak na chvili svédkem jejiho
zivota. Po jejim odchodu zistala pisemnd pamatka. Pro kazdého, kdo ji mél rad
a jeji vzpominky si precte, se Dasa stava soucasti jeho vlastniho Zivotniho pfibéhu
a jeji stopa tak ziistava zachovana. Neni snad pravé tohle vyznamnou ¢asti smyslu
naseho zivota? Navic s presahem do doby, kdy uz tu fyzicky nebudeme ptitomni,
ale zanechame tu zijici svédky naseho odkazu, ktefi tohle poselstvi budou predavat
dal$im generacim?

Metoda reminiscence spociva v zamérném vybavovani si vzpominek. Muze pro-
bihat tiSe pfi vlastnim rozjimani nebo nahlas pfi povidani s druhymi. Vzpominat
lze samostatné, ve dvojici, v malé i vétsi skupiné nebo tfeba v komunité. Dulezité
pfi tom je, Ze nds takové cilené vzpomindni naplnuje hlubsim smyslem, at uz si ho
bezprostfedné uvédomujeme, nebo se dostavi pozdéji, treba v podobé radosti po
veselém vzpominani ¢i ulevy po sdileni tézsich vzpominek.

Reminiscen¢ni setkani by mélo prinaset vzpominajicim predevsim radost a dalsi
pfijemné emoce. Nicméné to neznamena, Ze je potieba se bavit za cenu nuceného
veseli, které nikomu nepfinasi uzitek. I smutnéjsi vzpominka do reminiscen¢niho
setkani patfi. Je-li dobfe odZita a oSetfena, muze pfinést ve vysledku smysluplny
prozitek. Nemame zde na mysli traumatické vzpominky. S témi je potieba zachazet
velmi citlivé s pomoci zkuseného odbornika. V tomto smyslu miize byt vnimana
reminiscence jako terapie. V nasi knize v§ak budeme prostfednictvim mnoha cviceni
a namétu ke vzpominani vytvaret povzbudivé prostiedi pro vzpominani radostné,
zivouci a hravé.

Vzpominani je pro ¢lovéka prirozenou ¢innosti od momentu, kdy je schopen si
prozité Zivotni udalosti uchovat v paméti a opét si je vybavit. Cim jsme starsi, tim
vice se ke vzpominani zpravidla uchylujeme. Divod je nasnadé. Nase vnitini knihov-
na vzpominek se rozsifuje, mizeme v ni listovat a probirat se tim, co jsme prozili.
Nejvy$si vyznam ma vzpominani ve stati. Clovék se dostava do véku, kdy ma toho
vice za sebou nez pred sebou. Rekapitulace prozitych udalosti pomaha k uvédomeéni,
jaky byl jeho Zivot, co se mu podafilo, zda néceho lituje a miize to néjak napravit,
¢eho by jesté rad dosahl. Stari prinasi mnoha lidem slabnuti fyzickych sil i potize
s paméti. Syndrom demence dnes patfi mezi jedno z nejcastéjsich civiliza¢nich
onemocnéni v pokrocilej$im véku. Lidem s poruchami paméti miize reminiscence
prinaset mimoradné prinosy, o kterych se podrobnéji zminime v dalsi ¢asti textu.

Do spole¢ného vzpominani s lidmi, ktefi maji kognitivni potize, je velmi vhod-
né zapojit nejriznéjsi pomicky, kterym se odborné rika reminiscen¢ni stimuly ¢i
podnéty. Jsou to spoustéce vzpominek, diky kterym se dafi lépe s doty¢nymi na-
vazat a udrzet kontakt. Jedna se o rodinné fotografie vzpominajicich, jejich osobni
predméty, obrazky z ¢asopisti vztahujici se néjak k jejich Zivotu, znamé a oblibené
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pisnicky, hudebni nastroje, aryvky ze starych filmi, knihy, které méli radi, osobni
dokumenty a vyznamenani (napt. $kolni vysvédceni, stary cestovni pas, denik),
znamé viné (napf. mydlo, kofeni, seno, Cerstvé pecivo, kvétiny, dfevo, ¢okolada,
Cerstvé namleta kava, sypany ¢aj).

Vsechny zminéné reminiscen¢ni stimuly maji spole¢né zapojovani smyslii do
procesu vzpominani. Znama poucka pravi, Ze ¢lovék si zapamatuje asi 10 % z toho,
co slysi, 15 % z toho, co vidi, 20 % z toho, co slysi i vidi zaroven, 40 % z toho, o ¢em
s nékym vede diskuse, 80 % z toho, co pfimo déla a zaziva, a az 90 % z toho, co déla
a snazi se naucit druhé. Zkratka a dobfe, ¢im vice smysli zaroven zapoji, tim vice
zaméstnava svilj mozek, ktery se odvdéci vy$sim vykonem. U lidi s pfiznaky demence
je potreba vzdy uvazit, kolik smyslovych podnétii je vhodné zapojit, aby se jim lépe
vzpominalo, ale zaroven aby se prili§ nevycerpali.

Hezkou vzpominkou probuzenou prostfednictvim jednoho ze smyslt, konkrétné
¢ichu, se pochlubil jeden nejmenovany rozhlasovy moderator ve svém autorském
poradu. Vzpomind v ném na svijj zZivot a povidani propojuje s oblibenymi hudebnimi
nahravkami. Vypravél historku z nedavné doby, kterd jej prenesla o mnoho desitek
let nazpatek do jeho détstvi. Nedavno totiz navstivil s manzelkou galerii vytvarného
uméni ve vychodonémeckém Erfurtu. Jak se tak prochazel mezi platny starych mi-
stril i mistrtt moderntho uméni, ucitil viini, na kterou uz davno zapomnél. Byla to
viiné olejovych barev. Pravé ta ho prenesla o padesat let nazpatek, do doby, kdy mu
bylo kolem deseti let. Sam zminil, Ze to bylo jako objevit vybledlou fotku z rodinného
alba a zacit ji kolorovat. Vzpomnél si na to, jak jako zak skolou povinny dochazel
nékolik let do staré vily na prazské Hanspaulce, kde sidlil diim déti a mlddeze. V ném
se konaly rizné krouzky. On navstévoval vytvarny ateliér, v némz se mu do paméti
vryla silna viiné olejovych barev. Zacaly se mu vybavovat dalsi a dal$i vzpominky
na danou dobu. Podobné¢ jako ¢ich muiize k u¢innému vyvoldvani starych, zapadlych
vzpominek slouzit jakykoli jiny lidsky smysl.

V soucasné dobé, kdy digitalni technologie vévodi svétu, se také nékteré re-
miniscen¢ni ¢innosti pfesunuly do virtualniho prostoru. Napomohla tomu nutna
opatfeni platna béhem celosvétové pandemie covidu-19, kdy bylo nezbytné, aby se
mnohé podptirné aktivity odehravaly na dalku. Pro osamélé seniory se tato myslenka
zpocatku zdala tézko realizovatelna, nicméné mnohym z nich se podatilo s dopo-
moci okoli ti¢astnit se reminiscen¢nich setkavani online, ptipadné pouzivat rtizné
virtualni aplikace urc¢ené ke vzpominani ¢i k trénovani pameéti.

Online formu reminiscence jsme béhem covidu zakusili také v naem Reminis-
cenénim centru. Cast za covidu probihajicich reminiscené¢nich setkévani spojenych
s vycvikem reminiscencnich asistentti se odehravala online. Pfipravovali jsme pro
asistenty prednasky s hosty a tematické vstupy tak, aby kontinuita jejich vycviku
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byla zachovana. Jakmile to bylo mozné, obnovili jsme osobni setkdvani s rodinami
pecujicimi o blizké s demenci a dodrzovali pfitom patfi¢na hygienicka opatfeni.

Dalsi oblasti virtualniho uplatnéni reminiscence jsou riizné pomucky a platformy
slouzici k individualnimu i skupinovému vzpominani. Mizeme zminit napriklad
vyuziti virtualni reality, jejimz prostfednictvim se vzpominajici mohou pfenést do
prostiedi, kde vyrustali ¢i stravili vyznamnou ¢ast zivota. Kiehci seniofi uz nemusi
mit moznost podivat se do rodného mésta, at uz z divodu fyzické indispozice, nebo
skutecnosti, Ze dané misto ma zcela jinou podobu nez za doby, kdy v ném pobyvali.
Pokud existuji historické zaznamy a fotografie, staré mapy ¢i dobové filmy, je moz-
né z nich vytvorit vérohodné digitalni prostiedi, které seniorim pripomene, jak to
v misté blizkém jejich srdci kdysi vypadalo. Mohou zavzpominat na rodny diim,
$kolu, ¢asto navstévovany obchod a dal$i mista, ktera jim ozivi vzpominky.

V Reminiscen¢nim centru jsme dlouhodobé zapojeni do evropského projek-
tu Erasmus+, v némz se postupné vytvorila digitalni platforma nazvana Forget
Me Not (¢esky pomnénka), na niz je mozné si vytvaret digitalni knihy vzpominek
a propojovat vlastni vzpominky s ostatnimi ¢leny rodiny ¢i blizkymi (bezplatné
dostupné na www.forgetmenotdigital.com/cs-cz). Na této platformé je rovnéz umis-
téna rozsahla digitalni knihovna reminiscen¢nich témat typickych pro danou zemi.
V soucasnosti je zejména diky nasi kolegyni Mgr. Pavliné Tonarové, DiS., dikladné
zpracovana knihovna Ceské republiky. Obsahuje nékolik desitek témat, jako napt.
svatky v kalendari, ¢eské zaliby, sport, domaci zvirata, hrady a zamky, ¢esti hudebni
skladatelé a mnoha dalsi. U kazdého tématu jsou zpracovany texty, pfiloZena rada
fotografii, pripadné i audio a video ukazky. VSechny tyto atributy mohou slouzit jako
reminiscen¢ni stimuly pro vzpominani v rodinach i v zatizenich dlouhodobé péce.
Nejnovéjsim rozsifenim platformy je zapojeni kreativnich prvkii do reminiscence,
konkrétné divadelnich prvki, uméleckych ¢innosti, prace s vytvarnym uménim
a hudbou. V ramci projektu Forget Me Not — Creative Reminiscence (2024-1-CZ01-
-KA220-VET-000244635) vznikly na platformé praktické tipy a eduka¢ni manualy
k zapojeni téchto tvorivych prvkia do reminiscen¢nich setkani. Mize je vyuzit kdo-
koli a obohatit tak vzpominani o dalsi nevsedni zazitky.

Dokézete si zapamatovat nakupni seznam o tficeti polozkdch? Znate nazpamét tele-
fonni ¢isla svych nejblizsich? Dali byste dohromady alespon dvé basnicky ceskych
klasiki, které jste se ucili na zakladni skole? At uz je vase odpovéd na predchozi

21




otazky kladna, ¢i zapornd, chtély jsme vas jejich prostfednictvim priblizit k tématu
kognitivnich metod (neboli intervenci), které se, stejné jako reminiscence, fadi mezi
nefarmakologické metody. Pod pojmem kognitivni intervence si patrné nejsnadnéji
predstavite rtizné aktivity na procvi¢ovani mozku. V nasi knize vam takovych ukolt
nabizime mnoho. Kognitivni intervence vsak zahrnuji vice pfistupt, které spojuje
zaméfeni na podporu a zlepSeni kognitivnich funkci jedince, zejména v kontextu
prirozeného kognitivniho starnuti, neurodegenerativnich onemocnéni nebo po-
$kozeni mozku.

Kognitivni (poznavaci) funkce nam umoznuji vnimat okolni svét, zvladat tkoly,
jednat a reagovat na druhé. Diky myslenkovym procesiim se u¢ime, zapamatovava-
me si a mame schopnost flexibilné reagovat na okoli. Mezi nase kognitivni funkce
spadad pamét, pozornost, soustfedéni, tvorba feci, zrakové prostorové schopnosti,
chapani obdrzenych informaci a mysleni. To je propojeno s globalnéjsimi exekutiv-
nimi funkcemi. Zahrnuji nasi schopnost samostatné si organizovat myslenky a ¢in-
nosti, fesit problémy, stanovovat si priority, dobfe hospodafit s casem, rozhodovat
se, udrzovat zdravé socialni kontakty.

Na rozdil od farmakologické lécby, ktera se soustfedi na chemické ovlivnéni
mozkovych funkci, nefarmakologické kognitivni metody vychazeji z behavioralnich,
psychologickych a neurovédnich pristupt, jejichz cilem je stimulace kognitivnich
schopnosti a kompenzace deficitt. Mezi hlavni formy patii kognitivni trénink, ko-
gnitivni rehabilitace a kognitivni stimulace. Spada sem také neurofeedback, relaxa¢ni
techniky a mindfulness.

Kognitivni trénink zahrnuje systematické cvi¢eni zaméfené na posileni speci-
fickych kognitivnich funkci, jako je pamét, pozornost, exekutivni funkce ¢i rychlost
zpracovani informaci. Je urcen jako preventivni program pro zdravé osoby jakého-
koli véku. Cvic¢eni mohou byt realizovana individualné i skupinové a vyuzivaji jak
tradi¢ni metody (napt. papirové tlohy, slovni hry), tak moderni technologie (napf.
pocitatové programy, mobilni aplikace). Ulohy, které budou souéésti dal$ich remi-
niscen¢né tematickych kapitol nasi knihy, pfevazné spadaji do oblasti kognitivniho
tréninku, pripadné kognitivni rehabilitace.

Kognitivni rehabilitace je charakterizovana jako personalizovany pfistup za-
méfeny na kompenzaci kognitivnich deficitt u jedinct s neurodegenerativnimi
onemocnénimi, jako je Alzheimerova choroba, nebo po poskozeni mozku (napt. po
cévni mozkové prihodé). Tento pristup se soustfedi na adaptaci prostredi, vyuziti
néhradnich strategii a zlep$en{ kazdodenniho fungovéni. Ulohy uréené pro kogni-
tivni rehabilitaci mohou byt v fadé ohledi podobné jako pro kognitivni trénink,
ovéem jejich obtiznost je variabilni. Prizptisobuje se aktudlnim i dlouhodobéjsim
moznostem ¢lovéka s kognitivnim oslabenim.
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Kognitivni stimulace obsahuje obecné aktivity podporujici mentalni ¢innost,
¢asto realizované v ramci skupinovych sezeni nebo komunitnich programd. Typicky
obsahuje feseni hadanek, diskuse, u¢eni novych dovednosti nebo umélecké a hu-
debni aktivity. Tato metoda je vyuzivana predev$im u seniort s lehkym az stfedné
tézkym kognitivnim postizenim.

Mezi kognitivni intervence miizeme zafadit i neurofeedback. Jedna se o me-
todu zalozenou na monitorovani mozkové aktivity a jejim nasledném ovliviiovani
prostiednictvim audiovizualni zpétné vazby. Tento pristup se ¢asto pouziva u déti
s poruchou pozornosti a hyperaktivitou (ADHD), nachazi uplatnéni i v rehabilitaci
po traumatickém poskozeni mozku.

V neposledni fadé 1ze do kategorie kognitivnich intervenci pocitat také metodu
v$imavosti (mindfulness) a relaxac¢ni techniky. Primarnim cilem mindfulness je
redukce napéti a zvyseni schopnosti koncentrace. Vyzkumy prokazaly, Ze programy
mindfulness podporuji neuroplasticitu mozku a také zlepsuji kognitivni flexibilitu,
tedy schopnost prizpisobit tok nasich myslenek aktualni situaci. Relaxa¢ni techniky
jako meditace, dechova cviceni a joga maji pozitivni dopad na kognitivni funkce
a emocni regulaci. Stejny vysledek mize nabidnout také psychoterapie.

Proces konkrétni kognitivni intervence se obvykle odviji od individualniho po-
souzeni potfeb jedince a nasledného nastaveni vhodnych metod. Programy mohou
probihat v klinickém prostfedi (napf. v nemocnicich, rehabilita¢nich centrech), v in-
stitucich dlouhodobé péce, v komunitnich nebo domacich podminkach. Vyuzivaji
se jak individualni, tak skupinové formy prace. Diky rozvoji modernich technologii
umoznuji i vzdalenou online intervenci.

Typicky prabéh kognitivni intervence zahrnuje ¢tyfi kroky: (1) diagnostiku
a posouzeni kognitivnich funkci prostfednictvim neuropsychologickych testu.
Na zakladé¢ diagnostiky se vytvori (2) navrh intervenéniho planu s konkrétnimi cili
a metodami. Nasleduji (3) pravidelna cviceni a monitorovani pokroku. Proces je
(4) prubézné hodnocen. Pokud se ukazuji nedostatky, dochdzi k upravé programu
podle individuélnich potteb.

Kognitivni intervence se vyuzivaji pfedevsim u téchto cilovych skupin:

« seniorl s pfirozenym nebo patologickym starnutim

o osob s neurodegenerativnhimi onemocnénimi (napt. Alzheimerova choroba,
Parkinsonova choroba)

o 0sob po traumatickém poskozeni mozku nebo po cévni mozkové ptihodé

o déti s poruchami uc¢eni, ADHD nebo jinymi neurovyvojovymi poruchami

« osob vystavenych vysoké psychické zatézi nebo chronickému stresu
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V predchozi ¢asti jsme popsaly reminiscenci a kognitivni intervence. Nyni se podi-
vejme na oblasti, v nichZ byla na zakladé opakovanych védeckych dikazi prokazana
ucinnost téchto nefarmakologickych metod. V ramci re$ersni pfipravy jsme se
zamérily prevazné na védecké studie z poslednich péti let. Jejich prehled je uveden
v seznamu literatury na konci knihy.

Ve vyzkumech zabyvajicich se Gi¢innosti reminiscence a kognitivnich intervenci
se Ize opakované setkat s faktem, Ze jsou tyto metody prokazatelné blahodarné pro
lidi rzného véku a zdravotniho stavu - od zcela zdravych jedinct po osoby s téz-
kymi projevy demence a dal$ich zavaznych neurologickych onemocnéni. Nejvétsi
apel je kladen na vyuzivani metod u lidi ve vys§im véku, a to jak v ramci prevence
u zdravych seniord, tak zejména jako podptrnych prostredkii u seniorti s mirnou
kognitivni poruchou, s projevy syndromu demence ¢i s jinymi neurologickymi
onemocnénimi.

Dal$im dilezitym poznatkem je prokazana uc¢innost zminénych metod pfi pro-
vozovani v domdcim prostredi, ve zdravotnickych ¢i socialnich institucich zaméte-
nych na poskytovani dlouhodobé péce a také v nejriznéjsich komunitach. Na miru
pozitivniho efektu ma vliv frekvence a dlouhodobost jejich vyuZivani. Cim pravi-
delnéji a dlouhodobéji se lidé reminiscencnich a kognitivnich aktivit uc¢astni, tim
lepsi uc¢innost se dostavuje. Ruku v ruce s tim jde vhodné prizptisobeni forem, délky
a stupné narocnosti danych metod vzhledem k aktudlnimu rozpolozeni i dlouho-
dobému zdravotnimu stavu jejich piijemct. Cilem zadné z nich jisté neni Gcastniky
nadmérné zatizit. Reminiscence jim poskytne smysluplné a pohodové straveny cas
spojeny s pfijemnymi emocemi. Smyslem kognitivniho tréninku ¢i kognitivni reha-
bilitace je zachovani ¢i zlepseni kognitivnich schopnosti.

Podivejme se nyni podrobnéji na konkrétni oblasti, ve kterych dochazi pisobe-
nim reminiscence a kognitivnich intervenci k prokazatelnému zlep$eni, zejména
u seniortt s poruchami paméti. Kvili pfehlednosti jsme je sdruzily do nékolika
obecnéjsich kategorii, které se vzajemné doplnuji a nelze je od sebe zcela oddélovat.
Jedna se o oblast (1) kvality zivota, osobni pohody, Zivotni spokojenosti a identity,
(2) dusevniho zdravi, (3) socidlniho zac¢lenovani a mezigenera¢nich vztaht a (4)
kognitivnich funkci.
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ZlepSeni kvality zivota, nartist osobni pohody
(well-being), zivotni spokojenosti a podpora identity

Jednémi z nejcastéji zminovanych benefitt ptisobeni reminiscence, zejména u seniort
s kognitivnim oslabenim, je zlep§ovani celkové kvality Zivota a nértist osobni poho-
dy. Osobni pohoda je totozna s casto se vyskytujicim pojmem well-being, v némz se
prolina pohoda v dusevni, fyzické, emociondlni a socialni oblasti. Jak kvalita zivota,
tak osobni pohoda jsou fenomény zahrnujici fadu dil¢ich prvka. Oba maji objektivni
a subjektivni slozku. Pfi hodnoceni efektivity nefarmakologickych metod se zohled-
nuji obé slozky, nicméné u reminiscence se zpravidla vyznamnéji projevuje ta sub-
jektivni. Tedy ze lidé, ktefi se po delsi dobu ti¢astni reminiscencnich aktivit, pocituji
subjektivné lepsi kvalitu Zivota a vy$si osobni pohodu nez ti, ktefi se jich netcastni.

Reminiscence je také u¢innym néstrojem pro posilovani osobni identity, zejmé-
na u lidi, ktef1 ztratili kontakt s vlastni minulosti. To se mtize tykat naptiklad osob
v zafizenich dlouhodobé péce nebo migrantd, ktefi prisli o své kulturni zazemi.
Vzpominani na vlastni kofeny a Zivotni pfibéhy pomdha témto jedincim udrzet si
pocit sounalezitosti a distojnosti. Moznost reflektovat vlastni minulost a oZivovat vy-
znamné okamziky prispiva k zachovani identity. Nase kolegyné, pani doktorka Hana
Janeckovd, se ve svém profesnim Zivoté dlouhodobé vénovala osvété o dulezitosti
podpory distojnosti osob s demenci. Casto ndm zdiraziiovala, Ze u lidi s pfiznaky
demence je nesmirné dilezité podporovat védomi jejich vlastni identity. Pfestoze
se v disledku nemoci nékteré schopnosti a dovednosti, které dfive méli, oslabuj,
stale jsou to oni. Vzdy lze totiz u ¢clovéka zachytit a podpofit to, co jesté mulize, v ¢em
je sobé i okoli prospésny. Vzpominani na predchozi Zivot a zdiraznovani toho, co
bylo nakonec dobré, ptispiva k budovani pozitivniho sebeobrazu a podporuje prijeti
vlastniho zivotniho pfibéhu. Tyto reminiscencni funkce jsou v pozdnich stadiich
zivota velmi dulezité a prispivaji k vyssi kvalité zivota, vyssi subjektivné pocitované
osobni pohodé i k vyraznéjsimu uvédomovani si vlastni jedine¢nosti a hodnoty.

Kognitivni trénink a rehabilitace nabizeji aktivni pfistup k feSeni problému
a podporuji schopnost samostatného fungovani. Tim se posiluje pocit kontroly nad
vlastnim Zivotem, coz je klicovy faktor pro celkovou spokojenost a osobni pohodu.
Béhem skupinového tréninku paméti je rovnéz podporovan zdjem ucastnikd o déni
a pri uspésném plnéni ukolii vzriista jejich radost. Proto je nesmirné dulezité nabizet
jim takové tlohy, které jsou adekvatni jejich momentdlnim schopnostem a zaziji pti
jejich plnéni opakované uspéchy. Nasledné ocenéni jejich uspéchu je vyznamnou
tre$inkou na dortu podpory pozitivnich emoci.
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Podpora dusevniho zdravi, zmirnéni
uzkostnych a depresivnich priznakia

Jak reminiscence, tak kognitivni intervence hraji dilezitou roli také v podpore psy-
chického zdravi. Pocet lidi s depresivnimi a tizkostnymi projevy v sou¢asném svété
bohuzel nartista. Tyto poruchy se tykaji vSech vékovych skupin, od déti po seniory.
U starsi populace patti k ¢astym problémiéim. V nékterych pripadech je dokonce
i pro odborniky obtizné rozeznat priznaky deprese od priznakti demence, protoze
se v fadé aspektt shoduji.

Reminiscence umoznuje vzpominajicim zaméfit se na pozitivni aspekty jejich
zivota, ¢imz posiluje jejich emocni stabilitu a pocit smysluplnosti. Ukazuje se, Ze tato
nefarmakologickda metoda je vhodnym doplinkem farmakologickych pristupti pri
zmirnovani priznaka deprese a uzkosti, zejména u seniori s kognitivnim oslabenim,
ale také u seniort bez projevii demence. Odbornici mohou vyuZzivat reminiscenci ¢i
jeji variantu ,life review® (hodnoceni zivota, zivotni rekapitulace) jako terapeuticky
pristup. Lze je uc¢inné pouzivat k podpore sebeptijeti a hledani smyslu zivota u lidj,
ktefi se vyrovnavaji s traumatickymi udalostmi nebo velkymi zivotnimi zménami.
Kromé toho reminiscen¢ni terapie nabizi prostor pro bilancovani zivotnich zku-
$enosti a hledani spojitosti mezi minulosti, pfitomnosti a budoucnosti. Tim miize
¢lovéku pomoci lépe porozumét sobé samému a prekonat pocity izolace ¢i odcizeni.

Kognitivni trénink a kognitivni rehabilitace jsou rovnéz uc¢inné pti zmirnovani
depresivnich a uzkostnych stavi. Aktivni zapojeni do mentalnich aktivit podporuje
produkci neurotransmitert, jako je dopamin a serotonin, které pozitivné ovliviuji
naladu. Navic tréninkové programy zaloZené na feseni problémil a planovani mohou
pomoci lidem réizného véku véetné mladych 1épe zvladat stresové situace, coz ma
preventivni uc¢inek na vznik uzkostnych poruch.

Socialni zaclenovani, ochrana proti osamélosti
a podpora mezigeneracnich vztahi

Treti oblasti, kterou vdm chceme predstavit v souvislosti s prokdzanou ucinnosti
nefarmakologickych metod, je socialni integrace, sniZovani socialni izolace a s nimi
spojené posilovani mezigenera¢nich vztahu. Jak jsme uvedly v ¢asti o reminiscenci,
je mozné provozovat ji individualné i skupinové. Pro socialni za¢lenovani je velmi
vhodna skupinova forma. Uastnici reminiscen¢nich skupin jsou podporovéni ve
sdileni svych zZivotnich pfibéhii a vzpominek, které maji chut reprodukovat ostat-
nim. Diky tomu se ve skupiné posiluje pocit soundlezitosti a podporuje se vzajemné
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