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Zameranie prednasky

* kognitivny tréning

(charakteristika, organizacia, podmienky pre
zaradenie)

* vyznam kognitivneho tréningu

* ukazka cviCeni kognitivneho tréningu

(so zameranim na jednotlivé kognitivne funkcie)



Kognitivny tréning

* kognicia (poznavanie) - ¢ tréning - planovita
zakladna funkcia mozgu, ¢innost’ zamerana na
umoznuje poznanie seba podavanie a
sameého, okolia, vhodne zdokonal'ovanie vykonov

komunikovat’, spravat’ sa,

plnohodnotne sa zapojit’
do Zivota —
prostrednictvom
kognitivnych
funkcii



http://www.google.sk/imgres?q=posil%C5%88ovanie+mozgu&hl=sk&biw=1120&bih=645&gbv=2&tbm=isch&tbnid=UhmTau4NlwC5fM:&imgrefurl=http://sdp.sk/PROD2 Excelum.html&docid=NxqfpYpvcUhSmM&w=300&h=225&ei=UKqJTrDHFfPY4QTcqti_Dw&zoom=1
http://www.google.sk/imgres?q=posil%C5%88ovanie&hl=sk&gbv=2&biw=1120&bih=645&tbm=isch&tbnid=oeo7yaMlgAS4AM:&imgrefurl=http://www.infovek.sk/predmety/telesna/index.php?k=139&docid=Nd239uehdeURbM&w=432&h=372&ei=CKyJTpKmHKT74QS02NTNDw&zoom=1

Kognitivny tréning
(Tréning pamati, Brain jogging)

* precviCovanie a posilnovanie kognitivnych
funkcii u zdravych jednotlivcov (bez vaznych
poruch v kognitivnej oblasti, napr. ako su pri
demencii) prostrednictvom stimulacie
mozgove] ¢innosti

* vychadza z predpokladu, Ze schopnost’ u€enia
je zachovana cely Zivot a mozgova aktivita
stimuluje fungovanie mozgovych buniek



Kognitivny tréning

 preventivna aktivita (spomalenie procesu
zmien v kognitivnych funkciach v ramci
starnutia) — nemozno vSak precenovat
vyznam, pretoZe vyznamnu rolu maju aj iné
faktory ako su Zivotny Styl (napr. pohybova
aktivita), celozivotna kognitivna aktivita



Kognitivne funkcie

* vnimanie

* pamat’

* pozornost

* myslenie

* reC

* zrakovo-priestorové schopnosti

— funguju vo vzajomnej suhre, navzajom su
podmienené



Vnimanie

* detekcla (zachytenie) podnetov z okolia,
umoznuje spoznavat’ okolie a seba sam¢ho,
rozoznavat’ zname a nezname podnety,
situacie, na zaklade toho je mozna orientacia v
okoli a v sebe samom



Pamat’

* psychicka funkcia prostrednictvom ktore;
prijimame, uchovavame a nasledne si
vybavujeme informacie (zazitky, zruCnosti)

* je uzko spojena s procesom ucenia a umoznuje
nam adaptovat’ sa na neustale meniace sa
podmienky, zapojit’ sa medzi ostatnych,
pamatat’ s1 informacie, udalosti, I'udi, podelit’
sa s nimi o skusenosti, zazitky, udrzat’ si
kontinuitu Zivota (spomienky)



Pozornost

* psychicky stav zamerania naSho vedomia na
urcity vyber javov (na r6zne podnety, situacie),
ktor¢ vnimame

* ochranuje pred mnozstvom inych, pre danu
chvil'u menej podstatnych podnetov



Myslenie

* zovSeobecnene odrazanie skutoCnosti, proces
abstraktne¢ho poznavania a rieSenia problémov
a uloh

* umoznuje nam chapat’ Co a preco sa deje a aky
to ma pre nas vyznam; riesit’ problemys;
rozhodovat’ sa; prispOsobit’ sa meniacim
podmienkam, byt tvorivy (kreativny)

— exekutivne funkcie — umoznuju planovat’
aktivitu, zlozitejSiu aktivitu rozdelit’ do
viacerych logickych krokov a nasledne ju
uskutocnit’



RecC

* je Specificky 'udsky prejav, prostriedok na
vyjadrovanie myslienok, dorozumievanie sa
(pomocou akustickych a pisanych symbolov)



Zrakovo-priestoroveé schopnosti

* medzi ne patria zrakovo-konstrukcéné aj
Zrakovo-motorické schopnosti — umoznuju
orientaciu v priestore, manipulaciu s
predmetmi, urCovanie polohy a smeru
pohybujuceho sa bodu, odhad vzdialenosti
medzi dvoma predmetmi



Kognitivny tréning —
cielova skupina
* seniori

» podmienky pre zaradenie
— ochota pre absolvovanie kognitivneho
tréningu
— stabilizovany telesny a psychicky stav (bez

pritomnosti prejavov, ktoré¢ by branili
sustredeniu, porozumeniu)



Organizacia kognitivneho tréningu

Pocet jednotlivcov v skupine

* /- 10, maximalne 15

* aby bola zachovana homogenita skupiny a
individualny pristup

DiZka jednotky kognitivneho tréningu
* 90 min
DiZka trvania kognitivneho tréningu

» rozne odporucania; 3 mesiace az 2 roky



Organizacia kognitivneho tréningu

Frekvencia rehabilitaCnych jednotiek
* odporucana frekvencial-2x/tyzden
Prostredie

* bez rusivych faktorov, ako su napr. hluk, slab¢
osvetlenie, nepohodiné stoliCky

Pomocky

* v zavislosti od charakteru tréningovych cviceni
(papier a pero / PC zostava)



Struktara kognitivneho tréningu

privitanie, pozdravenie sa navzajom, podpora vzajomnej komunikacie medzi
ucastnikmi

A4

pohybovo-koncentracné cvicenie

kreslenych uloh, kombinacia skupinovych aj individualnych cinnosti

Il

ocenenie prace, sebareflexia a vyjadrenie nazoru na cvicenia, rozlucenie a pozvanie
na nasledujuce stretnutie

NV
[ realizacia jednotlivych rehabilitaCnych cviceni, striedanie pisanych, verbalnych i J




Zasady vedenia kognitivneho

tréningu

zabezpecCit’ pocit 1stoty uCastnikom

nepodporovat’ sut'azivost’/rivalitu

reSpektovat’ dostojnost’

dolezitost’ procesu oproti vysledku

pozitivna spitna vazba

primerana narocnost’ cviceni

forma prijemného spoloCenskeho stretnutia



Vyznam kognitivneho tréningu

* spomal’uje proces upadku v kognitivne;j
oblasti - preventivny vyznam

* posilnuje sebavedomie, sebatuctu

* podporuje sebestacnost’ v kazdodennych
aktivitach (vybavovanie na uradoch, finan¢ne¢
operacie, nakupovanie, cestovanie)



Vyznam kognitivneho tréningu

* podporuje socialne kontakty

* umoziuje prezivanie pohody a radosti z
uspechu

* podporuje udrzanie kvality Zivota ¢loveka



Ukazky roznych typov cviCeni

.74




Ukazka cviCeni — dlhodoba pamat

Ako sa volal slovensky prezident pred I.
GasSparovicom?

Ake je hlavne mesto Portugalska?
Aky je chemicky vzorec kuchynskej soli1?

Kto je autorom Stvordielneho romanu Vojna a
mier?

Kolko farieb ma duha?

T



Ukazka cviCeni - dlhodoba pamat’

Rudolf Suster

Lisabon

Chlorid sodny NaCl
Lev Nikolajevi€ Tolstoj

7 (od vonkajSieho okraja k vnutornému:
cervena, oranzova, zIta, zelena, modra,
indigova, fialova)

@



Ukazka cviceni — kratkodoba pamat’
Zadanie: pokuste sa zapamatat’ si obrazky




Ukazka cviCeni — kratkodoba pamat’

Zadanie: najdite rozdiely oproti predchadzajucim obrazkom




Ukazka cviCeni - pozornost’

Kolkokrat je uvedené pismeno ,,b*?

&
oogbdhgycbhlkmbdbrtqgdvmloobtrjzdjkub
1f17polopiodb2p6hlotvb 1 fmkodsxbhre9lp

kI2klmgtfdstrcoplkh8nmlopertbghkptrbg



Ukazka cviceni - pozornost’

%\

oogbdhgycbhlkmbdbrtgdvmolobtrjzdjkub

11x

Ifl7polopiodb2p6hlotvbfmkodsxbhre9lpkl2
kimgtfdstrcoplkh8nmlopertbghkptribg



Ukazka cviceni - myslenie

Uved’te nadradeny pojem (zovSeobecnenie) Co

a) radost’, hnev, laska, I'itost’
b) socha, basen, komédia, obraz

¢) pysny, pytat’ sa, pyr, pysk
d) Dvorak, Janacek, Smetana



Ukazka cviceni - myslenie

e

b) socha, basen, komédia, obraz (umelecke diela)

c) pys$ny, pytat’ sa, pyr, pysk (vybrané slova po ,,p*)
d) Dvorak, Janacek, Smetana (Ceski hudobni
skladatelia)

Uved’te nadradeny pojem (zovSeobecnenie)

a) radost’, hnev, laska, I'itost’ (emocie)



Ukazka cviceni - myslenie

Urcite vek surodencov a farbu vel’kono¢ného vajicka.

Emil, Jana, Sona a Zdeno dostali vel'’kono¢ne¢ vajicka:
cokoladove, Cervené, zelené a zIté. Vieme, ze Sona si
pochutnala na Cokoladovom vajicku, 12-rocn¢ diet’a
s1 vzalo zelen¢ vajiCko. Emilovi, ktory nejedol Zlte
vajicko, je 6 rokov. Jane je 10 rokov a jednému zo
surodencov je 8 rokov.

<



Ukazka cviceni — myslenie

Emil

Jana

Sona

Zdeno

cervene

zIte

cokoladove

zelené

6 rokov

10 rokov

8 rokov

12 rokov

%\



Ukazka cvicCeni - rec¢

Uvedte synonyma (slova rovnakého vyznamu, ale zneju
odliSne)

abnormalny, diet'a, krasny

Uved’te homonymé (slova, ktoré zneju rovnako, ale maju
odlisny vyznam)

kohutik, kniha

Uved'te antonyma (slova protikladného vyznamu)

4

den, maly, svetly



Ukazka cvicCeni - re¢

Synonyma

abnormalny: netypicky, zvlastny, nenormalny, osobity
diet’a: potomok, syn, dcéra

krasny: nadherny, p6sobivy, rozkosny, roztomily, skvostny
Homonyma

kohutik - vodovodny, zviera, plynovy

Kniha - ¢ast’ zaludka prezavavcov, obchod, literarne dielo,

pozemkova
o

Antonyma

den - noc, maly - vel’ky, svetly - tmavy



Ukazka cviceni
Zrakovo-priestoroveé schopnosti

Zadanie: nakreslite zrkadlovy obraz uvedenych

obrazkov

C =S
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