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5 Kognitivni trénink

Kognitivnim tréninkem rozumime trénink zaméfeny na rozvoj,
procvicovani a aktivovani mozkovych funkei.

Mezi mozkové funkce patfi:

* Pamét — deli se na kratkodobou a dlouhodobou. Podle cha-
rakteru zapamatovanych informaci pak také na explicitni
a implicitni. Do explicitni paméti patfi pamét sémanticka
(v€domosti), ikonickd (vizualni pamét’) a epizodicka (piihody
a situace). Implicitni pamét’ pak predstavuje rizné naucené
postupy.

* Pozornost a koncentrace — pozornost je zamereni duSevni
¢innosti na urcity objekt. Koncentrace je soustfedéni pozor-
nosti a dalSich rozumovych schopnosti.

* Rychlost mysleni a porozuméni informacim.

* Exekutivni funkce — planovani, organizovani, feseni problé-
mi, emocionalni seberegulace.

* Vyjadrovaci (expresivni) schopnosti a porozuméni reci —
do vyjadiovacich neboli expresivnich funkci patii fe¢, psani,
kresleni, gestikulace a mimika.

* Prostorovi orientace a vnimani.

Cilem tréninku je zlepsit nebo co nejdéle udrzet jednotlivé
schopnosti klienta a zabranit vzniku problémd, které s poruchou
jednotlivych funkci souviseji, nebo je alesponi omezit. Kognitiv-
ni trénink probihd formou riznych cviceni a aktivit zaméfenych
na konkrétni mozkové funkce. Bylo zjisténo, ze kombinace tré-
ninku paméti a dalSich kognitivnich funkci spole¢né s psycho-
motorickym tréninkem puisobi prokazatelné proti procesu star-
nuti, zlepSuje pamét, podporuje se tim sobéstacnost a zlepsuje
se ¢i oddaluje proces demence.

Trénink mozku je nejefektivnéjsi v ramei prevence starnuti, pii-
padné u lehcich forem poruch paméti. U tézsich forem poruch
paméti a dal$ich kognitivnich funkci se mluvi spise o kognitivni

rehabilitaci.

Mozkové
funkce
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Kognitivni trénink v ramci prevence ma pievazné soutézivy
charakter, pouzivaji se Casové limity, je zde ddraz na rychlost
a spravnost feSeni. Kognitivni rehabilitace je Setrnéjsi, pomale;j-
$1, soutézeni se nepreferuje, dliraz je kladen na procviceni a pod-
poru zachovalych funkci, motivaci a podporu sebedtvéry.

Piiklady vhodnych aktivit v rdmci pravidelného kognitivniho

tréninku:

— cviceni idealné vSech druhti paméti,

— uceni se néCemu novému,

— trénovani pocetnich schopnosti,

— trénink psani,

— cteni/poslouchani s pokusem o zopakovani cteného/slySeného
zpaméti,

— spolecenské a kulturni aktivity, udrzovani mezilidskych kon-
taktd a komunikace,

— pravidelné lusténi kiizovek, logickych hadanek, sudoku, hra-
ni védomostnich a spolecenskych her,

— aktivni Zivotni styl, dostatek mentalni a fyzické aktivity.

Priklady vhodnych aktivit v ramci kognitivni rehabilitace:

— zaméfeni na dlouhodobou pamét,

— slovni hry — doplnovani fikanek, slov, pfesmycky...,

— spolecenské hry — ¢lovéce nezlob se, zjednodusené pexeso,
puzzle apod., viz kapitola Spoleé¢enské hry,

— muzikoterapie — zpivani znamych pisnic¢ek, zpivani pisni
na rizna témata (zvitata, kvétiny, mésta...),

— zaclenéni/propojeni pohybového cviceni s kognitivni rehabi-
litaci,

— vyuziti reminiscenc¢ni terapie — vzpominani zamétfena na rtiz-
na témata, viz kapitola Reminiscence,

— smyslova cviceni, viz kapitola Senzoricka stimulace.

Priklady cviceni pro kognitivni trénink/rehabilitaci:
— pfislovi, réeni,

— pranostiky,

— antonyma,

— homonyma,
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