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Sylaby - zimny semester:

Poradie Nazov Obsah

1. Vymedzenie Uvod do problematiky pamate, jej vyznam v kazdodennom
pamate - Zivote seniorov. Zakladné tedrie pamatovych procesov,
zakladné teodrie diskusia o vlastnych skisenostiach a o¢akavaniach
pamate Ucastnikov.

2. i Vysvetlenie jednotlivych faz pamatového procesu
Pamatovy proces . : . . . .

. (kédovanie, uchovavanie, vybavovanie). Rozlisenie druhov
- fazy, druhy a N : o ! AR
- pamate a ich praktické prejavy. Jednoduché cvicenia na
typy pamate . o
sebapozorovanie pamati.

3. Pamat muza a Rozdiely v paméatovych Styloch, socidlne a kultiirne vplyvy
zeny, kolektivna na pamat. Diskusia a skupinova praca, zdielanie osobnych a
pamat rodinnych spomienok.

4, Pamaét v priebehu | Ako sa paméat meni s vekom. Vplyv pohybu, vyZivy, spanku
Zivota a vplyv a dudevnej aktivity na pamaét. Prepojenie na principy
Zivotospravy zdravého a udrZatelného Zivotného Stylu.

5. Mozgové Funkcie pravej a lavej hemisféry, vyznam zmyslov pre
hemisféry, zmysly | pamét. Praktické zaZitkové cvic¢enia zamerané na
a pamat multisenzorické vnimanie.

Sylaby prednasok — letny semester:

Poradie Nazov Obsah
1. Pri¢iny zablUdania, normalne a patologické zmeny pamate.
Pre¢o zabidame? | Diskusia o kaZzdodennych paméatovych tazkostiach a
stratégiach ich zvladania.
2. Zabudanie ako Psychologicky vyznam zabudania a jeho ochranna funkcia.
vykulpenie Reflexia Zivotnych skisenosti, diskusné a zazitkové aktivity.
3. Zakladné informdacie o poruchach pamati, ich typoch a
Amnézia pri¢inach. Praktické priklady, praca s kazuistikami
primeranymi cielovej skupine.
4, Emocné prezivanie | Vztah emdcii a paméte, preco si niektoré udalosti paméatame
a pamét silnejSie. Praca s emociami, skupinové zdielanie skldsenosti.
> ZIepﬁovanle v Praktické navody a cvicenia na podporu pamati v
pamate v beznom M , C o M
sivote kazdodennom fungovani. Zhrnutie uciva a ukoncenie studia.
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1. : Systematické zopakovanie kluc¢ovych poznatkov z 1. ro¢nika

Opakovanie a N . o e .
v (druhy pamate, fazy pamatoveho procesu). Prehlbenie poznania

rozsirenie , N NSRS . .

o prostrednictvom praktickych cviceni, diskusie a zdielania
pamatovych ; , , A .

Y osobnych skusenosti. Nastavenie individualnych cielov pre 2.
strategii v

rocnik.

2. Pamat v Tréning pamate zamerany na bezné situacie seniorov (mena,
kazdodennych cisla, lieky, terminy, ndkupy). Modelové situacie, praca v
Zivotnych dvojiciach a skupinach, vymena osvedcenych postupov
situaciach (peer-to-peer ucenie).

3. “ Rozvoj slovnej zasoby, plynulosti reci a schopnosti vybavovania
Jazyk, reC a 7 ! s X . L

. oy slov. Jazykové hry, pribehy, asociacie a skupinové aktivity
verbalna pamat J, . - ; .
podporujuce verbalnu pamat a socialnu interakciu.

4, Logické myslenie a | Prepajanie pamaéate s logickym uvazZovanim, triedenim informacii
pamatové a vytvaranim Struktdr. Praca s myslienkovymi mapami,
stratégie jednoduchymi vizualizaciami a sekvenciami krokov.

5. Individualne Uvedomenie si individualnych silnych a slabsich stranok pamate.
rozdiely v pamati Prisposobovanie tréningovych stratégii vlastnym moznostiam.

a tempo ucenia Posilflovanie sebavedomia a motivacie k dalSiemu tréningu.

Sylaby prednasok — letny semester:

Poradie Nazov Obsah

1. Ako si pamétat informacie v dobe technoldgii. Praca s digitalnym
Pamat v kalendarom, poznamkami v mobile/tablete, hlasové
digitdlnom veku pripomienky. Rozvoj digitdlnej gramotnosti seniorov v bezpecnej

a podpornej forme.

2. Jednoduché a systematické cviCenia pamate vyuzitelné v
Kazdodenny beznom Zivote (ndkupy, mena, orientacia v ¢ase). Praca v
tréning pamate skupinach, vymena osvedcenych stratégii medzi ucastnikmi

(peer-to-peer).

3. Pozornost, ZlepSovanie schopnosti sustredit sa, pracovat s rozptylenim a
koncentracia a mentalnou Unavou. Zazitkové cvicenia, kratke mentalne
mentalna vydrz tréningy, dychové a relaxacné techniky.

4, Prepojenie kognitivnych funkcii s pohybom, vyzivou a dennym
Pamat, pohyb a rezimom. Praktické cvi¢enia kombinujuce pohyb a myslenie.
zdravy zivotny Styl | Diskusia o udrzatelnych navykoch podporujucich aktivne

starnutie.

5. Zhrnutie nadobudnutych poznatkov a tvorba vlastného
Individualny jednoduchého planu tréningu pamate. Sebareflexia, zdielanie
pamatovy plan skusenosti, motivacia k celozivotnému vzdelavaniu. Ukoncenie

Studia.
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