
Kognitivne 
rezerve 

- što su i kako 
ih očuvati? 
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Kognitivne (umne) sposobnosti 

•  dosjećanje 

• verbalna komunikacija i 

održavanje razgovora 

• snalaženje u prostoru i 

vremenu  

• razmišljanje 

• proritiziranje 

• odlučivanje 

• planiranje 

• računanje 

• zaključivanje 

• kategoriziranje 

• humor 

-obuhvaćaju pamćenje ali i druge misaone radnje 



KOGNITIVNO 
STARENJE 

PROCES 

• Brzina (obrada, 

dohvaćanje..) 

• Autobiografsko 

pamćenje 

• Redoslijed događaja 

(epizodičko) 

• Motoričke vještine i 

radnje 

• Mogućnost „rada” s 

više informacija u isto 

vrijeme 

• Jezične vještine   

• Koncentracija i 

inhibitorni procesi 

• Znanje činjenica 



ŠTO SU 
KOGNITIVNE 
REZERVE  

• „otpornost” mozga  

•  sposobnost da se 
nosi sa negativnim 
promjenama  

• na koji način?  -
improviziranje i 

pronalaženje 
alternativnih načine 
obavljanja zadataka 



GDJE SE NALAZE 
KOGNITIVNE 
REZERVE? 

 

 



 

Nalaze se u načinu na koji mozak 
funkcionira. 

Svakodnevno ih stvaramo kognitivnim 

angažmanom.  



•  Pokušajte se prisjetiti naziva što više 
naziva vrsta životinja u jednoj minuti! 
 

•SHARE PROJEKT -Survey on Health, 

Ageing and Retirement in Europe 



•  prosječno 22 (+/- 7) 

• različite razine kognitivnih sposobnosti različitih regija EU 

•Mediteranske zemlje -niža razina od ostalih dijelova 
Europe 

www.share-project.hr 



www.share-project.hr 



KAKO OJAČATI 
KOGNITIVNE 
REZERVE? 

 

 



FINGER studija  
 Finnish Geriatric Intervention Study 

 

• Dob 60–77 godina, N=1260 

• 2 grupe: 

•  1.višedimenzionalna intervencija (prehrana, tjelovježba, 
kognitivni trening, praćenje vaskularnog rizika),  
• 2. kontrolna skupina (opći zdravstveni savjeti).  

• višedimenzionalna intervencija može poboljšati ili održati 
kognitivno funkcioniranja 
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Harvard Medical School  
identificirano šest navika ( za svaki program) 
 

 

• 1: Zdrava prehrana  

•  2: Redovito vježbanje 

• 3: Dovoljno sna 

• 4: Upravljanje i nošenje sa 
stresom 

• 5: Njegovanje socijalnih kontakata 

• 6: Izazovi za mozak 
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Kako su 

izgledale naše 
radionice 



Nakon svake 

radionice 

sudionici su 

dobivali i dodatni 

materijal s 

informacijama s 

radionice i 

vježbama 



mentalnozdravlje.zagreb.hr 

ili 

 

www.udruga-senior.hr 

Objavljeni su vezni 

članci, dostupni 
na… 



Što možemo učiniti 
već danas… 

• nova iskustva, 

• izazovi,  

• nove vještine  
• mentalno zahtjevna 

aktivnost  

 

 



Hvala na pozornosti! 

www.udruga-senior.hr 


