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Cetné védecké studie opakované prokazuji, Ze pokles kognitivniho vykonu neni nevyhnutelnou
soucasti procesu starnuti. Mnohym z nas se vSak zdd, ze pravé pro nas to neplati. Jak jinak bychom
mohli mit tolik problém{ s paméti? Neustale hledame kli¢e, bryle, nepamatujeme si, kam jsme co
ulozili, co mdme nakoupit a pro co jsme vlastné sli do té lednice. Selhavajici pamét nam zacina
plsobit vazné starosti, za¢indme se s obavami pozorovat a to nase problémy jesté zhorsuje. Na to
existuje jen jedna U¢innd pomoc - pokusit se ziskat hmatatelny dfkaz o tom, Ze ve skute¢nosti si
jesté skvéle pamatujeme a zZe jsme se jen zbytecné a dlouhodobé podcenovali, a to od nékoho, kdo
vi, jak na to.

Narodni tyden trénovani paméti

Pravé proto vyhlasila Ceskd spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging [7] (CSTPM]J) letos uz
pojedenacté Ndrodni tyden trénovani paméti [8]. Ten se stal souc¢asti celosvétového Tydne
uvédomeéni si mozku [9] (Brain Awareness Week, BAW), ktery uz od roku 1996 porada americka
organizace Dana Alliance for the Brain [10]. V tydnu od 12. do 18. brfezna 2018 se verejnost na
celém svété mohla dozvédét o vysledcich vyzkumu mozku srozumitelnou formou prostrednictvim
stovek akci. Ty usporadaly védecké instituce, které se vyzkumu mozku vénuiji, prfipadné instituce,
které vysledky vyzkumu aplikuji v praxi.

V rdmci celosvétové akce BAW je CSTPMJ dlouhodobé jedinym partnerem, ktery se cilené zaméfuje
na seniorskou populaci v narodnim meéritku. Pred par lety byla svétova centrala BAW v New Yorku
doslova ohromena rekordnim poctem osvétovych pfednasek, které CSTPM) zaregistrovala, a zaslala
nam dotaz, zda mohou uvést plny seznam naSich akci v Mezinarodnim kalendari BAW 2010, aby byli
ohromeni také ostatni partnefi a aby u nas ziskali inspiraci do budoucna.

V prvnich trech letech (tedy v letech 2005 az 2007) byl porddan Narodni den trénovani pamétiv, ktery
se u seniorské verejnosti setkal s obrovskym ohlasem. Napr. 12. brezna 2007 nabidli clenové CSTPM|
osvétové prednasky nejen v Praze, ale také v dalSich 29 mistech CR; pfipojili se i slovensti ¢lenové
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spole¢nosti. Celkem se konalo 32 zdarma pfistupnych osvétovych prednasek, které navstivilo
1 656 osob.

V roce 2008 se poprvé konal Narodni tyden trénovani paméti se 101 akcemi v rdmci CR i SR. Ty byly
v uvedeném tydnu zdarma k dispozici nejen seniorské verejnosti, ale také zaklm zakladnich,
stfednich a vysokych skol, materskym centrdim i rodi¢im déti s Downovym syndromem. Prednasek
se zUcastnilo celkem 3 242 osob. V roce 2009 uz pocet prednasek dosahl 115 a pocet Ucastnikd

3 974. Ve zminéném roce 2010 to bylo neuvéfitelnych 162 prednasek s rekordnim poctem 4 922
Uc¢astnikd. V roce 2011 se k aktivni G&asti prihlasili ¢lenové ze viech koutll CR a né&kolik i ze
Slovenska. Nabidli 179 prednéasek, kterych se zlGcastnilo 5 356 osob. V roce 2012 se konalo

191 prednasek a navstivilo je 4 678 osob. V roce 2013 jsme oslavili 15. vyroé&i od zalozeni CSTPM|

a zaroven v rdmci Narodniho tydne trénovéni paméti nasi trenéri nabidli 235 osvétovych prednasek
zdarma s navstévnosti 5 932 osob. V roce 2014 to pak byl rekordni pocet 281 prednasek

s nadvstévnosti 6 422 osob. V roce 2015 bylo zrealizovéano 252 prednasek, kterych se zucastnilo

5 678 osob. V roce 2016 to bylo uz 305 akci se 7 781 navstévniky a v roce 2017 dokonce 353
prednasek s dosud rekordni nadvstévnosti 8 917 osob. V roce 2018 se konalo celkem 388 prednasek,
které navstivilo je 7 444 osob. Rok 2018 je tak nejen rokem oslavy 20. vyroci zalozeni CSTPM|, ale
také Narodnim tydnem trénovani paméti s rekordnim poctem 388 prihlasenych osvétovych
prednasek.

1

[11]
Ze slavnostniho zasedani u pfileZitosti oslavy 20. vyroli zaloZzeni CSTPMJ (zdroj: archiv CSTPM))

Kurzy trénovani paméti

Cilem Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging je nabidnout kurzy trénovani
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paméti prostrednictvim kvalifikovanych trenérli paméti do Ustavnich zarizeni i pro verejnost.
Vyznamné se na nabidce kurzu pro verejnost podileji také knihovny véech stupit. Seznam
té&chto kurzd (resp. trenér(l, ktefi je poradaji) je k dispozici na webu CSTPM] [12]. Celkem bylo
prostfednictvim kurzd CSTPM) vy3koleno témé&r dva tisice trenérli paméti. Kurz pro certifikované
trenéry paméti se kona v Praze jednou ro¢né v lednu. CSTPM] je akreditovanou vzdélavaci instituci
MPSV s celostatni platnosti a trenéfi paméti pro ziskani plné trenérské kvalifikace absolvuji
tfistupnové vzdélavani akreditované MPSV.

Spoluprace na vyzkumu

Od 1. ¢ervence 2006 do 31. prosince 2010 CSTPM) spolupracovala s Psychiatrickym centrem Praha
na vyzkumném projektu Trénink kognitivnich funkci u starnouci populace - efektivita a vyuziti (MSMT
2D06013). V dobé od 16. dubna do 18. kvétna 2007 témér 200 seniorll zdarma absolvovalo zakladni
kurz trénovani paméti v rozsahu 20 hodin. Pfed zahajenim a po skonceni kurzu absolvovali Ucastnici
psychologické testy a treti test pak v listopadu 2007. V roce 2008 byla testovana kontrolni skupina.
Od unora 2010 probihala treti etapa vyzkumu zamérena na kombinaci trénovani paméti a aerobiku.

Trénovani paméti v zahranici

Celosvétoveé jsou programy zamérené na trénink kognitivnich funkci stale jesté velmi novou
zalezitosti. | nékteré velmi vyspélé staty s nimi teprve zacinaji, mnohde vSak neexistuji viibec. My
jsme méli to Stésti, Zze jsme od pocatku spolupracovali s némeckym Svazem trenérli paméti, ktery
meél dlouhodobé profesni zkusenosti, i s dalSimi evropskymi a zamorskymi experty. S uspokojenim
mUlzeme konstatovat, Ze se ndm podafilo sestavit optimalni tréninkovy program, ktery zahrnuje
nejen klasicky kognitivni trénink, ale cilené se také zaméruje na minimalizaci problém{ s paméti

v béZzném dennim Zivoté a vede k rychlému zvyseni sebevédomi Gcastnikd kurzd, k vnimani pocitl
osobni zdatnosti a ndsledné ke zvysSeni sobéstacnosti a prodlouzeni nezavislosti u seniorské
populace.

V roce 2002 bylo v rdmci Evropské federace starsich osob [13] (European Federation of Older
Persons, EURAG) zalozeno Centrum trénovani paméti [14] (Memory Training Center), a to s cilem
propagovat trénovani paméti pro seniorskou populaci ve svété, dat prilezitost zahrani¢nim zdjemcdim
k ziskani kvalifikace trenéra paméti a organizovat intenzivni kurzy trénovani paméti v angli¢tiné

u nas i v zahranici. Zpocatku pomahali zahrani¢ni experti néam, dnes pomahame my v téch statech,
které maji malé nebo nemaji zadné zkusenosti s trénovanim pameéti. Trenéri paméti vyskoleni
¢eskym know-how pUsobi v Albanii, Estonsku, na Islandu, v JAR, Kanadé, na Kypru, v Lotyssku,
Nepalu, Rusku, Singapuru, na Slovensku, ve Slovinsku, v USA a Indii. Loisky zahrani¢ni kurz se konal
v ¢ervnu na Mauricijské univerzité (University of Mauritius). V roce 2018 budeme Skolit trenéry pro
Mezinarodni institut OSN pro starnuti (UN Institute for Ageing) na Malté, v roce 2019 trenéry pro
Polskou neuropsychologickou spole¢nost ve Vratislavi a pro Rusky svaz dlichodcd v Moskvé.

Kognitivni trénik jako prevence problému s paméti

Mirné kognitivni zhorSeni se projevi u vSech osob, u kterych pozdéji propukne Alzheimerova choroba,
ale neznamena to, ze kazdy, kdo trpi mirnym kognitivnim zhorsenim, nevyhnutelné skonci

s demenci. Z celosvétového vyzkumu vyplyva, ze vhodna intervence formou kognitivniho tréninku

v kombinaci s fyzickou aktivitou mdze byt tim pozitivnim faktorem, které nas pred demenci ochrani.

Pokud maji seniofi problémy s paméti zdvaznéjsiho razu, budou nasmérovéani do kontaktnich mist
Ceské alzheimerovské spole¢nosti [15] ¢i do center pro poruchy paméti, aby méli moznost si ové&fit,
zda jejich problémy jsou soucasti normalniho procesu starnuti ¢i priznakem onemocnéni, které
vyzaduje rychlé stanoveni diagnézy a vhodnou Iécbu.

Vilbec tedy neni na misté, aby si ¢esti seniofi zoufali nad nefungujici paméti, vzdyt staci tak malo -
navstivit nékterou z osvétovych prednasek Narodniho tydne trénovani paméti - a hned se citi
podstatné Iépe! Navstéva osvétové prednasky je také obvykle vhodnou prilezitosti k zapisu do kurzd
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trénovani pameéti.
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