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Kognitivne (umne) sposobnosti

-obuhvacaju pamcenje druge misaone radnje

« dosjecanje razmisljanje racunanje

 verbalna komunikacijai < proritiziranje zakljuCivanje

odrzavanje razgovora

odluCivanje kategoriziranje

e snalazenje u prostoru i

planiranje humor

vremenu



* Brzina (obrada, « Autobiografsko

dohvacanje..) pamcéenije
KOGNITIVNO
STARENJE NIJE * Redoslijed dogadaja -+ MotoriCke vjestine i
UJEDNACEN PROCES (epizodi&ko) radnje

o 7 7 0 o ~ "
Mogucnost ,rada” s « Jeziéne vjestine

viSe informacija u isto

vrijeme
« Koncentracija i * Znanje €injenica

inhibitorni procesi



STO SU
KOGNITIVNE
REZERVE

e ,otpornost” mozga

 sposobnost da se
nosi sa negativnim
promjenama

* na koji naCin? -
improviziranje i
pronalazenje
alternativnih nacine
obavljanja zadataka
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GDJE SE NALAZE
?

KOGNITIVNE
REZERVE



Nalaze se u nacinu na kojiynpzak

. funkcionira. g - T % |
Svakodnevng ih St#@ramo kagnitivnim
angaZmano |




» PokusSajte se prisjetiti naziva Sto vise
naziva vrsta zivotinja u jednoj minuti!

SHARE PROJEKT -Survey on Health,

Ageing and Retirement in Europe



* prosjecno 22 (+/- 7)
* razliCite razine kognitivninh sposobnosti razliCitih regija EU

* Mediteranske zemlje -niza razina od ostalih dijelova
Europe

www.share-prcy' ect.hr



Prosjecan broj nabrojanih zivotinja po zemljama i spolu
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KAKO OJACATI
?

KOGNITIVNE
REZERVE



FINGER studija

Finnish Geriatric Intervention Study

* Dob 60-/7 godina, N=1260

« 2 grupe:
« 1l.viSedimenzionalna intervencija (prehrana, tjelovjezba,
kognitivni trening, pracenje vaskularnog rizika),
« 2. kontrolna skupina (opci zdravstveni savijeti).

* viSedimenzionalna intervencija moze poboljsati ili odrzati
kognitivno funkcioniranja


https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Clinical-Trials/2022/01/31/14/58/FINGER
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socijalnih kontakata

Sell

Mozaik

Kombinirani pristup osnazivanju
kognitivnih rezervi

Udmga senior

www.udmga—senior. hr



Mozaik

Kombinirani pristup osnazivanju
kognitivnih rezervi
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Sve o pamcenju — mitovi i istine te
savjetii vjezbe za bolje paméenje

Udruga
. Senior

Osnovno o pamcenju

Kada razmisljate o pamcenju, koje vam

—
Udruga za unapredenje kvalitete

1 Zivota osoba starije Zivotne dobi

asocijacije prve padaju na pamet?
Mozda cete se sjetiti ucenja, skole,
recitiranja pjesmica, a mozda i nec¢eg sto
ste zaboravili kupiti u trgovini. No,
pamcenje je od velike vaznosti za gotovo
sve nase svakodnevne aktivnosti, a tek zc

O bJ aV |J e n | S U VEZ n | f s nekolicinu nije bitno, poput disanja i
v . . spavanja. Vec¢ od budenja potrebno je
clanci, dostupni
Nna...

www.udruga-senior.hr

mentalnozdravlje.zagreb.hr



Sto mozemo ufiniti
vec danas...
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* Nova iskustva,
* |ZaZOViI,
* Nove vjestine

* mentalno zahtjevna
aktivnost




Hvala na pozornosti!

www.udruga-senior.hr



