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JESTE JEDNO TEMPO

Po otdzkdch pro neuroloZzku je na misté vyzpovidat i odbornice, které se zaméruji na psychologii, chcete-li, dusi moz-
ku. I téch jsme se zeptali na to, jak o sebe a svou mysl pecovat, aby ndm dobre slouzila. PsycholoZka Jana Tomanovd
a lektorka klinicko-pacientské komunikace Pavla Banyrovad spolu pracuji uz nekolik let, takZe se znaji tak dobre, Ze
mi na otdzky odpovedely jako jedna harmonicky propojend duse a mysl, které se vzdjemné dokonale doplriuji.

Jana Tomanovad

1. Jak miiZe pacient s RS v béZném Zivoté, pri béznych cin-
nostech, uz od zacdtku, i kdyZ nemd Zadné potiZe, trénovat
kognitivni funkce? Napriklad v prdci...

Kognitivni funkce by mél trénovat kazdy ¢lovek, at mé ¢i nema
RS. Je 8koda, Ze se o téhle logické potfebé vic nemluvi. Tak jako
dbame o své télo — dodrzujeme zasady hygieny, tak musime pe-
¢ovat i o sviij mozek. Bez tréninku a patfi¢né idrzby ndm hlava
prosté dobfe fungovat nebude.

Mozek, a tedy kognitivni funkce, miZeme trénovat prakticky
neustéle. Od toho, Ze si co nejvice povinnosti a tikol pamatu-
jeme, aniz bychom je psali nebo si davali pfehrsel upominek
na telefon, aZz po to, Ze sedime u pocitace a plnime tkoly na
on-line kognitivnim tréninku. A mezi tim je spousta moZnosti,
které jsou nesmirné efektivni. Stale se podceiiuje prosté ¢teni.
Doporucuje se precist (i krati texty, povidky) a pak text né-
komu zreprodukovat, pfevypravét. Umim si pfedstavit, Ze je-
den vecer z tydne vyménime televizi za povidani si o tom, co
zajimavého kdo v rodiné naposledy cetl. Evergreenem zusté-
vaji kiizovky, sudoku, nejriaznéjsi kvizy a zdbavné hry. Dobré
je mluvit s lidmi, hlidat si svij projev. A vedle toho piseme —
a to hezky, s tctou k ¢estiné i k tomu, kdo to po nas bude ¢ist.

Dejme si zalezet na e-mailech i SMS stejné jako na textech na
préanickach nebo pohlednicich.

Tam, kde to jde, neuzivejme techniky — naptiklad vynechme na-
vigaci, kdyZz méame Cas podivat se do mapy, jet po paméti nebo
odhadovat cestu podle svétovych stran ¢i zdchytnych bodi.
Pro ty, ktefi chté&ji snizit do budoucna znédmky starnuti svého
mozku, jsou vhodné programy cilené na kognitivni funkce. Lze
na nich sledovat vlastni pokroky, rozvijet se, a také je mozné
soutézit (tfeba v rdmci rodiny, tymu kolegt apod.).

2. Pokud je pacient déle doma, tieba po prvni atace nemoci,
co pro sebe a trénink kognitivnich funkci miZe délat? Mél
by se tfeba intenzivné vénovat i specidlnim cvi¢enim na po-
Citaci?

Opét zde plati — je-li ¢lovék déle doma (tfeba v obdobi neza-
méstnanosti), mél by trénovat sviij mozek tak, aby ho navrat
do bézného rezimu nepfijemné nepiekvapil, nevyvedl z miry
a nestal p#ili§ mnoho sil.

Specialni tréninky na PC jsou vhodné, a ty, které jsou urceny
pro pacienty s RS, jsou sestaveny odborniky, ktefi védi, co pfes-
né potiebuji procvicovat nemocni s touto chorobou. Pravidelné
cviceni pfindsi ovoce uZ po par trénincich. Také je na misté
zdiraznit pozitivni vliv na psychiku — ¢&lovék, ktery sdm na
sobé pracuje, a tedy do sebe investuje ¢as a energii, si sdm sebe
vic véazi, je bystfejsi, pozitivnéji naladény — a druzi ho také tak
vnimaji. Vzletné miZeme fici, Ze je mu zkratka 1épe na svété
a snaze nachazi smysl Zivota.

3. Daji se trénovat kognitivni funkce prirozené néjakou cin-
nosti, kterd ¢lovéka vdsnivé bavi? Délala jsem ted rozhovor
s cestovatelem A. Zajickem a zddlo se mi, Ze to tak néjak je...
Naprosto souhlasim — pestry aktivni Zivot a védomé zaméte-
ni se na to, co délam, jsou nejleps{ tréninkové pfilezitosti. To,
kdyz musim reagovat na zmény, vyrovnavat se s né¢im novym,
néco nového se udit — to samo o sobé zapoji mnoho funkci
a ¢asti mozku, které se skutecné procvici. A délame-li néco
s vasni a nadSenim, pak drzime svou RS o hladu — nesytime ji
a ona nas tolik nenic¢i, nepogkozuje.

Kéz by kazdy ¢lovék umél najit to, co ho bavi, délal to s nad-
$enim a vidinou smyslu (nejen pro sebe, ale tfeba i pro druhé).
Necinnost a lenost nemohou pfinést nic dobrého.

4. Mél by se v této situaci ¢lovék zacit ucit néjaky cizi jazyk
nebo néco tipIlné nového?

Uceni se cizim jazyktm a zcela novym dovednostem je kapi-
tola sama o sobé. Prdvé nové véci, znalosti a dovednosti pro-
h¥ivaji naSe mozkové zavity a centra jako méloco jiného. Ma-li
nékdo chut a talent na uéeni se cizim jazykam, pak ma néstroj
na nékolik much jednou ranou. Vedle cizich jazykt se nabize-
ji i kreativni dovednosti (8iti, modelovani, dekorovani, prace
v kreativnich PC programech...), zdjem o dé&jiny, umeéni, uceni
se basni nazpamét, pisni... Ale také je mozné aktivné tvorit —
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sklddat basné&, pisné, psat povidky, pohadky, rodinné kroniky,
zdobit fotoalba...

5. Jsou lidé, kteri ztratili prdci kviili RS a Zddnd dalsi se ne-
rysuje; moznd by rdadi podnikali, ale tieba se boji, Ze na to
i kviili zpomalenym kognitivnim funkcim nebudou mit. Co
byste poradily?

Na prvnim misté je podpofit sebe sama — pristihnout se u mys-
lenek, kdy si nevéfim, jsem skeptickd vicéi novym pracovnim
moZnostem, a zkusit tyhle myslenky zastavit a pfeformulovat
je v takové, které mé& povedou smérem, kde si véfim, davam
si nadé&ji, mam motivaci. Pokud mé& napadne podnikatelsky za-
mér, pak je mozné ho zkonzultovat — nejlépe nalézt na inter-
netu poradnu, diskusi, zmapovat si trh a jeho mozZnosti. Neni
horsi scénaf nez pfedem pocitat s tim, Ze se to nepovede, a ja
tedy od svého podnikani ustoupim a pustim se do néceho jiné-
ho, pfipadné se necham zaméstnat... I kdyz existuje asi jesté
horsi scénai! Ten, Ze se do ni¢eho nepustim a budu neustéle
premitat, zda néco podniknout nebo ne. A pak toho jednou
mozna budu litovat. Clovék by mél litovat toho, co nezkusil,
a ne toho, do ¢eho se s odhodldnim a dobrou virou pustil. Vé&-
fim tomu, Ze nejsou prohry, ale jen rozcesti. P¥ipadné jsou také
promarnéné piileZitosti, a tém bychom se mé&li vyhybat, nebot
vratit se vétsinou nedaji.

6. Co by mél délat ¢lovék, ktery uz citi, Ze mu to nemysli tak
jako predtim, déld mu potiZe se rychle rozhodovat, délat vice
véci najednou apod.

Kazdy jsme nékdy v obdobi, kdy ndm to nemysli. At uz béhem
dne nebo b&hem roku. P¥ipadné jsou obdobi Zivota, kdy mame
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pocit, Ze uz to nenf to, co dfiv. Dtlezité je védét, Ze to do urcité
miry miZze byt jako dffv — moZna jen nékdy trochu jiné; napii-
klad se zamé&fime na jiné zajmy a ¢innosti. Mozek se d4 tréno-
vat vZdy a za v8ech okolnosti. Vime, Ze svédomiti lidé si doka-
zou udrzet vysoké kognitivni nasazeni do tctyhodného véku,
a Casto i pfes neurologické nebo jiné nelehké onemocnéni.
Mame i psychiatrické pacienty, ktef{ s komplikovanou diagné-
zou (napfiklad bipolarni afektivni poruchou, ADHD) dokaZzou
velké mentalni véci — trénuji, maji vali a raduji se z vysledkt
a svych pokrokt. A navic jesté motivuji své okoli — déti, partne-
ry, rodice..., ktefi Gasto vzdavaji péci o mozek, piesto (nebo pra-
vé proto), Ze jsou zdravi (respektive bez neurologické diagnézy).
Je také t¥eba fici, Ze kazdy jsme jiny. Nékdo se rozhoduje snad-
no, jiny tézko. Nékdo umi tak rychle pfepinat pozornost, Ze to
vypadd, jako by délal vice véci najednou, jiny to neumi a mé
pomalejsi tempo (ale o to déle pak tieba u ¢innosti vydrzi).
Proto je tfeba svou jedine¢nost respektovat, at uz RS méme
nebo ne. Na druhou stranu neni polehéujici vymlouvat se na
to, ze mam urcité vady: napfiklad nemohu nékam cestovat,
protoze se vzdycky ztratim... — pro¢ si nefici: budu cestovat
a poznavat nova mista v okoli, abych se pfestal ztracet?

Mozné se vam zd4a, Ze piili§ tla¢ime na to, aby kazdy na sobé
pracoval. Ano, je to tak! Tla¢ime na to, protoZe to povaZzujeme
za nesmirné dulezité!

7. Co urcité vede k rychlé psychické i fyzické stagnaci?
Jednoznaéné necinnost, pasivni piistup ke vSemu, zbytec-
né vymlouvani se (i na diagnézu) a vyhybani se v8emu, co se
mi zd4a trochu naro¢néjsi. Mnoho lidi nechce opustit svou tzv.
komfortni zénu — vyjet ze starych scénafi a vyzkouSet néco
nového. Ano, vime, Ze lidé jsou pomérné stereotypni, maji
radi své jisté a znamé, ale také vime, Ze lidé jsou predurceni
k tomu, aby se rozvijeli, ne aby stagnovali a chatrali. Vzdycky
mé zamrzi pohled na nékoho, kdo chatra — at psychicky nebo
télesné. Vzdyt stac¢f jit po malinkych kraécich, nedavat si vel-
ké cile. Jen prosté v sob& vidét nékoho, kdo si zaslouZi péci
a rozvoj.

Dobré je také zamyslet se nad tim, kym se obklopujeme — jsou
lidé kolem nés motivaéni? Jak jsou naladéni a jak je ndm jejich
naladéni pfijemné? Jak se citime po setkdni s nimi? Jestli jsme
na tom tak, jako by na nas n&kdo hodil tézkou tmavou deku,
pak je na zvazeni, jestli tyto lidi v zivoté potfebujeme. Naopak
méme-li kolem sebe nékoho, kdo nés ¢imkoliv inspiruje, vléva
nam krev do Zil, budme s nim tak ¢asto, jak jen to jde, a zamys-
leme se, ¢im bychom i my mohli byt inspirativni a motivujici
pro druhé.

8. Co byste zdvérem lidem s RS poradily?

At je stav téla i duse jakykoliv, vZdycky je cesta k pfijemnym
z&zitktim. Jen je tfeba to vidét. Mohou byt niterné — jako tieba
nase vzpominky (vyvolavejme jen ty hezké), mohou byt drobné
(jako tfeba vyborna kava, ¢aj, film, knizka, drobnost do bytu,
vlidné slovo...), ale i veliké (¥idi¢sky prtikaz, novy vztah, néco,
co vytvofim...).

Nase pomyslné sklenice by mély ztistat poloplné. A kdyz je hod-
né zle, pak radim jediné: nemusite doplavat na bieh, ale vzdyc-
ky miizete udélat jesté jedno tempo! To at si kazdy pFebere sam.
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