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Poznavacie funkcie (pamat, myslenie, recC) su pri demencii ohrozené, musime ich preto PRAKTlCKE CVléENlA
udrziavat ustavicne aktivne. M6zeme tak urobit tym, ze sa zacneme ucit novy cudzi jazyk,
naucime sa lUstit sudoku alebo novu basen. Toto vsetko su aktivity, ktoré su pre seniorov

mentalne stimulujuce. ® TVORENIE SLOV - VERBALNE SCHOPNOSTI

Vyskusajte si svoju pamat a slovnu zasobu. Vymyslite ¢o najviac slov, v ktorych
KOGNITIVNY TRENING sa vyskytuju nasledujuce slova (napr. STER - sterilny, sterilizovat, poster, majster, stereo...).

Kognitivny tréning je tréning pamati a inych poznavacich (kognitivnych) funkcii.

lde o mentalne stimulujucu aktivitu, ktora umoznuje posilhovat poznavacie funkcie
nad ramec beznych kazdodennych ¢innosti. Su to Specialne zacielené aktivity, ktoré
podporuju udrziavanie alebo rozvoj kognitivnych funkcii (ako je pamat, pozornost,
myslenie, planovanie, organizovanie, usudok, schopnost riesit problémy, porozumiet
a pouzivat re¢, vyjadrovat sa).

TVOR

SVET

CIEL. KOGNITIVNEHO TRENINGU JE AKTIVIZACIA KOGNITIVNYCH
SCHOPNOSTI PACIENTA A STIMULACIA ROZNYCH OBLASTI MOZGU

PLOT

AKO FUNGUJE KOGNITIVNY TRENING?

CviCenia zapajaju do aktivit tie Casti mozgu, ktoré pri beznych rutinnych ¢innostiach nie
su vyuzivané na pozadovanej Urovni. UdrZiavaju tak cely mozog aj jeho Casti v stavoch
vysokej vykonnosti a su prevenciou Ubytku paméatovych zrucnosti pri procesoch starnutia
aj pri chorobach a inych negativnych javoch. Doplrite riadky tak, aby obsahovali &isla od 1 po 9.

Priklad:

® DOPLNOVANIE CISEL - POZORNOST

PRE KOHO JE URCENY TRENING POZNAVACICH FUNKCII?

» aktivni seniori, ktori pocituju len bezné problémy s pamatou a chceli by si ju zlepSit

a travit svoj Cas zmysluplnou aktivitou; 4 )
» seniori s miernou poruchou poznavania, ktori mézu svojou aktivitou zlepsit svoj stav 1 2 3 4 S 6 Y 9
alebo spomalit proces zhorSovania do demencie;
- . , . . . e 1 8 3 6 2 5 9 7
» seniori s demenciou, ktorym kognitivny trening pomdze spomalit zhorSovanie ich stavu
a udrzat ich poznavacie funkcie dlhsie na dobrej Urovni.
g ! 9 3 8 2 5 4 7 6
VYZNAM KOGNITIVNEHO TRENINGU
e . 2 8 9 /7 1 4 3 5
» zlepSenie poznavacich funkcii;
» oddialenie prejavov poskodenia poznavacich funkcii; 3 1 5 7 9 8 4 6
» spomalenie zhorSovania poznavacich funkcii.
. . ) ) 2 3 8 5 4 9 6 1
AKO CASTO ROBIT KOGNITIVNY TRENING?
» Zavisi od zdravotného stavu pacienta. 4 9 7 5 2 o6 8 3

» Vhodné je robit ich pravidelne. NG J




© HILADANIE DVOJIC - PAMAT

Priradte spravne hlavné mesto k prislusnej krajine. Pripadne sa pokuste vymysliet i dalSie.

( NORSkO )
( RuskO )
( MADARSKO )
(" TALIANSKO )
( NEMECKO )
( Porsko )
( ANGLICKO )
( UKRAJINA )
( BULHARSKO )

MOSKVA
KYJEV
VARSAVA
OSLO
BUDAPEST
LONDYN
BERLIN
SOFIA
RIM

— NN

O SLOVNE ANALOGIE - REC A LOGICKE MYSLENIE

Vyberte jedno zo slov a doplfite ho do rovnice tak, aby vztah medzi slovami vlavo bol

rovnaky ako medzi slovami vpravo.

Napriklad: stroj/mechanik = pacient/zubar (Stroj je k mechanikovi ako pacient k zubarovi).

1. Prichod/odchod = smrt/
Zivot, osoba, narodenie, vlak

2. Laket/ruka = koleno/
Chbdza, prst, noha, nos

3.Auto/cesta = vlak/
Kolajnice, vozidlo, rychlost, koleso

4. Medicina/choroba = pravo/ ...
Anarchia, disciplina, zrada, etiketa

5. Stvorec/kocka = kruh/
Okruhly, lopta, lad, gula

O PRACA S TEXTOM - PAMAT

6. Kral /tron = sudca/

Pravnik, lavicka, sud, pojednavanie

7. Papier/strom = sklo/
Jasnost, piesok, okno, kamen

8.Sud/sudca = trieda/

Uditel, Skola, ucenie, ziak

9. Voda/pumpa = krv/
Zila, tepna, srdce, prud

Precitajte si nasledujuci text a snazte sa zapamatat si z neho ¢o najviac faktov. Nasledne

odpovedajte na otazky pod textom.

MYTUS 1.
Vyuzivame len urcité percento mozgu (10 %, 5 %, 2 %...).

Fakt: PrecCo by [udske telo disponovalo takym energeticky narocnym organom, keby ho
nevyuzivalo na 100 %? Nezalezi na tom, ¢o robime, nas mozog je ustavicne aktivny.
Niektoré oblasti su aktivnejsie v roznych situaciach ako iné, ale cely mozog
pracuje nepretrzite. Ked napriklad sedime za stolom a jeme a nase nohy
sa nehybu, to neznamena, ze v mozgu neprebieha aktivita za ne zodpovedna.

MYTUS 2:
Poskodenie mozgu je vzdy nezvratné, neurdny sa neobnovuju, len pocas zivota zanikaju.

Fakt: Mozog sa dokaze zotavit z viacerych zraneni. | poCas zivota v mozgu pribudaju
nove synaptické spojenia. Zavisi od rozsahu a vaznosti zranenia, ale s niektorymi
poskodeniami si mozog dokaze poradit. Napriklad pacienti po cievnej mozgovej
prihode, ktori stratili schopnost hovorit, sa po uritom ¢ase a tréningu mézu opat
naucit rozpravat. Aj u dospelych je zachovana tzv. neurogenéza, teda rast novych
neuronov.

MYTUS 3:
Ludsky mozog je najvacsi spomedzi zivocichov.
Fakt: Priemerny [udsky mozog vazi 1 450 g.



MYTUS 4:

Mozog je sivy.

Fakt: Mozog je ruzovej az Cervenej farby, pretoze je zasobovany krvou cez hustu siet ciev
a kapilar. Ked je mozog z tela odobraty a krv v nom uz necirkuluje, straca svoju
prirodzenu farbu. Taktiez uchovavanie mozgového tkaniva vo formaldehyde a inych
latkach ovplyvnuje jeho farbu. Siva mozgova hmota, ktora tvori zvacsa mozgovu
koru je tvorena telami neurdnov, pricom biela mozgova hmota, ktora tvori podkorovée
oblasti, je tvorena axionmi. No ani jedna nema v skutocnosti sivu, resp. bielu farbu.

MYTUS 5:
Alkohol zabija mozgové bunky.

Fakt: Alkohol nema priamo vplyv na smrt neuronov, no moéze nepriaznivo ovplyvnovat
mnozstvo dendritov, o spdsobuje problémy pri prenose vzruchov medzi neuronmi.
Bunka sama osebe nie je poskodena, ale jej spb6sob komunikacie s ostatnymi
bunkami ano. Alkohol je neurotoxin a jeho nadmerna a pravidelna konzumacia
moze viest k neurologickym ochoreniam ako Wernicke-Korsakov syndrom.

MYTUS 6:
Pouzivame prevazne pravu alebo l'avu hemisféru.

Fakt: Ide o popularny mytus, v ktorom sa veri, ze analytické schopnosti su lokalizované
v lavej a kreativne schopnosti v pravej hemisfére. Vyskum na viac ako 1 000
ucastnikoch neukazal, Ze by sme pouzivali jednu hemisféru viac ako druhu.

V skutoCnosti su iba niektoré funkcie mozgu (re€) lokalizované viac do jedne;
z hemisfér, Co nazyvame lateralita, ale je pri tom vzdy zapojena aj druha hemisféra.

MYTUS 7:
Starsi mozog si tazsie zapamatava a pamat vekom oslabuje.

Fakt: Mnoho ludi ma aktivhu a bystrd mysel aj vo vysokom veku. Do istej miery zohrava
ulohu i genetika, no najvacsi vplyv na vitalitu nasho mozgu ma spdsob nasho
zivota. Primerana fyzicka a mentalna aktivita, zdrava a vyvazena strava a dostatok
socialnych kontaktov pomahaju udrziavat mozog v dobrej kondicii. Je délezité
mozog ustavicne ,zatazovat® a trénovat ho. UCenie a vSetko nové v mozgu prospieva
a podnecuje ho k tvorbe novych spojeni medzi neuronmi.

4 N\
OTAZKY K PREDCHADZAJUCEMU TEXTU:

@ Kedy v naSom mozgu neprebieha ziadna aktivita?

® Akym slovom sa oznacuje rast novych neurénov?

© Aky tazky je ludsky mozog?

O Akej farby je mozog a preco?

0 K akym ochoreniam mozgu méze viest nadmerna konzumacia alkoholu?
0 Co je lateralita?

© Ako si mbézeme udrziavat mozog v dobrej kondicii?

O HRA NA TRENOVANIE LOGICKEHO MYSLENIA - KOCKY

Kocky vyfarbite 6smimi roznymi farbami (kazda kocka je oznac¢ena navrchu pismenom,
ktoré znaci jej farbu). Kazda farba zodpoveda jednému smeru (hore, dole, nalavo,
napravo a Styri diagonalne /Sikmé/ smery).

Zacnite s kockou umiestnenou v strede (Cervena s Cislom dva). Vzdy sa posunte o tolko
policok, kolko udava Cislo na kocke, a v smere, ktory zodpoveda farbe kocky. To, aky smer
zodpoveda ktorej farbe, musite zistit sami. Nikdy by ste nemali vyjst mimo pola a taktiez

na kazdej z kociek by ste mali zotrvat iba raz. Na ktorej z kociek ste ostali ako na poslednej?

@ ZELENA @ ORANZOVA @ FIALOVA @ CERVENA
ZLTA @ BIELA @ MODRA @ HNEDA
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@ BLUDISKO

Najdite cestu do ciela.

START

O NAJDITE ROVNAKE TVARY A POSPAJAJTE ICH

4 ) 4
© \%\
W -
NG J NG
4 ) 4
'6)
»
NG J NG
4 ) 4
)
[
NG J NG
4 ) 4
. Y
‘ <
o
NG J NG
4 ) 4
®‘® U
NG J NG




O VYPOCITAJTE PRIKLAD V OBDLZNIKU NA LLAVEJ STRANE A SPOJTE

HO S OBDLZNIKOM NA PRAVEJ STRANE TAK, ABY BOL VYSLEDOK

ZHODNY S POCTOM GULICIEK V OBDLZNIKU.
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® NAJDITE ROVNAKE OBRAZKY A POSPAJAJTE ICH
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® VYTVARANIE ,PRIBEHU"

Zoradte obrazky podla poradia tak, aby davali zmysel.
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® PORADIE
® VYMALUJTE TVARICKY ® SPAJAJTE Dajte kazdu z nasledujucich ¢innosti do spravneho poradia
Vymalujte spravnou farbou podla legendy. Priklad: PeCenie kolaca:
Zmes viozit do rdry napecenie 4
- Pripravit si potrebne ingrediencie 2
A Precitat recept 1
ZamiesSat zmes v miske 3

Cistenie zubov:
Vytlacit zubnu pastu na zubnu kefku

Priprava volského oka:
Rozbit vajce na rozpaleny olej na panvici a odhodit Skrupinu

Cistenie vel'mi $§pinavych topanok:

Napustit vodu do vedra




® CHYBAJUCA CISLICA

Zistite, ktora z Cislic od 1 do 50 chyba.
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® VYFARBITE POTRAVINY

Vyfarbite tie potraviny, ktoré su prospesné pre nasu vitalitu a mozgovu ¢innost.

® DOPLNTE PRIROVNANIA

tesny ako . silny ako

statoCny ako S S hitpy ako

USIlovNY @O o TOUIY @KO
Krotkyako ... pomalyako ...

mudry ako Sikovny ako

® VYFARBITE KRUZKY PODILA PREDLOHY
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® DOVEDTE AUTO DO CIELA

START

CIEL



® PRIRADTE K ZVIERATU ZODPOVEDAJUCI PRODUKT

Mgr. Magdaléna Kurekova
hlavna sestra pre psychiatriu ProCare a Svet zdravia

SPRACOVALA:
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