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UvoD

Lidské zdroje patii k nejvyznamnéjsim slozkdm konkurenceschopnosti
organizace, davaji do pohybu ostatni zdroje a pfedurcuji tak jejich zhodnoceni.
Péce o né ma tedy své specialni misto v oblasti celistvého fizeni organizace.
Vzdélavani a rozvoj vedouci k navySovani lidského kapitalu jsou nedilnou
soucasti této péce a v dobé technologického postupu a rychle se ménicich trhti
zaujimaji strategickou pozici v rdmci tspésnosti a prosperity organizace.
PrestoZe i tyto persondlni ¢innosti prosly v pribéhu historie fadou zmén,
jejich postaveni v organizacni struktufe jim garantuje pozornost nejenom
uvnitt organizace, ale i vné. Trh se vzdélavanim poskytuje Sirokou nabidku
rtiznych typl vzdélavacich aktivit, metod a pfistupt. Tato prace se bude
zabyvat jednim ztéchto pfistupt, a to totiz vzdélavanim za vyuziti
neurotechnologii.

Cilem této prace je analyzovat moznosti, pfednosti a nedostatky vyuziti
neurotechnologii pfi vzdélavani a rozvoji. Prace je ¢lenéna do ¢ty hlavnich
¢asti. Prvni c¢ast se zabyva popisem teoretickych vychodisek vzdélavani
v organizaci, vyvojem jeho pfistupti a jeho metodami, zejména pak
koucinkem. Druhd cast se zabyva zdkladnimi principy fungovani mozku
a jejich vztahu ke kognitivnim funkcim, k jejichZ rozvoji se neurotechnologie
vyuzivaji, a to zejména paméti a pozornosti. Pro pochopeni konceptu vyuziti
neurotechnologii ve vzdélavani je nezbytné znat tyto zasady stejné jako
zakladni anatomii mozku. Ve tfeti ¢asti prace popisuje neurotechnologie
vyuzité pfi vzdélavani a posledni cast, prakticka c¢ast prace, ma podobu
pfipadové studie. Ta popisuje priibéh vzdélavani formou neurokoncinku
(tedy spojeni koucinku a neurotechnologii), kde hlavni vyzkumnou otazkou
je: Jak participantka reflektuje priibéh a ti¢inky neurokoucinku? Tato metoda
je zvolena ztoho dtivodu, ze vyuzivani neurotechnologii neni (zatim)

standardné vyuzivano v organizacnim vzdélavani.



PiestoZe lze neurotechnologie vyuzit ke trénovani vice kognitivnich
funkci a takeé jich 1ze pouzit celou fadu, tato prace se bude zabyvat pouze témi,
které jsou vyuzity pfi neurokoucinku, ve formé, kterd je popsana v ptipadové

studii.



1. VZDELAVANI A ROZVO]

Vzdélavani je pojem, ktery se hojné uziva v raznych dimenzich Zivota.
Vzhledem k $ifi tohoto pojmu a nekoherentnosti jeho vyznamii nejen v Ceské
republice ale i v zahranici je nezbytné si ho pro ucely této prace definovat
a vymezit. MiZeme na néj nahlizet ve vazbé na andragogiku, prestoze
i v ramci této védni discipliny, jejiz samotné vymezeni se velice rizni, panuje
obecnd terminologickd neujasnénost. Pojitkem budiz to, Ze pfedmétem
andragogiky je edukace dospélych a objektem je dospély cloveék, ktery se
Ucastni procestt stim spojenych. Vzdélavani v této oblasti lze chapat
naptiklad jako ,proces uvédomélého a cilevédomého zprostredkovani
a aktivniho utvareni a osvojovani soustavy védeckych a technickych
védomosti, intelektudlnich a praktickych dovednosti a lidskych zkuSenosti,
utvareni moralnich rysti a osobitych zajma.” (Palan, 2002, str. 237). Systém
tohoto vzdélavani je pak dle Paldna (2002, str. 237) chapan jako systém
instituciondlné organizovanych i individudlnich (sebevzdélavacich)
vzdélavacich aktivit, které nahrazuji, dopliuji, rozsifuji, inovuji, méni nebo
jinak obohacuji pocate¢ni vzdélani dospélych osob, které zdmérné
a intenciondlné rozvijeji své znalosti a dovednosti, hodnotové postoje, zajmy
a jiné osobni a socidlni kvality potfebné pro plnohodnotnou praci a plnéni
zivotnich a spolecenskych roli. Edukaci lze zase vnimat jako proces presahujici

ze vzdélavaciho systému do Sirsiho socidlniho prostredi (Muzik, 2017, str. 59).

Prestoze toto je jen maly vynatek ze vSemoznych definic a konceptti
pohledu na vzdélavani, tato prace se zaméii na jeho personalistické pojeti,
tedy vyznam a misto vzdélavani ve firemni struktufe a organizaci. V dnesnim
klimatu vysoce kompetitivniho trzniho prosttedi a globalizace se organizace
snazi disponovat co nejefektivné&jsimi (lidskymi) zdroji, aby skrze né dosahla
naplnéni svych strategii. Lidské zdroje, jejich (strategicky) rozvoj a vzdélavani

tedy maji vylucnou pozici v organizacni struktufe a misto v persondlnich
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¢innostech sni spojenych. V dnesni dobé technologického pokroku se
s tvorbou novych poznatkli proménuji nejenom potieby organizaci, ale
i potfeby znalosti, schopnosti a dovednosti jejich zaméstnanct. Flexibilita
a adaptibilita se fadi mezi nejzadanéjsi kompetence a tradi¢ni zptisoby
vzdéldvani pracovnikit nedostatecné reflektuji proménlivost trzniho
a ekonomického prostfedi. Toto ovSem neplati pouze pro organizace jako
celky, ale také pro kazdého jedince zvlast. Prestoze momentdlné v Ceské
republice ¢ini nezaméstnanost 2,1 % (dle tdaju za 4. ctvrtleti 2018) (CSU, 2019)
naroky na zameéstnatelnost pracovnikti rostou. UZ nestaci , pouhd” ptiprava
na zaméstnani, vzdéldvani a rozvoj se stavaji celoZivotnim procesem
a uspésnost jedince na trhu prace i uvnitf organizace je z ¢asti definovana

prave jeho schopnosti adaptovat se na tyto neustale se ménici naroky.

Nastrojem pro maximalizaci konkurencni vyhody organizace na trhu
v podobé lidského kapitdlu je strategicky rozvoj lidskych zdrojii. Dle
Armstronga (2014, s. 443) je zdkladnim cilem strategického rozvoje fizeni
lidskych zdroji zvySeni schopnosti lidskych zdroj@, a to v souladu s virou, Ze
pravé lidsky kapitdl je zdrojem konkurenéni vyhody. Jednd se tedy
o zabezpecovani takové kvantity a kvality lidskych zdrojti, kterd je schopna
pokryt nejenom soucasné, ale i budouci potfeby organizace. Prestoze je
strategicky rozvoj lidskych zdroji podnikové a ekonomicky orientovany
proces, dle Koubka (2007, s. 252) se péce o pracovniky v podobé formovani
ukolti personalni prace. Systém rozvoje a vzdélavani pracovnikl v organizaci
je tedy vsouladu s filozofii rozvoje lidskych zdroji, kterd vsobé nese
presvédceni, ze skrze tento rozvoj organizace uspésné dosahne svych cili
a investice do téchto zdroji je ve vysledku investici vydéle¢nou. Prestoze
findlni odpovédnost za vysledky rozvojovych a vzdélavacich aktivit,

integrujici individudlni vzdélavani a rozvoj, lezi ve své podstaté na bedrech
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pracovnikti (pokud jim ktomu byly poskytnuty adekvatni prilezitosti
a formy), pro ucely maximalizace téchto pfilezitosti hraji dtilezitou roli
i nadfizeni ¢i persondlni utvar, ktefi ke zdarnému vysledku téchto aktivit
prispivaji svymi doporucenimi ¢i jinou podporou. Kazdy pracovnik by tedy
mel byt veden ke vzdélavani a organizace by mu k témto uceliim méla
umoznit prileZitost, aby své schopnosti, dovednosti a znalosti rozvijel do té
miry, do jaké mu jeho osobnostni charakteristiky dovoli. Rozvojové aktivity
by mély byt vidy spojené s vykonem a jejich design by mél reflektovat
konkrétni cile zlepseni podnikového, atvarového, tymového a individualniho
vykonu. Plany a strategie rozvoje lidskych zdrojii by mély byt v souladu
splany a strategiemi organizace a mély by napomahat plnéni téchto,

hierarchicky nadfazenych, strategii a cilti (Armstrong, 2014, s. 446).

1.1. VYVOJ PODNIKOVEHO VZDELAVANI

S postupem casu a vzhledem khistorickému vyvoji spolecnosti se
proménovala a tyto zmény reflektovala i firemni organizace a vlastné pohled
na lidské zdroje obecné. V dnesni dobé jsou lidské zdroje povazovany za to
nejcennéjsi, ¢im firma disponuje a s ohledem na to se k nim také pfistupuje.
Globalizace pfind$i na pole zaméstnanosti nové vyzvy a moznosti
a organizace musi tyto trendy nasledovat a prizptisobovat se jim. Véci, ke
kterym se pred tficeti lety pfistupovalo jako k hlavnim ndastrojim motivace
zaméstnanct (jako jsou penézita odmeéna ¢i strmé stoupani v hierarchii) patti
dnes k druhotnym stimula¢nim prostfedktim. Pracovnici uz nebazi po co
nejvyssim penézitém ohodnoceni, ale spiSe hledaji flexibilni pracovni dobu ¢i
zaméstnani v harmonii sjejich etickym kodexem. Hranice pracovniho
a osobniho Zivota nejsou jasné dané a vlivem této propustnosti se méni naroky
nejenom na pracovni mista, ale i na pracovni prosttedi, kulturu a dalsi aspekty

pracovniho Zivota.
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Vzdélavani patfi mezi persondlni ¢innosti, avsak i jejich podoba
(apodoba péce o zaméstnance obecn€) dostdla ve dvacatém stoleti
podstatnych zmén. Mezi tfi zakladni koncepty pojeti a vyvoje podnikového

vzdélavani patii klasicky, organisticky a systémovy pfistup.

1.1.1. KLASICKY (MECHANISTICKY) PRISTUP
Koncept uzivany predevsim v prvni poloviné 20. stoleti, do kterého patfi
klasické védecké fizeni Fredericka Taylora, ktery zastdval ndzor zZe
uplatnénim direktivniho stylu fizeni, jasné vymezenymi vztahy nadfizenosti
a podiizenosti, délbou prace a funkéni specializaci spojenou se spravnym
vycvikem (a kontrolou) délnikti 1ze dosdhnout maximalni efektivity prace.
V tomto konceptu predstavuje vzdélavani systematickou ¢innost a zaroven
i nastroj kontroly, pfedevsim v podobé védeckého vycviku délnikt fizeného
zkuSenym nadfizenym. Pfedpokladem pro uspésnost tohoto pojeti je vybér
nejvhodnéjsiho jedince a zaroven nejefektivnéjsi (a nejekonomictéjsi) metody.
Mezi dal$imi, ktefi praktikovali tento zptisob fizeni (a pojeti vzdélavani) byli
Henry Ford ¢i Tomas Bata. Dalsi teorii zapadajici do tohoto konceptu je teorie
spravy Henryho Fayola. Ten se zabyval predevsim funkci manazerti
v podniku a snazil se vymezit principy managementu v organizaci obecné
azasady pro jeji efektivni fungovani.  Formuloval ¢étrnact principti
managementu, ze kterych vzesla , patet” manazerského vzdélavani ve smyslu
urceni klicovych zpuisobilosti, jimiZ maji manazefi disponovat (a tim padem
i smér, kterym by se mélo jejich vzdélavéani ubirat) (Skorfiova, 2015). V dnesni
dobé se ale od striktné direktivniho stylu fizeni mnohdy upustilo a na

kontrolu se jiz nenahliZi jako na stéZejni prvek motivace a efektivity.
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1.1.2. ORGANISTICKY (HUMANISTICKY) PRISTUP
Tento piistup druhé poloviny, zejména 50. a 60. let dvacatého stoleti, se ubiral
vice smérem k ¢lovéku jako osobitému jedinci se specifickymi potfebami. Patfi
sem Skola lidskych vztahti Eltona Maya, ktera se soustfedila na vycvik
manazertt v komunikaci s pracovniky a na efektivni zvladani a feSeni
konflikt(, které jsou v jakékoliv pracovni skupiné nevyhnutelné. Daéle tento
koncept zastfesuje i fadu dalsich pfistupti, spojenych s psychologii a sociologii
(teorie motivace, styly fizen], ...), které vedly k revizi ve vzdélavani manazerti.
Kladl se vétsi diiraz na formdalni manazerské vzdélavani doplnéné pravé
o poznatky z psychologie a sociologie, s cilem zlepseni motivace a stimulace
zaméstnancti a dosaZeni lepsich vysledkti (Skortiovd, 2015). Snaha vyuzit
potencidlu pracovnika v souladu s jeho specifickymi potfebami a s ohledem
na jeho individualitu obohatila roli manazera o dalsi podptrné funkce

a rozsifila tak interdisciplindrni charakter manazerské prace.

1.1.3. SYSTEMOVY (INTERAKCIONISTICKY) PRISTUP
Pristup rozvijeny od 80. let dvacatého stoleti se diva na pracovnika jako na
jakykoliv jiny zdroj, kterym organizace disponuje a pfi jehoz vzdélavani klade
diiraz na plné vyuziti jeho kapacity. Zaroven ale na pracovnika nahlizi jako na
zdroj znalosti, kompetenci a inovaci a snazi se skrze vzdélavani jeho potencial
rozvijet. Kombinaci téchto dvou pohledti vznika strategické a systematické
vzdélavani, ktera pozitivné ovliviiuje i rozvoj pracovnich skupin a celé
organizace prostfednictvim vytvareni prileZitosti k uceni. S timto pojetim také
pracuje tzv. holisticky pfistup, ktery klade diiraz na vyvaZenost pracovnich
¢innosti a jejich integraci s osobnim a spolecenskym Zzivotem pracovnika
organizace. Vzdélavani se zaméfuje na rozvoj emociondlnich a dalsich,
univerzalné mezioborovych kompetenci (i metakompetenci). Tento pfistup

reagoval na zvySeni stresu a tlaku na pracovistich a negativni vliv téchto
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¢initeld na pracovniky (kolapsy klicovych pracovnikd, vyhofeni apod.)
(Skortiova, 2015). Stresova zatéZ a syndrom vyhoteni patif ke stéle aktualnim
témattim, kterd se dotykaji pracovnikii na rtiznych typech pozic, byt prevence
rozvojem emociondlnich kompetenci spolu s ndvyky spojenymi s duSevni

hygienou snizuji riziko jejich vyskytu.

1.14. SOUCASNOST
V dnesni dobé se mezindrodni pozornost v oblasti vzdélavani toci kolem
klicovych kompetenci. Rada Evropské Unie ve svém doporuceni (Rada
Evropské Unie, 2018) zminuje, Ze mezinarodni prizkumy OECD (PIAAC,
PISA) ukazaly, ze v nékterych zemich az ttetina dospélych dosahuje pouze
nejnizsi urovné funkcni gramotnosti a ze témét polovina populace Unie ma
nedostatecné, ¢i dokonce zadné (19 %) digitalni dovednosti. Vzhledem
k technologickému rozvoji a vlivem globalizace tyto dovednosti nabyvaji na
dtleZitosti pro uspésny Zivot v prostfedi vysoce mobilni spolecnosti. Stejné
tak i dal$i kompetence, které Rada oznacuje za klicové, tedy takové
kompetence, které potfebuje kazdy jedinec ke své osobni realizaci a rozvoji,
zaméstnatelnosti, socialnimu zaclenéni, udrzitelnému a tspésnému zptsobu
zivota ve spolec¢nosti a zvladani zivotnich pozadavki. Tyto kompetence jsou
rozvijeny v ramci celozivotniho uceni, skrze formalni, neformalni a informalni
uceni v rtiznych oblastech a kontextech jako je rodina, skola a dalsi okoli, ale
také pracovisté. Kompetence jsou vzajemné propojeny a reciprocné se posiluji
a lidé jsou pak schopni efektivnéji reagovat na ménici se pozadavky na trhu
prace. Dtlezitou slozkou klicovych kompetenci jsou i dovednosti spojené
s feSenim problémit, kritickym mySlenim, tymovou praci a dovednosti
spojené s komunikaci a vyjedndvanim, kreativitou, analytické dovednosti
a dal$i. Rozvoj téchto dovednosti vramci podnikového vzdélavani pak
usnadnuje integraci horizontalnich (podnikovych) a vertikalnich (osobnich)
cil rozvoje pracovniki a pfindsi organizaci vyhodu na trhu prace
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a zhodnoceni rozvoje lidskych zdrojiit v podobé kompetentnich pracovnikd,

z jejichz schopnosti profituje cely podnik.

1.2. VZDELAVANI

Co vsechno tedy vzdélavani v organizacni struktufe pfedstavuje a zahrnuje?
Koubek (2007, s. 253) do néj fadi prohlubovani dvou flexibilit u zaméstnancti
— longitudinalni a transverzalni. Longitudinalni flexibilita zahrnuje adaptaci
pracovnich schopnosti zaméstnancti na ménici se pozadavky pracovnich mist,
coz zahrnuje prohlubovani pracovnich schopnosti, tedy flexibilita
zaméstnance vramci pracovniho mista jako takového. Transverzalni
flexibilita zahrnuje rozsifovani pracovnich schopnosti zaméstnancii
snavaznosti na vykonavani dalsich, jinych pracovnich mist, coz zahrnuje
obecné zvysovani vyuzitelnosti zaméstnancti v ramci organizace. Rozvijeni
téchto dvou flexibilit u zaméstnancti pak vytvari ptidu pro pfipadny proces
rekvalifikace, ktery se diky tomu stdva snadnéj$im a ekonomicky
priznivéj$im. Formovani a rozvijeni pracovnich schopnosti zaméstnanct vSak
v dnesni dobé nema pouze podobu formalni odborné zpusobilosti, a tak
vzdélavani pracovnikti pfekracuje hranice téchto zptsobilosti a zaméfuje se
také na formovani osobnosti pracovnikd, jejich vlastnosti, jejich chovéni
a dalSich charakteristik, které jsou predpokladem pro kvalitni pracovni vykon
nebo maji vliv na formovani pracovniho tymu a jeho funkénost. Cilem
vzdélavani je zabezpecit dostate¢cné mnozstvi dostate¢né kvalifikovanych,
vzdélanych a schopnych lidi, ktefi jsou ochotni a pfipraveni se nadale rozvijet
a vzdélavat a prevzit za aktivity s tim spojené zodpovédnost (véetné pomoci
od nadfizenych ¢i personalniho ttvaru) (Armstrong, 2014, s. 461). Armstrong
(2014, s. 461) rozdéluje vzdélavani na ¢tyfi typy — instrumentalni vzdélavani,
poznavaci  (kognitivni) = vzdélavani, citové (emocni) vzdélavani

a sebereflektujici vzdélavani. Instrumentalnim vzdélavanim rozumi takové
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vzdélavani, které po dosazeni zakladni tirovné vykonu pomitize pracovnikiim
lépe vykonavat jejich praci. Poznavaci vzdélavani je takové, jehoz vysledky
jsou zaloZeny pfedevsim na hlubSim porozumeéni prace a rozvinuti znalosti
s ni spojenych. Citové vzdélavani formuje postoje a pocity pracovnikti, tedy
se nevaZze vyluéné na pracovni misto, ale spiSe na navozeni souladu
individualnich postojii zaméstnancti s hodnotami organizace. Posledni typ,
sebereflektujici vzdélavani, jde v tomto ohledu jesté dal. Snazi se formovat

nové vzorce nazirani, smysleni a chovani a vlivem toho vytvaret nové znalosti.

Vzdélavani je, jako ostatni aktivity, pro organizaci (nejenom)
ekonomickou investici. Pokud se organizace rozhodne vytvofit strategii
vzdélavani, klady takové strategie pfirozené musi vyvazit jeji zapory. Je tfeba
nejenom alokovat kritické oblasti podnikani, které budou ze vzdélavani téch
spravnych lidi nejvice profitovat, ale i dopady strategie celé organizace na
naroky na schopnosti a dovednosti jejich zaméstnancti. Navratnost investic do
vzdélavani musi pfevazovat nad ndklady a riziky s nimi spojenymi, byt je
mnoho argumentti, které hovori vjeho prospéch. Nejenom ze zlepSuje
individualni vykon pracovniki (a tim i vykon pracovni skupiny a potazmo
organizace jako takové), ktery nejen ovliviiuje kvalitu jejich prace, rychlost
prace a dalsi aspekty, ale zaroven zlepSuje i transverzalni flexibilitu
zaméstnancli tim, Ze se rozsifuje jejich sféra dovednosti. Pokud je systém
vzdélavani spravné nastaven a je dostatecné poutavy, mtize i on byt jednim
zdtvodli, pro¢ bude organizace atraktivhi pro nové, vysoce kvalitni
(kvalifikované, kompetentni) zaméstnance. Takovy systém jim pfinese
prilezitosti k (sebe)rozvoji a dalSimu zvySovani drovné jejich schopnosti,
dovednosti a znalosti, které jim umozni nejenom hierarchicky postup
v organizaci (spojeny s lepSim finanénim a dal$im ohodnocenim, byt systém
vzdélavani mitize reflektovat politiku nepenézitého odmeénovani v ramci

organizace). Vzdélavaci aktivity upevnuji loajalitu zaméstnancti a zaroven
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priznivé ptisobi na vyrovnavani se pracovnikil se zménami, které nutné
s vyvojem nastavaji, a zajistuji stabilitu zaméstnancti spojenou se ziskavanim
schopnosti, znalosti a dovednosti ke zvladnuti takovych zmén nezbytnych
(Armstrong, 2014, s. 501). Idedlnim feSenim je pak vytvofit v organizaci
kulturu vzdélavani. Dle Armstronga (2014, s. 502) je praveé kultura vzdélavani
tim, co obecné zlepsuje uceni a vzdélavani se, nebot jsou tyto aktivity
vrcholovym i liniovym managementem a zaméstnanci obecné uznavany jako
mimotadné dtilezité v procesech organizace, jimz jsou oddani a ustavicné se
vnich angaZzuji. V ndvaznosti na to je systematické vzdélavani soucasti
procesu fizeni talentti, tedy procesu ziskavani, udrzovani, vyuzivani a rozvoje
schopnych, oddanych, motivovanych a vytrvalych pracovnikii, spliiujicich
predstavy a ocekdvani organizace, a to nejenom ve smyslu odborné
zpusobilosti k vykonavani prace, ale i ve smyslu rozvojového potencidlu pro

riist a funkéni postup v organizaci (Siky¥, 2016, 5.138).
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1.2.1. SYSTEMATICKE PLANOVANI VZDELAVANI
Aby bylo vzdélavani co nejvice efektivni, je potfeba ho nejenom designovat
v navaznosti na strategii a organizacni vize vzdélavani v organizaci, ale
predevsim systematicky. Systematické vzdélavani ma podobu neustdle se
opakujictho cyklu identifikace potfeby vzdélavani, planovani vzdélavani,
realizaci vzdélavani a vyhodnocovani vysledkt vzdélavani (Koubek, 2007,

s. 259).

Strategie vzdélavani v
organizaci

Vytvoreni
organizadnich
predpokladii pro

vzdélavani

Identifikace

potreby
vzdélavani

N
a

Vyhodnocovani

( vysledkn

\”d(‘ld\'dni

l!ldno\'dni\'

vzdélavani

N\
AN

e

Realizace
vzdelavani

/N
\_

Obrdzek 1 Cyklus systematického vzdélavini pracovnikil

Zdroj: upraveno podle Koubka (2007, s. 260)

Mezi vyhody tohoto pfistupu dle Koubka (2007, s. 259) patfi soustavny piisun
patfiéné odborné vzdélanych a pfipravenych pracovnikt misto ¢asto slozitého
vyhledavéni téchto lidi na trhu prace. Zaroven kontinudlné formuje pracovni
schopnosti zaméstnanci v navaznosti na specifické a ménici se potfeby
organizace a tim soustavné zlepsuje jejich kvalitu (kvalifikaci, schopnosti,

znalosti, dovednosti). To ma pak pfiznivy vliv na pracovni vykon,
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produktivitu, kvalitu prace a sluzeb a z cehoz se pak stava konkurencni
vyhoda organizace. Mezi ekonomické vyhody tohoto zptisobu vzdélavani pak
patfi usetteni zdroja pfi hledani pracovnikd, nebot systematické rozsifovani
jejich portfolia kompetenci usnadniuje organizaci nalézani chybéjicich
pracovnikti uvnitf organizace (a stim snizené naklady na nabor, vybér,
aklimatizaci ve firmé, ...). Cyklickd povaha pak umoznuje neustalé zlepSovani
kvality vzdélavani, nebot s kazdym dal$im cyklem rostou i zkuSenosti s tim
spojené. Systematicnost prispiva kurychleni persondlniho a socidlniho
rozvoje zaméstnancd, tim se zvysuje i jejich trzni cena, a to uvnitf i mimo

organizaci.

IDENTIFIKACE POTREBY VZDELAVANI

Obtiznost prvniho kroku cyklu tkvi v tom, ze kvalifikaci a vzdélani neni
snadné kvantifikovat. Stejné tak je tomu s identifikaci pottebnych kompetenci
vézanych na pracovni misto & pracovni schopnosti zaméstnancii. Sikyt (2016,
s. 140) definuje potfebu vzdélavani jako nesoulad mezi schopnosti, znalostmi
a dovednostmi pracovnikti a pozadavky pracovnich mist. Stanoveni tohoto
nesouladu probihd za vyuziti dostupnych informaci o pracovnim misté
a pracovnikovi. Tyto informace lze ziskat analyzou pracovniho mista ¢i
hodnocenim zaméstnancti. Zejména identifikace potieby vzdélavani a rozvoje
individudlnich pracovnikt by se méla opirat o jejich systematické hodnoceni,
a méla by probihat jak za ucasti nadfizeného, tak i samotnych pracovnikd.
Identifikace potteby vzdélavani muze vzejit i ze systematického sledovani
pracovniho vykonu, ze sledovani kvality vyrobkd nebo sluzeb, naplnénosti
pracovni doby ¢i vyuzivani dostupnych zdroja, rychlosti prace atd. (Koubek,
2007, s. 262). Zaroven by identifikace méla probihat nejenom na nejnizsi
urovni (tedy na identifikaci individualnich pracovnich mist a pracovniki), ale
také na trovni celopodnikové (organizacni potfeby) a utvarové (pozadavky

utvartl a tymd uvnitf — skupinové potteby), nebot tyto tirovné jsou navzajem
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propojeny a vzajemneé se ovliviiuji. Identifikace pak mezi drovnémi probiha
induktivné i deduktivné (Armstrong, 2014, s. 503).

PLANOVANI VZDELAVANI

Na identifikované potieby vzdélavani navazuje zhotoveni planu vzdélavani.
Kazdy takovy program je zpracovavan individudlné, a tak pravé v tomto
kroku cyklu je vliv pifipadnych nedostatk(i identifikovanych v jeho
predchozich kolech nejmarkantnéjsi. Tvorba planu dle Sikyte (2016, s.140)
reflektuje cil vzdélavani vyplyvajici zidentifikovanych potieb, cilovou
skupinu pracovniktl, vymezuje nejvhodnéjsi metody vzdélavani nebo to, ktera
instituce vzdélavani zabezpeci. Ddle z toho odvozenych informaci jako kdo
bude lektorem, kde se vzdélavani uskutecni a v jakém case. Reflektuje také
jaké budou pozadavky na materidl ¢i technickou vybavenost a sluzby
souvisejici s vybranou metodou a mistem vzdélavani. Plan zaroven zahrnuje
i zvolenou metodu hodnoceni vysledkii vzdélavani a v neposedni fadé také

celkové naklady na vzdélavani.

REALIZACE VZDELAVANI

V souladu s pfipravenym planem se pak vzdélavaci aktivity realizuji. Pfestoze
pracovnici prebiraji zodpovédnost za fizeni svého vzdélavani (tedy za
implikaci jeho vysledkd, je-li zminéné vzdélavani poskytnuto pracovnikim
adekvatni formou), hraji liniovi manazefi dtilezitou roli v usnadnovani
takovych procesti skrze hodnoceni pracovniho vykonu a rozvoje, tvorbu
plant osobniho rozvoje ¢i dohod o vzdélavani. Pomahaji pracovnikiim pak
realizovat tyto plany, povzbuzuji je, pomdhaji jim a nabizeji pfilezitosti

k uceni.

VYHODNOCOVANI VYSLEDKU VZDELAVANI

Vyhodnocovani vysledki vzdélavani ma stejné tiskali, jako prvni krok celého
cyklu - vystupy je obtizné kvantifikovat. Obycejné se vliv vzdélavani
v pfistupu pracovniki a jejich chovani v praci projevuje aZ s odstupem casu,
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a i tak je mnohdy obtizné méfitelny. Nezkoumaji se pouze vysledky
vzdélavacich aktivit, ale také adekvatnost jejich formy (zda byly pouzity
spravné metody, jaka byla reflexe ucastnikii a jaka je redlna mira osvojeni si
nové nabytych poznatkli a moZnost jejich uplatnéni v kaZdodennim
pracovnim procesu). Zpravidla se vyhodnocovani déje prostfednictvim
porovnani vysledkt vstupnich a vystupnich méfeni (testd) a/nebo
hodnocenim prtibézného monitorovani vzdélavacich aktivit (éik}'lf, 2016,
s. 141). Zaklady pro vyhodnoceni vysledki a jejich kritéria by se mély vytvorit
jiz ve druhé fazi cyklu, v planovani. Jednim z modeli vyuzivanych pro
hodnoceni vysledkti vzdélavani je model Kirkpatricktiv. Ten stanovil étyfi
urovné hodnoceni — reakci, ueni, chovani a vysledky. Prvni tiroven, reakce,
je hodnoceni reakce ui¢astnikii vzdélavani, tedy do jaké miry se jim vzdélavani
libilo, jak je zaujalo a jestli bylo relevantni pro jejich praci. Druha troven,
uceni, je hodnoceni, do jaké miry tcastnici vzdélavani dosahli zamyslenych
znalosti, schopnosti a dovednosti (cilti vzdélavani) a do jaké miry participovali
pfi vzdélavani. Treti aroven, chovani, hodnoti, do jaké miry ucastnici dokazi
aplikovat nové nabyté poznatky pfi své kazdodenni praci. Pfi posledni
arovni, vysledky, se hodnoti, do jaké miry se zamyslené cile vzdélavani jevi
jako vysledek téchto aktivit a zda bylo vzdélavani ekonomicky vyhodné.
James Kirkpatrick, syn Dona Kirkpatrcika, ktery byl tviircem ptivodniho
modelu, jde jesté o krok dal. Predstavuje novy Kirkpatricktiv model. Tento
model, byt obsahuje stejné trovné jako model ptivodni, se snazi objasnit
urovné modelu, aby nedochdzelo kjejich misinterpretacim. Zaroven
predstavuje jakysi obraceny model, kdy se postupuje od trovné 4 k tirovni 1
a navrhuje vyuziti tohoto modelu pfi druhé fazi cyklu vzdélavani, planovani

(Kirkpatrick, 2016, kapitola 2).

Vzdélavani mtZze v organizacich probihat riznym zptisobem. Miize

byt systematické a strategické, nebo nesystematické a mit formu spiSe ad hoc
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vycvikovych a vzdélavacich aktivit (které mohou byt pro danou situaci
efektivni, ale z dlouhodobé hlediska uz nikoliv). V kazdém ptipadé by méla
byt snaha o integraci horizontalnich a vertikdlnich ciltt vzdélavani, vyuziti
vhodnych forem, metod a technik, vytvofeni podminek pro uceni se a celkové
podporu uceni zaméstnanci a rozvoj kultury a klimatu podnécujiciho
(vzajemné) uceni a vzdélavani. Diferenciace ve vzdélani by méla reflektovat
nejenom vyznam pracovnika pro organizaci (tedy jaké ma vysledky, jaké jsou
jeho schopnosti, znalosti, dovednosti, jak snadno za néj najdu ndhradu na trhu
prace apod.), ale také vyznam pozice pro organizaci (tedy identifikovat
klicové pozice a pracovniky a dovednosti nutné ke zvladnuti roli stim

spojenych).

1.3. FORMY A METODY VZDELAVANI
Jednim zkli¢h ktspésnému vzdélavani je zvoleni vhodné metody.
Vzdélavani mizZe mit nespocet podob a tato volba se odviji od mnoha rtiznych
faktorti, pfes misto vzdélavani, objekt vzdélavani, cilovou skupinu, financni
naroc¢nost aktivit a dalsi. Koubek (2007, s. 266) déli metody do dvou velkych
skupin: metody vzdélavani na pracovisti a metody vzdélavani mimo
pracovisté. Prestoze se metody nevyuzivaji vylucné dle tohoto déleni
a zaroven je jejich spektrum daleko $irsi, nez je uvedeno, slouzi toto déleni
spiSe k utvofeni pfedstavy o nejvyuzivanéjSich metodach a jejich béznému

uzivani.

1.3.1. METODY VZDELAVANI NA PRACOVISTI
Instruktaz
Tato metoda je na pracovisti nejvyuzivanéj$i, a to zejména diky jeji
jednoduchosti, kterd tkvi v tom, Ze vyucujicim je pfi ni obvykle zkuSené&jsi

kolega ¢i pfimy nadfizeny pracovnika. Skolici pracovnik pfedvede Skolenému
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pracovni postup a ten si ndpodobou a pozorovanim dany postup osvoji pro
vykonavani své vlastni prace. Instruktaz je vhodna pro vSechny druhy prace
a vede k rychlému dosazeni pozadovaného vykonu.

Asistovani

Asistence se od instruktaze lis$i mirou participace Skoleného. Pfi instruktazi
Skoleny asistuje skoliteli jiZ od zacatku vykonu. Pfedpokladem je, Ze Skoleny
ma uz pfed zacatkem asistovani znalosti nezbytné nutné pro tento vykon.
Vyhodou je rychlost a mira osvojeni pracovnich postupty, i kdyz je riziko, ze
si 8koleny od 8kolitele osvoji i nevhodné pracovniky navyky (Siky¥, 2016,
5. 142).

Povéfeni ukolem

Povéfeni ukolem je jakousi nastavbou na asistovani, potazmo instruktaz.
Skolitel zada 8kolenému pracovniku tikol, za pfedpokladu, Ze jsou mu k tomu
poskytnuty adekvatni podminky a pomiicky. Skolitel pak jeho poé¢inani
hodnoti, avSak samostatnost plnéni tkolu vede Skoleného k odpovédnosti
a rozvoji motivace k vykonu spojeného se ziskanymi pravomocemi.

Rotace prace

Rotace prace, tedy zptisob vzdélavani pracovnikti skrze systém premistovani
na rtiznd pracovni mista, mize probihat na vice arovnich (at uz v rdmci celé
organizace, nebo ,pouze” uvnitf tymia). Tento zptisob se obvykle vyuZziva pro
absolventy ¢i fidici pracovniky, ktefi potfebuji ziskat obecny prehled o déni
v urcené organizacni jednotce. Rotace pradce mda pozitivni vliv také na
transverzalni flexibilitu pracovnikd.

Mentorovani

Skoleny je veden mentorem, tedy odbornikem v oblasti, ve které se pracovnik
vzdélava. Ten je nositelem know-how a zkusenosti, které nasledné skolenému
predava, aby siion dokazal osvojit znalosti, schopnosti a dovednosti nezbytné
pro dosaZeni kyZeného pracovniho vykonu ¢i naplnéni pracovni role. Mentor

pracovnika vede a pomaha mu (Armstrong, 2014, s. 469).

24



Konzultovani

Vzdélavani skrze konzultaci bofi tradicni vztah Skoleny-skolitel, jelikoz
Skoleny pracovnik pfindsi do vzdélavaci procesu vlastni iniciativu a aktivitu,
navrhuje nové zptisoby feseni problému a Skolitel mu pak na né poskytuje
zpétnou vazbu (tato zpétna vazba funguje i naopak, kdy skoleny reflektuje

styl vedeni a Skoleni, ktery skolitel vyuziva) (Koubek, 2007, s. 268).

Do vzdélavacich metod na pracovisti se zafazuje i koucovani, kterym se ale

tato prace bude zabyvat pozdéji, a to v kapitole 1.3.3.

1.3.2. METODY VZDELAVANI MIMO PRACOVISTE
Pfednaska + seminar
Prednasky zpravidla slouzi pfedevsim ke zprostfedkovéani teoretickych
a faktickych znalosti a informaci. Skoleny se uéf skrze vyklad lektora, aviak
jednostrannost této metody sniZuje motivaci pracovnikti k aktivnimu
osvojovani nové nabytych informaci. Seminaf je pak rozsifen jesté o diskuzi
mezi lektorem a Skolenym/i. Pfi ni je vice prostoru pro nové obohacujici
napady k tématu & moznosti feSent, co vede k nartistu motivace (Siky¥, 2016,
s. 143).
Demonstrovani
Skolitel v tomto pifpadé piedava skolenym nézornym zpiisobem znalosti
a dovednosti nezbytné pro urcity druh prace ¢i schopnosti nutné pro dosazeni
pozadovaného pracovniho vykonu. Demonstrovani mtize probihat jak
v modelovych, tak v redlnych podminkdch, a pfestoze je primarné zaméiené
na pfedani znalosti, propojuje v sobé tato metoda i osvojeni praktickych
dovednosti, a to v bezpecném prostfedi (Koubek, 2007, s. 270).
Pfipadova studie + workshop
Vyuziti pfipadovych studii (at uz smyslenych ¢i redlnych) ve vzdélavani je
zaméfeno predevsim na rozvoj analytického mysleni a kreativitu v nalézani
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feSeni organizacnich problému. Workshop pak dopliuje studium
pfipadovych studii o komplexnéjsi skupinovou praci a diskuzi, ¢imz
podporuje tymového ducha skupiny (Koubek, 2007, s. 270).

AC/DC

Assesment centre / development centre, pfekladano jako diagnosticko-
vycvikovy program, je oblibend metoda nejenom ve vzdélavani, ale i v dal$ich
organizacnich procesech, napf. pfi vybéru zameéstnancti. Tato metoda je
vhodna pro vzdélavani pracovnikti na vsech funkénich arovnich v organizaci.
Skolent fesi rtizné tikoly & aktivity, bud skupinové nebo samostatné, a ovéfuji
si u¢innost a kvalitu svych postuptli feseni. Zaroven se musi umét vyporadat
s omezenym casem, jednat s ostatnimi ucastniky na spoleéném postupu ¢i
aplikovat tviirci feseni (Koubek, 2007, s. 272).

Outdoor aktivity

Tato metoda vzdélavani je spojend piedevSim shrami a zazitkovymi
aktivitami, skrze které pracovnici rozvijeji své prirozené schopnosti
a dovednosti. Ukoly maiji zpravidla formu sportovnich & jinych aktivit. Ty pak
fesi a vykonavaji jako tym, takze se hravou formou udi rozvijet své pfirozené
dovednosti a posiluji schopnost kooperovat v tymu (Siky¥, 2016, s. 143).
E-learning

Specifickou a v dnesni dobé ¢im dal tim vice rozsifenou metodou vzdélavani
je E-learning, tedy elektronické vzdélavani, kde je skolitel nahrazen
informacni ¢i komunikacni technologii. Probihd formou online Skoleni, ktera
se mohou dokonale pfizptisobit cilové skupiné. Nejde tedy pouze o moznosti
designu E-learning, byt variabilita tohoto aspektu vzdélavani jisté je jednou
zjeho prednosti, ale i moZnost pfizptsobit i individudlnimu casu kazdého
z Gcastnik a zaroven jim poskytnout okamzitou zpétnou vazbu. Armstrong
(2014, s. 144) mluvi o aplikaci E-learningu jako o fizeném samostudiu, tedy

vytvofeni podminek pracovnikiim, aby se mohli sami vzdélavat
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prostfednictvim informacnich technologii, které mohou byt v mnoha

ohledech pro pracovniky vice motivujici nez bézna skoleni.

1.3.3. KOUCINK
Koucink se jako vzdélavaci a rozvojovd metoda stava v dnesni dobé stéle
popularné€j$im. Cilem totiz neni ziskat skrze mentory ¢i konzultanty idealni
a konkrétni feSeni, ale nechat koucované, aby si na svij jedinecny postup pfisli
sami. Pokud se vbudoucnosti ocithou v podobné situaci, uZ budou mit
s hledanim postupu fesSeni situace urcitého typu zkusenosti a snadnéji situaci
zvladnou. Jde tedy o rozvoj znalosti, schopnosti a dovednosti, které jsou pro
dosazZeni kyzenych vysledki ¢i cilti nezbytné. Koucovany rozviji sviij vlastni
potencidl, v ¢emz ho kouc soustavné podporuje, avsak osobni angazovanost
a vysokd mira iniciativy na strané koucovaného je jednim z predpokladt
uspésného koucinku. Jednim ze zdkladnich kamenti je také vztah mezi
koucem a koucovanym, kouc¢ se musi umét dobfe zorientovat v pfedmétu
koucinku a zaroven si dobfe porozumét pocitiim a chovani koucovaného.
Musi nalézt balanc mezi chdpanim lidské stranky koucovaného a sméfovanim
vécné aspirace na dosazeni cile (Plaminek, 2010, s. 43-44). Plaminek (2010,
s. 242) dale dodava, Ze esenci koucinku je schopnost pokladat spravné otazky.
Na tyto otazky pak koucovany hleda odpovédi a ve vysledku nachazi pro néj
adekvatni feSeni dané problematiky. Koucink jako proces je sice ¢asové (a tim
padem i ekonomicky) narocnéjsi metodou rozvoje a vzdélavani, avsak ma
v del$im ¢asovém horizontu pifiznivé dopady na dalsi aspekty pracovniho
(i osobniho) zivota pracovnikd.

Kdyz se fekne kou¢, mnohym znds vyvstane na mysli obraz
sportovniho kouce, povzbuzujictho svij tym ¢i svého svéfence nékde
u postranni ¢i cilové cary. Analogie kouce sportovniho a kouce, jak ho
chdpeme ve vzdélavani neni ndhodnd. Plaminek (2010, s. 43) uvadi, ze praveé
z dtivodu podobnosti vykondvanych cinnosti obou typt koucli se toto
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pojmenovani koncem minulého stoleti vzilo. Kdo je tedy koué¢ ve smyslu
vzdélavani a jaké atributy by mél mit?

Dle Sikyte (2016, s. 142) je kou¢em nékdo, kdo je schopny komunikace,
usmérnovani a podnécovani vzdéladvanych k iniciativé a samostatnosti pfi
osvojovani si znalosti, dovednosti a schopnosti potfebnych k zddoucim
vysledkiim. Koubek (2007, s. 267) zase o koucich piSe jako o nékom, kdo
soustavné podnécuje a smeéruje vzdélavaného k zadoucim vysledkiim
akvlastni individualité, pficemZz neztraci ze zfetele individualitu
a jedine¢nost vzdélavaného. Armstrong (2014, s. 468) zminuje, Ze by kou¢ mél
chapat, ze jeho tlohou je pomahat lidem se ucit, a tito lidé jsou zaroven k uceni
motivovani, nebof si uvédomuji, Ze jejich soucasnd turoven znalosti,
dovednosti a schopnosti ma své rezervy. Kouc na rozdil od mentora nemusi
byt odbornikem v oboru, kterého se kou¢ovaného problematika ¢i cil dotyka,
a proto je dobry kou¢ zkuSeny a univerzalni. Je spiSe expertem na proces
pokladani otazek a hledani vécnych feSeni skrze tento nastroj. To samoziejmé
nevylucuje, aby se kouci specializovali na rtizné oblasti (osobni rozvoj, vztahy,
finance, vzdélani, ...).

Koucink se pro vzdélavani za vyuziti neurotechnologii hodi pro vysoce
individualni podstatu priibéhu tohoto typu vzdélavani. Neurotechnologie
sice podaji okamzitou biologickou zpétnou vazbu o stavu skoleného, avsak
univerzalni postup pro dosaZeni stavu soustfedéni neexistuje. Proto se forma
koucovani, tedy pokladani téch spravnych otazek a snaha o nalezeni vlastni
cesty Skoleného k dosazeni cile, potkava s pozadavky a kombinuje méfitelna

data a individualitu postupu. Tato kombinace se nazyva neurokoucink.

1.4. TRENDY VE VZDELAVANI

Nabidka vzdélavacich akci je v dnesni dobé velmi Siroka a pestra, a presto

vybrat vhodnou metodu a formu, zvlast kdyz se vzdélavani planuje pro velmi
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diverzifikovanou skupinu pracovnikti, neni tak snadné, jak by se mohlo zdat.
Obzvlast manazefi ¢i lidé na vyssich pozicich za sviij pracovni Zivot prosli
mnoha Skolenimi a kurzy, a jejich naroky na vzdélavani s kazdym takovym
absolvovanym kurzem rostou. Dal$im faktorem je obecny trend stupniovéani
procesu individualizace, kdy se pracovnici orientuji ve vzdélavani predevsim
podle svych vlastnich zdjmd, a ne na zdkladé tradice ¢i klasickych
vzdélavacich drah. Z tohoto dtvodu je komplikované vytvofit vzdélavaci
politiku ¢i naplanovat vzdélavaci ¢innosti tak, aby zaujaly velké skupiny
pracovniku stejné tak jako jednotlivce uvnitf téchto skupin a tim rostla jejich
participace i na dalsim vzdélavani (Kalenda, 2015, s. 14). Nabidka vzdélavani
reflektuje tento vyvoj a kurzy jsou vice flexibilni a variabilni.

Mezi jeden ze sméri, kterym se vzdélavani ubird, je jiz zminény E-
learning. I ten vSak prochdzi vyvojem a existuji tak i jeho dalsi verze. Mezi
takové patfi i E-learning 2.0 (EL2), ktery svou podstatou vychdzi z klasického
E-learningu (tedy vyuziti digitadlnich nastroji ke vzdéldvani). EL2 se ale
posouva vice ke kolaborativnimu zptisobu vzdélavani, tedy vyuziti medii
a siti ke sdileni mezi Skolenymi a dosaZeni reciprocity sdileni obsahu uceni
obohaceného o osobni napady, znalosti apod. Nese s sebou i urcitd rizika, a to
predevsim bezpecnostni. EL2 vyuziva aplikaci obsahu socidlni komunikace
skrze media ke kooperaénimu zptisobu uceni. Oproti ptiivodnimu pojeti E-
learningu, kdy je kladen diiraz na individudlni obsah uceni, se EL2 zaméfuje
na adaptaci socidlniho uceni skrze pouzivani digitdlnich nastroji a vytvareni
spole¢ného, sdileného obsahu uceni. To vytvaii interaktivni ucici platformu,
ktera zahrnuje kognitivni, emocionalni, behaviordlni a kontextudlni
perspektivu vsech tcastnikti vzdélavani (O'Leary, Cil, Lehane & Corrigan,
2013, s. 85-86).

Koucovani, pfestoze neni novou metodou, se stale tési velké popularité.
Svédéi o tom ndrlist nabidky v této oblasti stejné tak jako vznik novych

programu certifikujicich kouce apod. Organizace zacinaji nabizet koucovani
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vramci podnikového vzdélavani jako benefit a podporuji tak svoje
pracovniky v napliiovani jejich cilti.

Vyuziti neurotechnologii ve vzdélavani je univerzalni a je schopno
naplnit individudlni potfeby kazdého pracovnika. Pozitivné ovliviiuje
pracovni i osobni Zivot skrze zlepSeni kognitivnich funkci (pfedevsim
pozornosti a paméti). Pokud pracovnici efektivné vyuZzivaji vlastnosti, které
mozek ma a dokazi je zurocit ve sviij prospéch, vytvari si nenahraditelny set
kompetenci, které jsou univerzalné vyuzitelné. Neurotechnologie 1ze vyuzit
v riznych formdach a kombinacich, avSak tato prace se zaméfi pouze na tfi
(respektive Ctyfi) znich a jejich vyuziti ve vzdélavani v kombinaci

s koucovacimi technikami.

1.5. UCENI

,Uceni je nasim celozivotnim osudem”, tak zahajuje Plaminek (2010, s. 13)
svou knihu Vzdélavani dospélych. Schopnost uceni slouzi jako pfedpoklad ¢i
baze pro vzdélavani (organizované, zamérné osvojovani si cehokoliv nového).
Skrze proces uceni rozvijime sviij potencial, obohacujeme se a zhodnocujeme
nase znalosti, schopnosti a dovednosti (Plaminek, 2010, s. 19). Tfibime své
schopnosti, vlastnosti a postoje a stavame se diky nému vykonné&j$imi
a uspésnéjsimi v mnoha aspektech zivota. V priabéhu zivota zkousime mnoho
typtt chovani a vyhodnocujeme, zda toto chovani vede ke kyZenému ucinku
¢i pfijemnému pocitu nebo naopak. Tento typ uceni se nazyva podminovani,
které se déle déli na klasické a operantni.

Klasické podminovani znamena propojeni podminéného
anepodminéného podnétu a reakce, a jeho nejznaméjSim teoretikem je
I. P. Pavlov, ktery jej popsal na zakladé notoricky zndmého pokusu se psy.
Jeho smyslem je tedy propojit nepodminénou (vrozenou) reakci

s nepodminénym podnétem. Ten je sdm o sobé nevyznamnym a aZz po
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vytvofeni vazby mezi nim a nepodminénou reakci se znéj stane podnét
podminény (Emrova, 2014). Kdybychom to pfenesli do pracovni praxe,
muZeme si jako piipad klasického podminovani pfedstavit situaci, kdy
zazivame silné antipatie ke svému spolupracovnikovi ¢i nadfizenému.
Mistem naSich konflikti a zazivani téchto nepiijemnych emoci je jeho
kancelaf. Dfive jsme kolem této mistnosti chodili bez jakykoliv emoci, avSak
po vzniku této antipatie v nas jen samotny pohled na jeji dvefe vzbuzuje zlost
¢i hnév.
Druhym typem je podminovani operantni. Jeho klasikem je
B. F. Skinner spolu se svymi pokusy na holubech. Operantni podminiovani se
od klasického lisi tim, ze podminénost podnétu vznika na zakladé typu
odezvy. Chovani, které vede ke kyzenym vysledkiim a je pfijemné se bude
postupem casu upevnovat. Pokud po chovani nasleduje trest, je snaha jej
eliminovat a nahradit chovanim efektivnim. Pokud chovani nevzbudi zadnou
odezvu, postupem casu tento typ chovani odezni (Emrova, 2014). V pracovni
praxi si to mtizeme predstavit na pfikladu na vateni kavy. Pracovnik pfijde
rano do kancelafe a misto toho, aby pfipravil jen jeden hrnek kavy pro sebe,
pripravi celou konvici. Pokud bude za tento ¢in kolegy chvalen a zpfijemni se
tak pracovni rano, chovani se upevni a bude konvici pfipravovat kazdy den.
Pokud bude odezva vypadat tak, ze kolegové si kavu vezmou, ale pracovnik
se od nich nedoc¢ka zZadné zpétné vazby, toto chovani dfive ¢i pozdéji vymizi.
Pokud by se mu snad na tento ¢in dostalo odezvy negativni, napfisté uz ji
nepripravi.
Uit se novému mutZeme zpravidla dvéma zplsoby, piejimanim
a vytvarenim. Pokud jsme svédky chovani, které ma kladny prakticky dopad,
toto chovani védomé ¢i nevédomé napodobujeme (Plaminek, 2010, s. 29).

vvvvvv

takového vzoru vede k vytvofeni naseho vlastniho behavioralniho vzorce
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chovani (Plaminek, 2010, s. 29). Oba tyto zptisoby mohou fungovat na roviné

teoretické a praktické, coz vytvaii matici zptsobu osvojovani.

Praxe

Napodobovani Experimentovani

Pfejimani Vytvafeni

Naslouchani Premysleni

Teorie

Obrazek 2 Zpiisoby osvojovini

Zdroj: Upraveno dle Plaminka (2010, s. 114)

Napodobovanim ¢loveék opakuje jiz existujici chovani ¢i zakonitosti, kterych
byl svédkem. Je béZnou soucasti naseho kazdodenniho osobniho a pracovniho
zivota. Slouzi hlavné kosvojovani dovednosti ¢ technickych ukonti
(Plaminek, 2010, s. 115). Na pracovisti se pomoci napodobovani zaméstnanci
udi ovladat stroje ¢i programy, ale i akceptované chovani ve skupiné ¢i firemni
kultufe. Naslouchdni vede k pfijimanti jiZ existujicich informaci a poznatkii na
teoretické roviné. Tento zptisob osvojovani je tradi¢né spjat s formalnim
vzdélavanim, ale jako forma uceni se objevuje béhem celého Zzivota. Na
pracovisti se vyuziva napfiklad pro pfedani znalosti (BOZP, PO) & pii
vzdélavacich kurzech obsahujici teoretickd vychodiska ve formé Skoleni.

Experimentovani, nékdy také oznacovano jako metoda pokus-omyl, se poji
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s praktickymi kreativnimi feSenimi ¢i fixovanim dovednosti (Plaminek, 2010,
s. 118). Na pracovisti se vyuziva napiiklad v rdmci vzdélavani v podobé
nacviku nebo procvicovani si ¢innosti spojenych s praci apod. Pfemysleni
s sebou nese pravdépodobnost vysoké miry osvojeni a fixace poznatka ¢i
navykd, nebot mu predchazi vlastni tvorba postupu ¢i feSeni, coz usnadnuje
zapamatovani ¢i vybaveni (Plaminek, 2010, s. 116). Pfemysleni na pracovisti
se vyuziva pri hledani kreativnich feSeni spojenych bud se starymi
a nedostacujicimi ¢i naopak inovativnimi a neotfelymi aspekty prace. Vyuziva
se také pfi koucovani.

Tyto ¢tyfi zptlisoby vSak nejde snadno rozdélit a vétSinou se pfi uceni
vyuziva jejich kombinace. Stejné tak lze k uceni jedné véci vyuzit vsechny
zplisoby zvlast. Dulezitym aspektem pfi vzdélavani je volba vhodného
zpusobu osvojovani, aby se vhodnou formou docililo co nejefektivnéjsiho

uceni.
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2. MOZEK

2.1. MOZEK A MYSLENI

21. stoleti byva oznacovano jako stoleti mozku. PfestoZze mame diky mnozstvi
zkoumdni a experimentli celkem jasnou pfedstavu o funkcich
a provazanosti riaznych organti v nasem téle, mozek po dlouhou dobu byl,
a z velké ¢asti stale je, zdhadou. Kus po kuse se snazime odhalit nejenom jeho
strukturu, ale i funkcnost a vSemozné provazané vlastnosti. Fascinace timto
organem se Vv historii objevuje uz od nepaméti, a to pfedevsim ve spojeni
s dalsimi aspekty jako jsou mysleni a pocity. Prestoze vyvoj védy (nejenom)
v této oblasti ma podobu spise skokovou, je legitimni se domnivat, Ze je pred
nami jesté dlouhd cesta objevii, pokusti a omyldi, neZ budeme schopni vice

méné odhalit tajemstvi tohoto organu.

V historii mu byla pfisuzovana rtizna fada funkci, byt byly objevovany
pozvolna a mnohdy nahodné. Nejstarsi dochovany text, ktery se o mozku
zminuje, pochdzi nejspise z Egypta 17. stoleti pf. n. 1. Pravdépodobné se ale
jedna o opis dila jesté starsitho a datovaného do roku 3 000 pf. n. 1. Popisuji se
v ném zranéni hlavy, vzhled mozku a nasledky lebe¢nich zranéni na motoriku
a kognitivni funkce zranénych. Pfesto ale bylo po dlouhou dobu povaZovano
(nejen u Egyptanty, ale i Rekti & Mezopotdmcti) za centrum mysli a duse srdce
a ne mozek (Petrti, 2011, s. 107). Hippokratés, znamy pfedevsim diky své
typologii temperamentu (sangvinik, melancholik, flegmatik, cholerik), avsak
za centrum emoci a mysli oznacil mozek. NejspiSe po sledovani epileptickych
zachvatti pacientti prohlasil, jak cituje Petrti (2011, s. 111) ze ,Nékteti lidé
tvrdi, Ze srdce je organ, diky némuz myslime i pocitujeme bolest a tizkost. Ale
neni tomu tak. Clovék by mél védét, Ze z mozku a pouze z mozku povstavaji
naSe pocity radosti a Stésti, smich i slzy. Skrze néj myslime, vidime, slySime
arozliSujeme osklivé od krasného, Spatné od dobrého, piijemné od

nepfijemného.” Na jeho teze navazoval i Platon, ktery sice dusi rozdé€lil na tfi
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casti, ale i on umistuje intelekt (tedy podle néj nesmrtelnou cast duse) prave
do mozku. Hippokratés zil na pfelomu 5. — 4. stoleti pf. n. 1. a uz tehdy nastinil,
Ze centrem nejenom naseho védomi, ale také centrem nasich smyslt je pravé
mozek. Protoze tato hypotéza nemohla byt v té dobé ani vyvrdcena ani
potvrzena (a i vdneSni dobé se okolo funkcni organizace mozku vedou
debaty) dala historie v tomto ohledu vzejit nejriiznéjsim teoriim. Jejich
popsani ale neni pro téma, kterym se tato prace zabyva, dtlezité, a proto se

jim prace vice vénovat nebude.

Organizace mozku a mysleni, vztahu duse a téla, védomi a podobna
témata tedy lidstvo fascinuji po staleti a poznani se v tomto ohledu neustale
rozviji a posouva. Kognitivni psychologie se snazi pfijit na kloub nejenom
tyzikdlnim strukturdm mozku, jeho anatomii, ale také funkcim, fyziologii,
nervového systému a mife vlivu téchto funkci na lidské funkce pozndvaci
(kognitivni). Zakladni premisou této védni discipliny je to, Ze sidlem védomi
a tim padem i lidského chovani je mozek (Sternberg, 2002, s. 47). I dalsi védni
discipliny se zaméfuji na rtizné aspekty mozku a jeho fungovéani a tyto
poznatky slouzi nejen k vyhradné védeckym uceltim ¢i k rozsifeni poznani
v dané oblasti, ale jsou prevzaty i dalSimi obory, vramci nichz jsou

v aplikované formé vyuzivany.
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2.2. ANATOMIE MOZKU

Pokud vSak chceme tento komplikovany systém pochopit, je tfeba zacit od
jeho nejmensi casti — mozkové bunky - neuronu. V mozku mame asi
100 miliard neuronti prenasejicich signdly zjednoho mista do druhého
a kazdy z téchto neuront je schopen vytvofit nékolik desitek tisic spoju.
Stavba téchto neuronti se muZe liSit, avSak vSechny neurony maji ctyfi

zakladni ¢asti — soma, dendrity, axon a synapticka zakonceni.

synapticka
dendrity zakonceni

Obrazek 3 Neuron

Zdroj: Upraveno dle Sternberga (2002, s. 49)

Soma, bunécné télo, je centralni ¢ast fidici metabolické a reproduktivni funkce
neuronu, které je zodpovédné za jeho zivotni funkce a za propojeni dendritti
a axonu (Sternberg, 2002, s. 48). Dendrit je vybéZek neuronu, ktery pfijima
informace od jinych neuronti a v ndvaznosti na nové ziskané signaly, integruje
soma tyto informace a reaguje na né (Sternberg, 2002, s. 49). Napriklad pfi
uceni vznikaji nové neurdlni spoje a tim padem se vétveni dendritt stava
vede vzruchy od somatu a je obvykle podstatné delsi a tlustsi, nez dendrit

(Carterova, 2010, s. 68). Také je na rozdil od dendritu kryt myelinovou
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pochvou (EB, 2009, s. 41). Myelin je latka bilé barvy (podle niz dostala také
nazev bila hmota mozkova), ktera pokryva axony. Jeji funkci je zrychlit pfenos
impulzt mezi neurony (Sobel & Li, 2013, s. 86). Synaptické zakonceni je titvar
nalézajici se na konci axonu, které avsak neni fyzicky propojeno s dalsimi
zakoncenimi ¢i dendrity. Mezi jednotlivymi synaptickymi zakonéenimi jsou
synapse, malé mezery slouzici jako spojovaci body pro prenos
neurotransmiterd, nervovych impulzti v podobé elektrochemickych vzruchf,

mezi zakoncenimi (Sobel & Li, 2013, s. 84).

Prestoze stavbou a vzhledem jsou si neurony podobné, kazdy ma
jedinecnou identitu a funkci, zavislou na vnitini vybavé (ktera se nachazi
v bunééném jadru) a jeho umisténi. Neni to pouze samotny neuron a geneticky
materidl umistény v bunééném jadru, ale i schopnosti neuronu pfijimat
a vysilat signdly od a k dal$im neurontim (EB, 2009, s. 40). Neurotransmise

neboli proces komunikace neuronti probihd ve tfech zdkladnich fazich:

1) neurony uvolni neurotransmitery,
2) neurotransmitery se navaZou na receptory,

3) informace se diky této vazbé sifi prostfednictvim neurotransmiterti dal.

Povaha téchto spojeni je bud chemicka, ¢i elektricka (EB, 2009, s. 51). Diky této
vlastnosti jsme schopni elektrickou ¢innost mozku naméfit na pfistrojich a tim
ziskat aktudlni obraz o mozkové aktivité (napf. stavu soustfedéni, na ¢emz
vzdélavani za vyuziti neurotechnologii stavi). Poslednim z pojmi, kterymi se
v této souvislosti bude prace zabyvat je pojem bazalni ganglia. Bazalni ganglia
jsou veliké ohranicené shluky tél nervovych bunék. Jejich funkci je pfedevsim
regulovat motorické prikazy pfichdzejici z mozkové klry a tim zajistovat
ladnost a koordinaci pohybti (Carterova, 2009, s. 58). Tato ganglia hraji
zaroven dulezitou roli pfi ukladani rutinnich ¢innosti. Mozek operuje na

nékolika frontdch zdroven, a tak mu vyuzivani osvédcenych postupli
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anaucenych reakci zjednodusuje fizeni celého systému. Tyto reakce
provadime podvédomé a casto mimodék (napiiklad Ze se rozhlédnu na
prechodu, nez pfejdu silnici). Za timto drobnym pohybem vsak stoji
komplexni systém vzorcti, reakci a pfikazi probihajicich pres spoje bazalnich
ganglii. Ta pfijimaji vzorce nejenom z pohybti fyzickych, alei ze svétla, zvukd,
vuni, udalosti, jazyka, emoci a vSech ostatnich vnimatelnych podnéta (Rock,
2010, s. 60). Mozek je od pfirody organ lenivy, a tak se snazi vzdy najit cestu
nejmensiho odporu. Vytvareni dfive zminénych vzorcti je v souladu s touto
prirozenosti a bazalni ganglia jsou pii jejich vyuzivani velice efektivni. Pokud
tedy clovék bude néjakou cinnost vykonavat stejnym zptisobem dostatecné
dlouho (avsak tato ¢innost musi spliiovat predpoklady pro to, aby se z ni dala
vytvorit rutina — napfiklad nemohu vytvofit rutinu z odpovidani na e-maily,
nebot je kazdy jiny, avSak ze zptisobu, jakym e-maily za¢indm ¢i konéim, uz
ano) bazalni ganglia vytvofi vzorec a ¢lovék této ¢innosti nebude muset nadéle

vénovat soustfedénou pozornost.

Pokud jedna ¢ast mozku ztrati svou funkénost (at uz mechanickym ¢i jinym
poskozenim), neznamena to, Ze je jeji funkénost ztracena navzdy. Pravé diky
vysokému poctu spojli a provazanosti synaptickych zakonceni oplyva mozek
vlastnosti neuroplasticity. Neuroplasticita je dle EB (2010, s. 301) schopnost
lokdlnich neuronovych siti a neurdlnich systém(i ménit svou topografii
a uspofadani v reakci na nové informace, senzorickou stimulaci, vyvoj,
poskozeni nebo dysfunkci. Navzdory tomu, Ze kazdy neuron je nositelem
jedinecné informace obsahujici data o jeho tcelu a postaveni v modularnim
schématu mozku, dokaze se, pokud je to potteba, od svého obvyklého tcéelu
se oprostit a provést sebereorganizaci. Neuroplasticita je kritickd hlavné
v pfipadech, kdy nedochdzi k pfirozené neurogenezi (produkci novych
nervovych bunék — a tim padem i narGistu poctu neuronovych synapsi)

a mozek tak musi vyuzit ty, co ma a uzptisobit intenzitu ¢i pocet neuronovych
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synapsi ke kompenzaci ztracenych schopnosti (napfiklad po mozkové

mrtvici) (EB, 2010, s. 302).

2.2.1. STRUKTURA MOZKU
Pokud bychom chtéli mozek rozlisit makroskopicky, podafilo by se nam
rozlisit tfi hlavni oblasti: koncovy, stfedni a zadni mozek. Jejich nazvy mohou
byt zavadéjici, ale nejde tolik o umisténi téchto ¢asti v mozku jako spise
o uspofadani téchto c¢asti béhem embryondlniho vyvoje (Sternberg, 2002,
s. 69). Orientace ve vnitfnim uspofdddni mozku je nezbytna pro porozumeéni
jeho funkcim (jako je uceni nebo pamét, jejichz pochopeni je pro tcely této

prace nutné).

KONCOVY MOZEK

Vyvojové nejmladsi ¢ast mozku, nachdzejici se v hornich a pfednich éastech
ganglia, limbicky systém, thalamus a hypothalamus. Mozkova ktira tvofi asi
80 % celkového objemu mozku a jeji plocha je asi 2 000 cm. Nutno podotknout,
ze slozitost funkci mozku roste spolecné s plochou, kterou mozkova kura
zabira. Diky ni jsme vlastné tim, kym jsme. Ma na starosti planovani,
koordinaci ¢inti a myslenek, sluchové a zrakové vnimani, uzivani jazyka
a podobné. Mnohdy se pouziva pfirovnani, Ze rozvinutost a slozitost
mozkové kury (a s tim spojenych funkci) je jednou z hlavnich skutecnosti,
kterd nds odlisuje od zvifat (Sternberg, 2002, s. 74). Limbicky systém je stéZejni
pfi usmérnovani motivace, emotivity, paméti a uceni. Cim vice vyvinuty
limbicky systém je, tim vétsi ma organizmus schopnost adaptace chovani na
promény prostfedi (a stim spojené tlumeni instinktivnich odpovédi)
(Sternberg, 2002, s. 70). Napiiklad pokud nas v zameéstnani kolega roz¢ili, nasi
instinktivni odpovédi muze byt chut ho uhodit nebo reagovat stejnym
zpusobem. Vzhledem k povaze vztaht a neakceptovatelnosti daného chovani

v nasi spolecnosti ale rad€ji nechame limbicky systém odvést sviij dil prace
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ase situaci se vyrovnat raciondlnéji. Thalamus transformuje pfichazejici
senzorické informace prostfednictvim neuronadlnich skupin a ty pak tyto
informace tfidi a $if1 dal do pfislusnych oblasti mozkové kiry (EB, 2009, s. 33).
Hypothalamus fidi chovadni spojené se sympatickymi nervy (nervy
nepodléhajici nasi vili) a to predevsim reakce spojené s prezitim — boj nebo
uték, jedeni ¢i pareni. Je zdroven aktivni i pfi regulaci emoci nebo odpovédi
na stres (Sternberg, 2002, s. 71). Stres, kterému se tato prace vice vénuje
v kapitole 2.5., ma velky vliv na schopnost soustfedit se, a tak regulace
odpovédi snim spojenych, porozumeéni vlastnim reakcim téla na stres
avyuziti technik pro uvolnéni, tvofi nedilnou soucast trénovani na

neurotechnologiich.

STREDNI MOZEK

Cinnostné nejvyznamnéjsi soudasti stredniho mozku je RAS (retikulérni
aktivacni systém). Tato neuronalni sit reguluje stav védomi (nejenom bdéni,
ale i spanek, probouzeci reakci a do urcité miry i pozornost). RAS éastecné
zasahuje i do zadniho mozku, kde v napojeni na prodlouZenou michu reguluje
zakladni zivotni funkce (dychani a srde¢ni rytmus) (Sternberg, 2002, s. 72-73).
Prestoze svij srde¢ni tep nemtiizeme pfimo védomeé kontrolovat, dychani uz
ano, a skrze regulaci dechové frekvence miizeme dosahnout zklidnéni celého
organismu. Téchto poznatkti vyuziva fada relaxacnich technik, které se

vyuZzivaji i v kombinaci s neurotechnologiemi.

ZADNI MOZEK

Soucasti zadniho mozku je kromé ¢asti RAS také prodlouzena micha, Varolav
most a mozecek. Pravé v prodlouzené mise se nervova vlakna kfizi a Varolav
most slouzi jako pfepojovaci jednotka pro toto kfizeni. Mozecek pak ridi
télesnou koordinaci, svalovy tonus, rovnovdhu a zaroven participuje pfi
tvorbé procedurdlni paméti (Sternberg, 2002, s. 73). Proceduralni pamét tizce

souvisi s klasickym podminovanim, jemuz se prace vénovala kapitole o uceni
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(1.5.). Jeho principy jsou vyuzivany pifi neurokoucinku ve spojeni

s upevnénim si subjektivniho stavu soustfedéni.

HEMISFERY

Mozek je také rozdélen na pravou a levou hemisféru. PrestoZe se na prvni
pohled od sebe stavba hemisfér nelisi, jejich funkce uz ano. Nutno
podotknout, ze pfedavani vétSiny informaci zmozku do téla probiha
kontralateralné (contra — ,proti”, lateralis — ,stranovy), tedy Ze receptory na
pravé strané pfedavaji informace do levé hemisféry. Prava hemisféra pak ridi
motorické pohyby levé strany téla a naopak. Nékteré informace jsou
prenaSeny ipsilaterdlné (,stejnostranné”) a to napiiklad cichové ¢i cast
zrakovych vjemt. Hemisféry spolu komunikuji prostfednictvim tuhého
svazku nervovych vldken nesouciho nazev corpus callosum. Pfestoze tedy
informace pfijme pouze jedna zhemisfér, jsou ihned predany hemisfére
druhé. Pokud je tato ¢ast mozku narusena, komunikace mezi hemisférami
neni mozna (Sterberg, 2002, s. 74). Leva hemisféra je obecné spojovana
s logickymi operacemi, feci, jazykem, uvazovanim, analytickymi funkcemi
a ¢asti komunikacnich dovednosti (Carterova, 2010, s. 57). Ma tendenci pfijaté
informace logicky organizovat a uspofadat je v kontextu ostatnich informaci.
Aktivné voli mezi mnozstvim redlnych a potenciondlnich moznosti spojeni
v tomto systému, aniz by vytvofenim téchto vazeb narusovala vnitini
integritu celého systému. Tato strategie naklddani s informacemi umoziuje
vytvofeni pragmaticky vhodného zjednoduseného modelu reality (Rotenberg,
2013, s. 109). Prava hemisféra se specializuje spiSe na senzitivni vstupy,
zrakové a sluchové vjemy, tviréi kreativni schopnosti a ¢asoprostorovou
orientaci (Carterova, 2010, s. 57). Prava hemisféra simultanné zachycuje
nekonecny pocet skutecnych spojeni informaci. Nasledkem toho formuje
integralni, avSak nejednoznacny kontext téchto informaci, kde informace neni

determinovand pouze jednou komponentou, ale pravé vztahem ke
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komponentdm ostatnim. Kazda z téchto komponent ma zaroven vyznamny
vliv na kontext jako celek (Rotenberg, 2013, s. 109). Rozdéleni jejich funkci 1ze
tedy shrnout tak, ze leva hemisféra spise odlisuje véci, se kterymi operuje,
kdezto prava hemisféra tyto véci dava do Sirstho kontextu a integruje je do
systému vztahti s ostatnimi (Keating, 2017, s. 62). Lidé obecné maji vzdy jednu
z hemisfér vice dominantni (mnohdy je to spojeno i s dominantni rukou — tedy
pravaci vyuzivaji vice levou hemisféru a naopak). Tato dominance vSak neni
nemeénna a lze ji ziskat i typem prace (pokud naptiklad pracuje nékdo neustale
s Cisly a logikou, bude pfirozené vyuzivat vlastnosti a funkci spojenych
s levou hemisférou). Hemisféry jsou ale dva celky jednoho organu, a tak
prirozené nejvyssi efektivity ¢lovék dosdhne, pokud zvladdne vyuzivat jejich
kooperace ke svému uzitku. Lze to demonstrovat na pomérné jednoduchém
prikladu s hovorem - vétsina lidi, kdyz telefonuje, drzi sviij mobilni telefon
u ucha svou dominantni rukou (vzhledem k tomu, ze v lidské populaci je
procentudlné vice lidi s dominantni pravou rukou, bude i tento priklad
vyuzivat tuto preferenci). Pokud tedy telefonujeme a mobil mdme u ucha
pravého, primarnim pifijemcem informaci je leva hemisféra. Ta se bude, jak uz
bylo zminéno, snazit informace logicky zpracovat a hledat jejich realny
a prakticky vyznam. Timto zptisobem si tedy budeme podvédomé vice vSimat
informaci spojenych s logikou — kde je misto schtizky, v kolik bude hodin, co
je potfeba mit s sebou apod. Pokud ale pfenddame telefon k uchu opacnému
(levému) nase vnimani se pohne vice smérem ke kontextu neverbalnich znaka
této komunikace. Vice si budeme v§imat toho, jakou ma clovék, se kterym
hovofime, naladu ¢i na co klade pii konverzaci diraz. Vyuzitim téchto
principti pfi kazdodennim Zivoté ziskame celistvéjsi obraz na véci, kterymi se

zabyvame ¢i o lidech, se kterymi se dostavame do styku.
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2.3. POZORNOST

Pozornost je klicova pro vSechno, co délame. Tento psychicky stav je
energeticky ndroény a ma omezenou kapacitu. Pokud ovSem nécemu
vénujeme soustfedénou pozornost, zvlddneme tuto cinnost rychleji
a s mensimi obtiZzemi a chybami, neZ kdybychom délili pozornost mezi ni
a dalsi aktivity. V dnesni dobé lze to, zda se clovék soustfedi ¢i nikoliv,
naméfit na pristrojich (i kdyZz tomu se bude tato prace vénovat v nasledujicich
kapitolach) avsak pro mnoho lidi mtize byt pozornost abstraktnim az
neuchopitelnym pojmem. Jsme zvykli nasledovat seznamy ¢i pokyny a dojit
kyzenému vysledku, avsak cestu k soustfedéni si musi najit kazdy sam.
Neexistuje univerzalni zptsob, jak si soustfedéni navodit ani jak ho
,Vypnout”.

Pozornost je také alfou a omegou v kontextu vyuziti neurotechnologii ke
vzdélavacim aktivitdm, a to pravé vzhledem kjeji méfitelnosti a jejimu
enormnimu vlivu na nas vykon. Pozornost Ize definovat jako soustfedéni
védomi na jeden podnét. Z okoli k ndm neustale doléha mnoho vjemti skrze
riizné receptory, a pravé diky selektivni povaze nasi pozornosti jsme schopni
fungovat a z objemu informaci, které podvédomé vnimame, se nehroutit.
Pokud bychom se na chvili zastavili a snazili se zamyslet se nad tim, co
vSechno k nam pfichdazi skrze rtizné kandly, vSimneme si nejenom toho, co
slySime v nasem bezprostfednim okoli, ale také zvukti na pozadi, tikani hodin,
skiipnuti dvefi. Miizeme si uvédomit co citime v mistech, kdyzZ se obleceni
dotyka nasi pokozky, nebo kdyz konecky nasich prsti cvakaji na klavesnici.
Vsimneme si, Ze dokaZeme presné alokovat kde se nase nohy kfiZi, jestlize je
mame pres sebe. Uvédomime si teplotu okoli a teplotu naseho téla pod
oblecenim, proudéni vzduchu po naSich rtech ¢i naSim nosem, kdyZz dychame.
Takto bychom mohli pokracovat klidné nekolik dalSich stranek, nebot
kvantita vjemt je velikd a sami o sobé se v ¢ase neustale méni. S pozornosti je
uzce spojené védomi, nebot informace ptlisobici na nase smyslové systémy
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nelze z kapacitnich divodd zpracovavat za plného vyuziti pozornosti, nebot
pozornost jako c¢innost je velmi energeticky ndrocna a mozek se ze své
podstaty snazi somezenymi energetickymi zdroji pracovat nanejvys
ekonomicky. Védomi zahrnuje pocit uvédomeéni se néceho, stejné tak jako
obsah tohoto uvédoméni. Cast tohoto obsahu mtize byt zaroven pod prahem
pozornosti. Pozornost a védomi se tedy v urcitych castech pfekryvaji
(Sternberg, 2002, s. 91). Napfiklad pokud vchazim do prazdné kancelare
a zaroven s bavim s kolegou, mimodék rozsvitim svétlo, nebot dobie vim, kde
se nachdzi vypina¢, a tak tomuto tlkonu nemusim vénovat svou pozornost,
byt je to ukon védomy.

Pozornost vSak neni homogenni, ma rtizné aspekty a vlastnosti, které se méni
v zavislosti na aktudlni situaci. Je to komplexni psychicky stav, ktery operuje
s kombinacemi téchto aspekti, nebot mezi nimi existuji vazby, které mohou
vylucovat plné uplatnéni téchto atributa (Vagnerova, 2016, s. 53). Napt. kdyz
je pozornost distribuovana mezi vice podnétli, nemtize dosahnout takové
koncentrace, jako kdyby se soustfedila jen na jeden podnét.

Koncentrace pozornosti, tedy intenzita soustfedéni na podnét c¢i
aktivitu, je dtilezitym aspektem pozornosti. Vysokou koncentraci pottebujeme
predevsim pfi vykondvani novych a nezvladnutych ¢innosti ¢i, pii ¢innostech,
které jsou nam dobfe znamy ¢i pfi situacich, kdy staci pfedbézna orientace, se
koncentrace sniZzuje a pozornost je orientovana dosiroka. Paklize provadime
situace, které jsme si jiz osvojili a probihaji tedy bez vétsi tcasti védomi,
nemusime jim vénovat tolik, a tak koncentrované pozornosti, kterou pak
mulZeme vénovat jinym c¢innostem ¢ podnétim. Tyto zautomatizované
¢innosti ndm pomahaji efektivné fungovat a distribuovat pozornost mezi
naléhavéjsi podnéty, avsak jejich limitovana flexibilita sniZuje jejich tcinné
fungovani v riznych situacich (Vagnerova, 2016, s. 51).

Dalsi vlastnosti pozornosti je selektivita. Ta ma na svédomi nasi

schopnost prekonat tendenci vnimat neustale k nam prichazejici vjemy,
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pozornost neustdle alteruje mezi objevujicimi se podnéty ¢i aktivitami, a tak
védoma volba objektu (¢i typu podnéttl) nasi pozornosti a ignorovani jinych
funguje jako dtlezity mechanismus vnitfni kontroly (Vagnerova, 2016, s. 52).
Distribuce pozornosti je schopnost délit pozornost mezi vice podnétii
¢i ¢innosti, respektive efektivné mezi nimi pfendsSet pozornost. Schopnost
ucinné distribuce zavisi nejenom na typu ¢innosti ¢i aktivit, kterym se clovék
v danou chvili vénuje (zde vysledek ovliviiuje jiZ zminénd mira osvojeni
¢innosti). Tento aspekt pozornosti ndm umoZziiuje provadét vice aktivit
zaroven, které jsou nezbytné pro nas efektivni, nejenom pracovni, vykon.
Koncentrace a distribuce pozornosti maji vztah nepifimé uméry, nebot
pozornost jako psychicky stav je velmi energeticky ndro¢nd a jeji prepinani
z jednoho podnétu na druhy taktéz (Vagnerova, 2016, s. 55).
Pozornosti vSak neni pouze jeden typ, Carterova (2010, s. 180) jich uvadi
celkem pét — zaméfenou pozornost, dlouhodobou pozornost, selektivni
pozornost, alternujici pozornost a rozdélenou pozornost. Zaméfenou
pozornost definuje jako schopnost zvolit si a zaméfit se pouze na jeden objekt
v okoli. Napiiklad pokud ¢teme v praci dtlezZitou zpravu, tak si nevSimneme
toho, Ze na nés kolega hovofti. Dlouhodoba pozornost je typ pozornosti, ktery
vyuzivame, kdyz se potfebujeme soustfedit na sloZitou aktivitu nebo objekt
po delsi casovy tsek. Vyuzivame ji napfiklad kdyz fidime automobil nebo
pokud pfi praci operujeme se slozitym strojem ¢i systémem. Selektivni
pozornost Carterova oznacuje jako druh dlouhodobé pozornosti, kdy jsme
schopni vytésnit vjemy, které by nasi pozornost odvadély od kyzeného
objektu. Tento druh vyuZivame napfiklad pfi praci vrusném prostfedi
(openspace office). Alternujici pozornost je pozornost preskakujici mezi
dvéma nebo vice podnéty. DtleZitou slozkou je, ze kazdy z téchto podnét
vyzaduje jiny typ reakce, naptiklad psani e-mailii a dopist (pokud mezi nimi
preskakujeme) také vyzaduje prepinani pozornosti, avSak typ odezvy se
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nemeéni. Naopak poslouchdni na poradé€ a zaroven psani poznamek klade na
nasi pozornost vétsi naroky, nebot tyto dvé aktivity jsou typové odliSené (byt
se to¢l kolem jedné véci). Rozdélenou pozornost uvadi Carterova jako
rozdéleni pozornosti mezi dva nebo vice podnétli neboli multitasking.
Skute¢ného multitaskingu jsou schopny pouze 2,5 % populace (Watson &
Strayer, 2010, s. 482). Zbytek je zkratka efektivni pfi distribuci pozornosti,
a jednu z ¢innosti mé osvojenou a zautomatizovanou, ze ji zvlada délat tzv. na
,autopilota”.

Schopnost ovladat pozornost a védomé pfizptusobovat jeji miru pii
pracovnich (i jinych) aktivitdch je jednim z kli¢i k efektivni praci. Zaroven
plsobi jako prevence proti syndromu vyhofeni, nebot schopnost nejenom
pozornost navodit, ale i vypnout ma blahodarny vliv na lidskou psychiku
obecné. Proto se pfi vyuzivani neurotechnologii ve vzdélavani vénuje
pozornost nejenom soustfedéni a navySovani jeho kvality, ale i schopnosti
relaxace, povoleni soustfedéni a vytvofeni rovnovahy mezi témito dvéma

aspekty.

2.4. PAMET

Pamét ma, stejné jako pozornost, mnoho aspekti a funkci. Je propojena
s ostatnimi kognitivnimi ¢innostmi (jako je vnimani, jazyk, mysleni ¢i emoc¢ni
prozivani), ale pfedevsim umoznuje zachovani informaci a jejich opakované
vyuziti, usnadniujici orientaci ¢i adaptaci na pritomné a budouci situace.
Vzpominky maji rtznou podobu a pamét tak tvofi komplexni systém
(pfedstav a mentdlnich zkuSenosti) a specificky prostfedek interakce
s okolnim svétem (Vagnerova, 2016, s. 93).

Jedno déleni paméti je na pamét kratkodobou a dlouhodobou.
Kratkodoba pamét zpravidla trva okolo ptil minuty (EB, 2009, s. 118), ma

omezenou kapacitu a informace jsou zpracovavany predevsim na zakladé

46



jejich smyslové kvality. Takové informace vyuzivdme, dokud nejsou pfepsany
jinymi (Napf. telefonni ¢islo které si potfebujeme aktudlné zapamatovat).
Nové informace jesté nejsou ulozeny a zafixovany (Vagnerova, 2016, s. 114).
Dlouhodobd pamét ma naopak kapacitu rozsdhlou a vzpominky tohoto typu
si mtizeme pamatovat roky ¢i desetileti. Proces tvorby vzpominek ma nékolik
prirozenych krokt, které vSak nejsou striktné posloupné a mohou se mezi
sebou prolinat, nebot pamétovy proces neprobiha jednosmérné a predchozi
zkuSenosti ¢i znalosti mohou ovlivnit zpracovani informaci novych.
(Vagnerova, 2016, s. 95).

Paméfovy proces ma dle Carterové (2010, s. 154) pét fazi: vybér,
ukladani, vybavovani, zmény a zapominani. V prvni fazi je kritické vénovat
pozornost dilezitym vécem, které si v paméti uchovat chceme. Prestoze
dokadZeme efektivné odfiltrovat nezaddouci vjemy, nasi pozornost mize ve
vysledku upoutat i tplna drobnost, ktera ale nakonec v paméti prevazi
informaci, kterou bychom rozumové oznacili za podstatnéjsi. Vybrané
informace jsou tedy ukladany zptisobem pfifazovani téchto informaci k jiz
vzniklym a ulozenym vzpominkam (¢i kategoriim), vytvari se mezi nimi
vazby a to zvySuje pravdépodobnost jejich zapamatovani. Vybavovani je
stimulovano probihajicimi aktivitami, které by mély vyvolat urcité
vzpominky, které jsou k situaci relevantni anebo by se mohly mit vliv na dalsi
akce se situaci spojenych. Stimuluji se jiz vzniklé spoje z faze ukladani, avsak
pokud je spojeni slabé, nemusi byt proces vybavovani efektivni (napf. si
snazite vybavit si slovo, o kterém vite, ze ho znate, pfesto si ho ale nedokazete
fict, mate ho tzv. na jazyku). Zmény vzpominek probihaji pokazdé, kdy si
danou vzpominku vybavim. Ovliviiuje je nejenom aktualni situace, ale také
vliv zapomindni. S kazdym vzpomenutim se tedy nase vzpominky trochu
pozmeéni, coz ssebou nese riziko faleSnych vzpominek. Zapomindni je
diilezitou soucasti pamétového procesu, protoze pfestoze pamét neni ve své
podstaté limitovana (jelikoz vytvafenim vzpominek se rozsifuje neuronova
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sit, kterd neni limitovdna poctem spojil), je nékdy zapomindni Zadouci.
Technicky zac¢ind zapomindni uz v momenté, kdy informace registrujeme,
paklize si vzpominky neosvéZujeme. Pokud se tak nedéje, nepotiebné
vzpominky jsou vytésiiovany a nakonec zapomenuty. V rdmci trénovani
mozku pomoci neuorotechnologii se klade diiraz pfedevSim na periodicitu
ukladani téch spravnych informaci a ndvyk a jejich upeviiovani, aby pfi
opétovném vybavovani a fazi zmény prosly v co nejptivodnéjsi podobé. Fazi
zapominani se tréninky snazi zcela vyhnout, pokud se ovSem nejedna
o nezadouci navyky, které se snazi potlacit.

Paméft lze také délit na druhy, kazdy z téchto druhti vyuzZivdme pfi
jinych situacich a k riznym ucelim. Carterova (2010, s. 155) jich vymezuje
celkem pét: epizodickou pamét, sémantickou pamét, proceduralni pamét,
pracovni pamét a pamét implicitni. Epizodicka pamét uchovava komplexni
vzpominky zaméfujici se na obsah prozivaného zazitku. Tyto vzpominky jsou
uzce spojeny s konkrétnim casem a prostorem, ve kterém se odehraly
a zahrnuji kromé informaci i myslenky a pocity se zdazitkem spojené.
Sémantickd paméf uchovavd neosobni informace, které maji charakter
objektivni znalosti. Mnoho vzpominek, které byly dfive ulozeny v epizodické
paméti se vlivem casu stanou slozkou paméti sémantické. Zaroven v sobé
sémantickd pamét nese schémata a scénare, tedy jakési znalostni komplexy
vytvofené velkym objemem neustdle se opakujicich informaci, které v sobé
spojuji minulé zkusSenosti a o¢ekavané priibéhy béznych situaci. Naptiklad po
prichodu do prace provadi zaméstnanec sadu aktivit, které se standardné
nemeéni (pfevléknout se, udélat si kavu, zapnout pocita¢ apod.) (Vagnerova,
2016, s. 121-122). Procedurdlni pamét uchovava naucené pohybové aktivity,
které si, pokud je mame osvojené v dostatecné mire, neuvédomujeme. Patfi
sem napft. jizda na kole nebo chtize (Carterova, 2010, s. 155). Pracovni pamét
ndm umozinuje uchovat si aktudlni informace a poznatky a dal snimi

pracovat, a to po dobu nezbytné nutnou, tedy po dobu, kdy je vyuzivame.
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Pokud se informacim dale nevénujeme a nezpracujeme je, jsou z paméti zase
mazany, nebot pracovni pamét ma omezenou kapacitu (Vagnerova, 2016,
s. 114). Implicitni pamét v sobé uchovava informace a poznatky, které si
clovék nedokaze védomé vybavit a obvykle o jejich existenci ani nevi. Tyto
poznatky nevédomé ovliviiuji nasi percepci ¢i uvaZzovani a emocni prozivani

(Vagnerova, 2016, s. 126).

2.5. STRES

Stres, dusevni hygiena a dusevni zdravi obecné je v dnesni dobé velkym
tématem. Naroky na jedince ve spolecnosti se zvysuji a tento neustaly tlak
plisobi na pracovniky mnohdy s katastrofalnimi nasledky. Work-life balance,
tedy vyvazeni pracovniho a osobniho Zzivota a sladéni téchto svou slozek je
sice pojem znamy, avsak jeho pfevadéni do praxe nemusi byt vzdy tspésné.
Prestoze stres je téma Siroké, které prolinda mnoho rovin zivota, tato prace se

bude vénovat stresu spojeného s praci a jeho vliv na pracovniky.

Stres se jako termin ovSem pouziva velmi volné a v kazdém kontextu
muZe znamenat néco trochu jiného. Hans Selye, 1ékat a prikopnik badéani
v oblasti stresu a reakci téla na néj, definoval stres jako ,stav projevujici se
specifickym syndromem, ktery zahrnuje vSechny nespecificky vyvolané
zmény uvnitf biologického systému” (Selye, 2016, s. 70). Pfestoze je tato
definice velmi odborna a reflektuje autorovo lékarské zazemi, stala se
odrazovym mitistkem pro dalsi, na ni navazujici a oborové adaptujici definice.
V ndvaznosti na praci se nabizi dalsi definice, totiz Ze stres je narok
(pozadavek) na adaptivni schopnosti mysli a téla (Fontana, 2016, s. 16). Pokud
jsou nase adaptivni schopnosti na takové urovni, ze dokdzeme zvladnou
vnéjsi naroky, a jesté ze situace profitovat, je pro nas stres vhodny. Pokud vsak
naroky prevysSuji nase schopnosti a jejich zvladani se pro nas stava pfilis

vycerpavajici, ma na nas stres Spatny vliv.
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Navzdory tomu, Ze je stres nespecifickd odezva organismu, byly
vypozorovany kromé fyziologickych dopadi, jako jsou zaplaveni organismu
premirou hormonti spojenych s mobilizaci (adrenalin, hormony stitné zlazy)
a presyceni témito hormony vedouci k onemocnéni kardiovaskuldrniho
systému ¢i zméné metabolismu, kozni problémy, dysfunkce travici soustavy,
snizeni produkce pohlavnich hormont a dalsi, také kognitivni a emocni
dopady stresu na organismus ovliviiujici pracovni vykon (Fontana, 2016,
s 22.). Mezi kognitivni dopady nadmérného stresu se fadi sniZend schopnost
udrZzeni pozornosti, roztékanost, zhorSeni v oblasti paméti, a to jak
kratkodobé, tak dlouhodobé, zména rychlosti reakci a chybovosti, naruseni
schopnosti planovani a organizace. Emo¢ni dopady nadmérného stresu se
projevuji zvySenim télesného i dusevniho napéti, tizkosti, hypochondrii,
zménou osobnostnich charakteristik a ryst, zvySenou nedtvérou
a nepratelskosti, zmény v moralce a sebekontrole chovani, deprese, bezmoc,
snizeni sebevédomi, pocit bezcennosti. Obecné se pak stres projevuje ztratou
zajmu o stavajici aktivity a konicky, absentérstvim, nadmérnym uzivanim
alkoholu ¢i jinych navykovych latek, celkové klesd energie pracovnikii bez
ziejmého davodu, spankové vzorce jsou narusSené, pracovnici piesouvaji
zodpovédnost spadajici do jejich kompetenci na druhé, absence proaktivniho
chovani a snaha feSit problémy lehkymi, provizornimi a kratkodobymi
feSenimi a obecné pritomnosti bizarnich vzorci chovani vedoucich

k nevypocitatelnosti chovani daného pracovnika (Fontana, 2016, s. 30-34).

Prestoze stres s sebou nese predevsim negativni konotace, mtize mit
i efektivni mobilizacni charakter. Takového stavu se dosahne, pokud stres
nepresahne tnosnou hranici zatéze pro organismus (avsak nelze obecné fict,
kterd hladina to je, nebot kazdy jedinec je v tomto ohledu specificky). Selye
(2016, s. 382) rozdé€lil stres na dva typy, eustres a distres. Eustres je dle néj

prijemny ¢i 1é¢ivy stres a je proto mnohdy zddouci soucasti procesti ¢i aktivit.
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Naproti tomu stres, ktery uz hranici tiinosnosti pfekrocil a méa ochromujici,
demobiliza¢ni charakter, tedy je nepfijemny nebo nemoc vyvolavajici, se

nazyva distres.

Pfi praci na nads ptisobi mnoho stresorti, obecné mezi né fadime
napriiklad organizacni problémy (prace je Spatné organizovand, neni jasné
déleni zodpovédnosti, procesy jsou neefektivni a frustrujici, ...), nedostatek
personalu (chybi lidé na klicovych pozicich, pracovnici jsou zavaleni tkoly,
pracovnici vykonavaji ¢innosti pod svou kvalifikaci coz vede k profesni
frustraci) a dlouhd pracovni doba (nedodrzovani pfirozeného denniho rezimu
predevsim praci na smény, stres spojeny s nepfedvidatelnosti takové pracovni
doby ¢i jeji kryti s casem obecné vyuzivanym k volnocasovym ¢i socidlnim
aktivitdm) (Fontana, 2016, s. 52-53). Také na pracovisti je mnoho raznych
zdroju stresu, byt na kazdého pracovnika ptisobi v odlisSné mife a sjinou
intenzitou. KdyZ se na né podivame konkrétnéji, 1ze identifikovat jako stresory
i nejasné definované role (co se od pracovnikii ocekava, jakou maji
zodpovédnost, jaké tkoly maji prioritu apod.), konflikt roli (pracovnik
pocituje v ramci ziskané role konflikt, at uz na osobni ¢i organizacni roving),
nerealistickd ocekdvani (nejenom od nadfizenych, ale predevSim
sebeocekavani od pracovnikil), stfety s nadfizenymi a kolegy ¢i neschopnost
pracovnikt ovlivnit rozhodovaci proces (pocit bezmocnosti ve vztahu k praci
a jejimu chodu, stfety snadfizenymi ktefi maji moc meénit na$ pracovni
a mnohdy provazané na to i osobni Zivot), mald pestrost prace ¢i casova tiseri
(ta souvisi se Spatnou organizaci prdce), Spatnda komunikace (vytvarejici

komunikacni Sumy, zmateni) a dalsi faktory (Fontana, 2016, s. 60-66).

Selye (2016, s. 50) vytvoril model GAS (generalizovany adaptacni
syndrom), ktery ma tfi faze: poplachovou reakci, stadium rezistence a stadium
vycerpani. Tedy zjednodusené feceno tfi faze stresu, resp. reakce ¢lovéka na

stresor (podnét, ktery stres vyvolava). Prestoze je tento model ptvodné
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biologicky (ktery reflektoval hlavné fyziologické zmény organismu vlivem
stresu), lze vyuzit i pro psychologické oblasti, nebot stres se kromeé
tyziologické oblasti projevuje také v oblasti emociondlni, kognitivni
a behaviordlni. Poplachova reakce pfichazi bezprostiedné po prvnim setkani
se stresorem a t€lo se béhem ni pfipravuje na odolavani stresoru. Pokud je
jedinec vystaven stresoru po delsi dobu, snazi se na néj adaptovat a jeho
plisobeni kompenzovat, nastava faze dvé, stadium resistence. Pokud vsak
jedinec vycerpa moznosti a prostfedky kompenzace tohoto ptisobeni, protoze
trva déle, nezli je schopny zvladnout, nastava treti faze, stadium vycerpani.
V této fazi jedinec neni schopen udrzet normalni fyziologické funkce a je
psychicky i fyzicky vycerpan (Fontana, 2016, s. 28). Stres muze zapficinit
onemocnéni, pokud je clovék vystaven vysoké hladin€ jeho ptisobeni po delsi
casovy usek. Mezi takova onemocnéni, ktera jsou spojena s mirou stresu na

pracovisti patfi syndrom vyhoteni.

V poslednich desetiletich proslo pracovni prostfedi mnoha zménami.
Organizace se snazi uSetfit naklady, a tak mnohdy snizuje stavy zaméstnancd,
i kdyz objem prace zustava stejny. Pracovnici jsou tak tlaceni k podavani
vykonu a pokryti téchto vzniklych mezer za cenu prescasti, natlaku na jejich
neustalou dostupnost a obecné piepracovanosti. Tento systém je v nékterych
organizacich tak zakofenén, Ze na pracovniky odmitajici tento zptisob prace je
casto nahlizeno jako na problémové a nezadouci. Hranice mezi pracovnim
a osobnim zivotem se rozplyvaji a pro mnoho lidi je jejich rozliSeni nemoZzné.
Naptiklad byt neustidle dostupny se mtze jevit jako cnost v pracovnim
prostiedi, avSak kontrolovani e-mailti béhem vikendu ¢i pracovni hovory na
dovolené sniZeni stresu rozhodné nenapomohou. Syndrom vyhofeni nema
jeden konkrétni cinitel, je spiSe vysledkem fungovani kombinace faktort,
které jsou v dlouhodobém meéfitku pro pracovnika neudrzitelné. Lidé trpici

syndromem vyhofeni casto prozivaji silnou emoc¢ni vycerpanost
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doprovazenou fyziologickymi symptomy, citi se nemotivovani, nedostatecné
zptisobili, odcizeni. Casto se pfestavaji tdastnit spolefenskych a jinych
interakci a jejich chovani se zméni, jsou vice agresivni, trpi depresi nebo se
uchyluji k dysfunkénim aktivitdm, kterymi se snazi stav vyrovnat (alkohol,
drogy) (McCormack & Cotter, 2013, s. 2). Syndrom vyhoteni mé pro stavajici
kariéru pracovnika, kterd ma v dané podobé neudrzitelny charakter, obycejné
fatalni nasledky. Lécba probiha zpravidla vymanénim se z vlivu hlavnich
stresorti, zménou zivotniho stylu, pfehodnocenim priorit. Pfestoze je mozné
vratit se do plivodniho zaméstnani i po proziti syndromu vyhoreni, nebezpeci
recidivy je tam podstatné vétsi nez jinde, a prostfedi klade na pracovnika vyssi
naroky i sohledem na jeho postaveni ve funkcni organizaci (napfiklad
nadfizeni ¢i kolegové budou od pracovnika ocekavat stejny objem prace, byt

prave to bylo jednou z pfi¢in vyhoteni apod.)

Existuje cela fada zptisobti, jak se se stresem vyporfadat a jak mu
predchazet, nebo alespon tlumit jeho dopady ¢i ho drzet na snesitelné trovni.
Dovednost zvladat stres (nebot jeho pfitomnost v zivoté je nevyhnutelna) je
klicova pro work-life balance a duSevni vyrovnanost obecné. Prestoze je
technik mnoho (patfi sem prace sdechem, meditace, joga, hypnoza,
imaginace, vizualizace a dalsi), tato prace se bude vénovat praci s dechem
a autogennimu tréninku podle Schultze. Tyto dvé techniky se vyuZzivaji pfi
relaxaci v ramci neurokouéinku v podobé, jakou se zbyva prakticka ¢ast prace.
Dychani hraje pfi zvladani stresu dilezitou roli. Jak uz bylo zminéno, télo pfi
stresu reaguje rtuznym zptusobem. Pokud se zaméiime na fyziologické
procesy, které probihaji a které lze zpozorovat na prvni pohled, ¢lovék ve
stresu se bude pravdépodobné potit nebo se tfast, jeho tepova frekvence se
zvysi a dychani bude mélké a rychlé. Nemtzeme dost dobfe ovlivnit nasi
tepovou frekvenci nebo zastavit poceni, ale frekvenci naseho dechu mtizeme

usmérnit a skrze ni dosdhnout zklidnéni celého organismu. Autogenni trénink
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podle J. H. Schultze, vyuzivd principt hypnozy a autosugesce. Kombinuje
v sobé dva zakladni principy, a to relaxaci a koncentraci. Pracuje se pfedevsim
navozeni pocitu tihy, pocitu tepla, pocity chladu a pravidelného dechu
(Weimerova, 2010). Pfestoze md autogenni trénink uklidiiujici ti¢inky a da se
tedy pouzivat i jako technika pro navozeni spanku, v konceptu rozvijeni
schopnosti relaxace za vyuZziti neurotechnologii se vyuZzivd spiSe jako
osvéZzujici a mobiliza¢ni technika, nebot pfi pravidelném nacviku lze pak pfi
navozeni relaxace intenzivné odpociva a je po jejim ukonceni svézi a plny

energie (Weimerova, 2010).

2.6. STARNUTI

Zijeme v dobé, kdy se s technologiemi setkavame na kazdém kroku. Mobilni
telefony, laptopy, tablety, televizni obrazovky a dalsi narokuji nasi pozornost,
kterd soustavné preskakuje z jednoho podnétu na druhy a stdva se mélkou
a nestalou. Mnohdy obsluhujeme vice pfistroji najednou, pocita¢ s nékolika
obrazovkami, vedle néj poloZeny mobil a v pozadi pustény televizni monitor.
I takto mtize vypadat pracovni prostfedi v dnesni dobé a naroky na nasi
pozornost rostou. Neustalé plisobeni téchto pristrojii nas nejenom unavuje, ale
pfremira jejich pouzivani mutze narusit i nas pfirozeny biorytmus (pokud
napriiklad pfed spanim sledujeme del$i dobu obrazovku, ktera je podsvicena
modrym mobilizacnim svétlem, nedafi se ndm potom usnout). Fungovani
mozku sice muZeme prirovnat kfungovani superpocitace, ale jeho
tyziologické nastaveni je tfeba respektovat a jit mu vstfic.

S rozvojem mediciny a jeji dostupnosti stoupa i fyzicka délka Zivota,
prestoze je mozek koncipovan pfiblizné na 40 let Zivota. Je obecné rozsifeny
nazor, ze spolecné se starnutim pfichazi i nevyhnutelnd degenerace téla.
Mozek a nervovy systém s vékem pfirozené degeneruje bez vlivu nemodi,

avsak pocet neuronti v mozkové kife se mezi 25. — 90. rokem Zzivota snizi
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pouze o 10-15 % (Matéj & Rusina, 2017, s. 450). Byt se méni i struktura mozku,
neznamena to, Ze ¢im starsi, tim méné vykonny mozek. Pravé naopak, mozek
dokaZze vyvaZzovat vlivy starnuti a nékteré jeho funkce se s vékem mohou jesté
vylepsit. Napriklad mezi 45. — 50. rokem Zivota se zvétSuje objem myelinu
(tedy latky, ktera zrychluje pfenos impulzii mezi neurony) a to clovéku
umoznuje lépe vyuzit a uplatnit své schopnosti. Vysoce vykonni dospéli jsou
také zdatnéj$i ve vyuzivani obou hemisfér najednou, a pravé posilovani
kognitivnich funkci je jednim ze zptisobti, jak pfedchazet omezeni ¢i ztraté
téchto funkci ve stari (Carterova, 2009, s. 207).

Nékteré faktory ovSem ovlivnit nemtiZeme, napfiklad neurodegenerativni
onemocnéni, kterd se vyznacuji zdnikem skupiny neuront. Dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO, 2017) trpi néjakou formou demence kazdy
15. ¢clovék nad Sedesat let véku, a odhaduje se, Ze toto ¢islo jesté poroste.
Alzheimerovou nemoci, nejcastéjsi formou demence, trpi 60-70 % z téchto
pfipadt. Zaroven uvadi, Ze mezi rizikové faktory spojené se vznikem
demence kromé véku, fyzické neaktivity, uzivani navykovych latek,
nezdravého stravovani a socidlni izolace patfi i nizkd kognitivni aktivita.
Trénovani mozku a posilovani kognitivnich funkci mtize mit preventivni

funkci v ndvaznosti na tyto nemoci nebo jejich nastup zpomalit.
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3. NEUROTECHNOLOGIE

3.1. BIOFEEDBACK
Biofeedback, cesky prekladany jako biologickd zpétnd vazba, umoznuje
kontrolu télesnych funkci. Princip této metody spociva v tom, zZe méfeny
jedinec je informovan o ¢innosti organt (mozek, kiize, srdce, ...) v aktudlnim
case a tyto poznatky pak miize vyuzit pfi snaze tyto procesy ovlivnit. Mezi
technologie pracujici s biologickou zpétnou vazbou fadime napf. EEG ci
méfeni galvanického koZzniho odporu (Heft, 2007). PiestoZe byl biofeedback
ptivodné uzivan pro terapeutické a medicinské potieby, jeho vyuziti

presahuje tyto obory a lze jej vyuzivat i ve vzdélavani.

3.2. ELEKTROENCEFALOGRAFIE

Elektroencefalografie (EEG) je technika umozZiujici zdznam (a interpretaci)
elektrické aktivity mozku. Hans Berger, tvtirce elektroencefalografu, vynalezl
tuto techniku na zdkladé toho, Ze nervové burniky mozku produkuji elektrické
impulzy, které pravidelné kolisaji podle vzorci (mozkové viny). Méfi se
pomoci elektrod, které snimaji tyto impulzy a pfendseji je do spojnicového
diagramu, ktery je zobrazuje v podobé kiivky. Kfivka se méni na zakladé
psychického stavu méfeného (stres, soustfedéni, uvolnéni) a byt je EEG
relativné omezenym vyzkumnym ndstrojem, protoze odkdze snimat pouze
¢ast z elektrické aktivity mozku, a to jesté pouze zpovrchovych oblasti
mozku, je pro vzdélavani vhodnym nastrojem. Dokéaze vSak rozlisit stavy
soustfedéni, uvolnéni ¢i napéti, coz pro rozvoj kognitivnich funkci (pfedevsim

pozornosti) stac¢i (EB, 2009, s. 83).
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3.3. MINDBALL TRAINER

Mindball je technologie fungujici na principu EEG a navzdory tomu, ze EEG
ve své prvotni podobé snimd vice mozkovych vIn, Mindball snima pouze tfi -
alfa, beta a théta viny. Snimani probihd skrze celenku, na které jsou tii
elektrody, které jsou umistény uprostred cela. Mindball trainer (tedy typ
pristroje pro trénovani jednoho ¢lovéka) ma podobu desky, na které je
polozena kulicka. Ta je magnetickou silou posouvana po desce, a rychlost
tohoto pohybu zélezi na mife pozornosti snimané z delenky. Cim vyssi je
pozornost, tim rychleji se magnet (a tim padem i kuli¢ka) pohybuje. Mindball
ma vice levelt (celkem 15), kdy pfimou timérou roste nejenom narok na
intenzitu pozornosti, ale také na udrzeni pozornosti v case. VSe se promita na
monitor, kde se kromé obrazu kulicky (ktera v zavislosti na mife soustfedéni
méni svij tvar) zobrazuje i sit na pozadi a graf napliiovani drovné spolu
s grafem ukazujicim kolisdni pozornosti béhem tréninku. Lze tedy pozorovat
intenzitu pozornosti, jeji hloubku, priibéh v ¢ase a hladinu stresu (WOBCZ,
2015a). Mindball mtiZze mit i podobu pro dva hrace, kdy mezi sebou jedinci
zapoli za vyuziti jejich pozornosti a cilem je pretlacit kulicku na soupettav

konec desky.
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Obrazek 4 Mindball

Zdroj: Autorka

3.4. STRELBA MOZKEM

Stfelba mozkem, nebo taktéz Mozkostfelba, funguje stejné jako Mindball na
principu EEG. Skrze celenku, kterd snimd pouze skrze jednu elektrodu
uprostfed cela a zaroven je klipsem pfidélana k uchu méfeného, snima
software mozkové viny spojené s pozornosti. Jak nazev napovida, jedna se
skute¢né o simulaci stfelby (lze mit i maketu skutecné zbrané, avsak ovladat
lze program i pomoci klavesnice). Jedinec ma za tikol vysttelit ¢tyfi ndboje do
terce, ktery vidi pfed sebou. Po terci také béha kurzor, ktery svou vzdalenost
od stfedu (kde je ¢islo 10) méni v zavislosti na kolisani naméfené pozornosti.
Cim vys§i je tedy intenzita soustiedéni, tim blize stfedu kurzor je a naopak.
Prestoze se Mozkosttelba soustfedi na intenzitu pozornosti, kombinuje v sobé
i ndroky na jeji povoleni. Pozornost tedy musi mezi vysttely klesnout pod

urcitou uroven (tedy clovék se musi prestat soustfedit a uvolnit se) aby
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program umoznil vystfelit dals$i naboj. Celkové skore se tedy negeneruje
pouze z hodnot ziskanych na terci, ale také z ¢asu, za ktery byl ¢lovék schopen
vSechny nédboje vystfilet. Lidé na vyssich pozicich byvaji velice orientovani na
vykon, a pravé pro né miize byt druha cast velmi obtizna. Pfitom dokazat
védomé uvolnit pozornost a nechat mozek odpocinout je jednim
z pfedpokladd pro celkovému well-being. Mozkostielba ma dva modely
trénovani: naostro a naslepo. Pfi stfelbé naostro ucastnik pozoruje kurzor,
ktery reflektuje jeho aktudlni miru soustfedéni, jak bylo popsano vyse. Pri
sttelbé naslepo avsak tento biofeedback zmizi a tcastnik pozoruje pouze
samotny ter¢. Pfi tomto typu trénovani dochdazi ke konfrontaci osobniho
pocitu soustfedéni a skutecnému soustfedéni v podobé elektrickych impulzti.
I zde se trénuje schopnost védomé stfidat stav koncentrace a uvolnéni

(WOBCZ, 2015b).

Obrazek 5 Stielba mozkem

Zdroj: Autorka
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3.5. BATAK MICRO

Batak ve své podstaté neurotechnologii neni, nebot nepracuje se snimanim
mozkovych vIn. Slouzi ale také ke tréninku kognitivnich funkci, pfedevsim
k trénovani paméti, rychlosti reakci, prostorové orientaci ale také k rozvoji
exekutivnich kognitivnich funkci jako usuzovani a rozhodovani (WOBCZ,
2015c). Batak micro (pfistroj ve formé desky 1 x 1 metr) ma na sobé pravidelné
rozmisténo jedendct tlacitek. Jsou na nich ¢isla od jedné do devitky, znak E
aznak # Ma mnoho moddt, na kterych lze trénovat reakéni cas, rychlost
rozhodovani, pamét, prostorovou orientaci, periferni vidéni, analytické
mysleni a dalsi (WOBCZ, 2015¢).

Batak ale muze mit rtzné formy, které se pouzivaji k riznym typim
vzdélavani. Existuje verze, ktera ma 2 x 2 metry, ktera se zpravidla vyuziva
pro trénink profesionalnich sportovcu ¢i jinych profesi vyzadujicich télesnou

koordinaci na vysoké trovni.

Obrazek 6 Batak

Zdroj: Autorka
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3.6. MERENI KOZNIHO ODPORU

Galvanicky kozni odpor reflektuje hladinu napéti v téle. Skrze dvé elektrody
prilozené na dlani levé ruky (bliZe k srdci) snima hustotu ktize a na zakladé
této informace vyhodnocuje miru aktudlniho napéti. Pokud je clovék v napéti,
kozni odpor klesd a naopak, pfi uvolnéni stoupa. Kazdy jedinec ma normalni
hodnotu kozniho odporu jinou, a tak software v prabéhu méfeni upravuje
i hodnotu medianu, ktery pak slouzi jako ukazatel sttedu pro méfené obdobi.
Kaze vlivem podrazdéni nervové meéni svou hustotu. Pokud je clovék
v napéti, kozni odpor klesd vlivem odkrveni koznich kapildr, z divodu
potencidlniho ohrozeni, aby byla v pfipadé zranéni ztrata krve co nejmensi.
Pokud je ¢lovék v klidu, ktize je husté prokrvena a kozni odpor stoupa. Tento
jev se nazyva psychogalvanicky reflex (EB, 2019).

Meéfeni kozniho odporu pfi vzdélavani ma slouzit jako biofeedback o vlastni

mife napéti a uvolnéni (WOBCZ, 2015d).

Y

Obrdzek 7 Méreni kozniho odporu

Zdroj: Autorka
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4. PRIPADOVA STUDIE

41.METODOLOGIE

Protoze vyuzivani neurotechnologii neni (zatim) béznou soucasti
vzdélavacich aktivit, zaméfi se tato prace pouze na jeden pripad takového
vzdélavani, a proto ma prakticka ¢ast podobu pfipadové studie.

Dle Creswella (2007, s. 89) je pfipadova studie kvalitativnim pristupem,
kde vyzkumnik odhaluje komplexni, provazany systém (jednoho nebo vice
pripad(i) v pribéhu casu, a to skrze detailni tvorbu dat zahrnujici vicero
zdrojii informaci. K tomu je potfeba systémového mysleni, které umoznuje
rozpoznat rtizné vrstvy vztaht vzniklych na zakladé této komplexity a jejich
reciproc¢ni vliv (Woodside, 2017, s. 496). Yin (2003, s. 13) se o ptipadové studii
vyjadfuje jako o empirickém pfistupu, ktery zkouma fenomén v jeho realném
kontextu, a to zejména tehdy, nejsou-li hranice mezi fenoménem a jeho
kontextem jasné dané.

Participantka byla vybrana na zakladé Siroké variability cinnosti
vramci jejtho zaméstnani. Jak sama zminuje, jeji prace sestava z mnoha
rtznych typt aktivit (prace s dokumenty, komunikace s klienty, vytvareni
podkladti apod.) a skloubeni téchto ¢innosti je naro¢né na pozornost a kazdy
typ klade naroky na jeji jiny aspekt. Pracuje na exekutivni pozici, ktera je
naro¢nd nejenom organizacné, ale také osobnostné a vykonnostné, a mize tak
byt zdrojem stresu, takZe osvojeni relaxac¢nich technik, se kterymi zatim nema
participantka zkuSenosti, mtize byt pomocnym faktorem pro jeji celkové well-
being. Zaroven je v rezii jejtho vlastniho planu rozvoje a vzdélavani. Hlavni
vyzkumna otdzka je: Jak participantka reflektuje priibéh a ucinky
neurokoucinku? Vysledkem pak bude zhodnoceni priitbéhu tréninkti na
jednotlivych neurotechnologiich vcetné porovnadni dat nameéfenych na

pristrojich a reflexe participantky.
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Ve své pripadové studii vyuzivdm rozhovory, pozorovani a analyzu
dokumentt. Rozhovor vznikly na konci hodin stejné tak jako denik
pozornosti, ktery si participantka vedla, slouzi pfedevsim k zodpovézeni
hlavni vyzkumné otazky. Analyza dokument(i (zpravy zhodin) obsahuji
nejenom data naméfena na pristrojich, ale také pribézné reflexe participantky
a jeji miru stresu. Tyto dokumenty byly vytvofeny na zakladé pozorovani
téchto hodin. Participantka si jesté v priibéhu neurokoucinku psala denik
pozornosti. To vSe pak slouzi knaplnéni cile prace, tedy k analyzovani
moznosti, pfednosti a nedostatki vyuziti neurotechnologii pfi vzdélavani

a rozvoji (nejen) v organizaci.

4.2.PARTICIPANTKA

Participantka je Zena, je ji kolem 45 let, je vdana, ma dvé déti, jedno z nich na
zakladni a jedno na stfedni skole. Plisobi jako partnerka v advokatni kancelafi
a mezi hlavni ndpln jeji prace patfi piiprava a revize dokumentti (tedy hodné
psani, vymysleni téchto dokumentti), ale také styk slidmi, a to nejenom
s klienty, ale také sufady a se soudy. Protoze je v kancelafi partnerkou,
nemusi do ni fyzicky dochazet kazdy den, a proto vétsinu tydne pracuje doma.
Domaci pracovni prostredi hodnoti oproti praci v kancelari jako klidné, bez
zbyte¢ného vyrusovani. V kanceldfi nema svou oddélenou mistnost, sdili ji se
svymi kolegy a kvtili tomu, Ze tam tak ¢asto nechodi, tak s ni kolegové casto
navazuji hovor apod., tudiz tam skoro nic neodpracuje. Rusi ji také zvuky
z okoli (hovory ostatnich apod.). Doma zacind praci hned rano (kolem
8 hodiny ranni), kdyzZ manzel odejde do prace a déti do Skoly. Béhem
dopoledne se vénuje predevsim praci, kdy néco vytvari, ktera vyzaduje
kreativitu a jeji plnou pozornost. Takhle pracuje asi do dvou hodin do
odpoledne, kdy si da obéd a odpoledne pak zafizuje spise praktické véci, jako

domlouvani schtizek, schtizky samotné ¢i jind jedndni. Terminy vSech jednéani
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ovéem nelze dost dobfe ovlivnit (soudni jednani) a tak se pracovni den
prizptisobuje i témto vlivim. Subjektivné hodnoti praci rédno jako
nejefektivnéjsi, pfestoze jeji den nema pevny rad a casto se operativné méni
a stejné tak i objem prace zavisi na aktudlnich pfipadech, snazi se pracovat co
nejdfive. Vecer pracuje pouze pokud je to nezbytné nutné a stejné tak i pres
vikend, pouze v krajnich pfipadech.

Co se tyce poméru prace a volného casu, je participantka velmi
spokojend. Tim, ze ptlisobi na pozici partnera, nema pfedem urceny pocet
volnych dni, a tak svou dovolenou mitize plné prizpusobit prazdnindm svych
déti ¢i svatktim. Ve svém volném case, pokud se chce uvolnit, voli pfedevsim
fyzické aktivity. Sport je podle ni upIné nejlepsi (volejbal, tenis, nordic-
walking, ping-pong) citi se po ném dobie, ma vybornou ndladu, ale i jiné
aktivity jako tfeba prdce na zahradé. Mezi jiné aktivity, které déla pro
uvolnéni, patii tfeba sledovani filmt (pfedevsim kratkych dokumentt).

Participantka se snazi chodit spat pravidelné a spat alespon 7 hodin
(rada by 8), ale chodi spat vétsinou okolo ptil 12 (ne proto, ze by byla unavena,
ale proto, ze vi, Ze by méla). Hodinu pred spanim travi predevsim konverzaci
s manzelem a détmi, kontroluje doméci tkoly apod. nebo sleduje jiZ zminéné
dokumenty (ale jen kratké, aby to netrvalo moc dlouho, protoze s nim zacinaji
az kolem 10, pal 10). Rano se citi odpocaté, nékdy lépe, nékdy htite, ale nevi,
¢im to je. ZkuSenosti s meditaci nema Zadné, ani tak se cvicenimi, kterd pracuji
s regulaci dechu (pilates, yoga). Neprosla zatim ani Zddnym koucinkem nebo
mentorinkem. Moc nevi, co ma od neurokoucdinku ocekavat, a tak si

s lektorkou za cil urcuje zlepseni kognitivnich funkci pozornosti a paméti.

4.3.NEUROKOUCINK

Na zacatku vysvétlila lektorka participantce jak bude neurokoucink probihat,

co ji cekd a také zdkladni principy fungovani mozku. Seznamila ji se
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zdkladnimi informacemi o pozornosti a dalSich kognitivnich funkcich
ovlivnénych tréninkem na neurotechnologiich. Mluvila také o dulezitosti
relaxace a schopnosti védomé navodit, ale také uvolnit stav soustfedéni.
Participantka projevovala o téma aktivni z4jem, kladla lektorce mnoho otdzek
a snazila se konceptu porozumét. Po vstupni diagnostice (ktera byla nakonec
z Casovych dtivodi rozdélend do dvou hodin), sestavajici kromé trénovani na
neurotechnologiich také z testti na rtizné atributy pozornosti, kratkodobou
pamét, studijni typ a biorytmus. Tyto testy slouZily pfedevsim pro lepsi
participantéino sebepozndni a jako podklad pro lektorku.
4.3.1. STROOPUV TEST

Tabulka 1 Stroopiiv test

Vstupni ¢as Vystupni cas
Slova Cernobile 43,66 s 36,8s
Barvy ctverce 544 s 51,7 s

Barvy slova (2x) 1:26,28 s; 1:22,07 s | 1:25,3s; 1:17,1 s

Barva x vyznam 2:39,06 s 1:50,5 s

Zdroj: Autorka

Strooptiv test je test slouzici jako ukazatel selektivni pozornosti. Jeho
podstatou je cviceni cetby barevnych slov (jejich barvy ¢ vyznamu)
a kombinace obojiho (slova jsou pouze nazvy zakladnich barev). Participantka
pfi vystupnim méfeni dosahla lepsich vysledki pfi vSech typech zadéni, coz

ukazuje na obecné zlepsenti selektivni pozornosti.
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4.3.2. CISELNY CTVEREC

Tabulka 2 Ciselnyj ¢tverec

Vstupni ¢as | Vystupni cas
m1 33,02s 27,28 s
m?2 34,7 s 30,04 s
m 33,86 s 28,66 s
m0 -1,68 -2,76

Zdroj: Autorka

Vysledky cviceni C¢iselného ctverec ukazuji na vztah mezi pozornosti
a kratkodobou paméti pifi plnéni jednoduchého repetitivniho cviceni.
Participantka sice pfi vystupnim méfeni dosahla lepSich primérnych
i celkovych cast (vysledktl), avsak doslo k mirnému zhorsSeni ukazatele m0,
ktery souvisi se schopnosti adaptace na novou situaci a uceni.

4.3.3. MINDBALL

Prace na Mindallu byla narocna jiz od zacatku. Vzhledem k individualni
povaze sousttedéni bylo pro participantku ndrocné pozornost v pozadované
hladiné navodit a udrzet (,abstraktni soustiedéni je pro mé tézké”; , nevim, jakym
zpiisobem se soustredit”). Vzhledem k tomu, Ze je participantka velmi vykonové
orientovana prozivala casto pfi trénovani frustraci (,neni to mozné”; , neni to
objektivni, nevérim tomu”; , pekelné se sousttedim a nic”). Zaroven zminovala, ze
trénovani na Mindballu je pro ni obcas stresujici (,mdm stres, jen jak vidim tu
kulicku”; , vraci se mi to”; , zase ta kulicka, na tu nebudu rada vzpominat”; ,to jediny
mé nebavi”, ,nechdpu kulicku, jak to udélat”). V prabéhu trénovani zkousely
s lektorkou zaméfit pozornost na rtzné druhy objekt(t (staticky bod,
dynamicky bod) a pozdéji se zaméfily predevSim na studium materiali
spojenych s praci (smlouvy). Pfestoze participantka subjektivné nehodnotila
vyrazn€j$i zménu pfi navozovani pocitu soustiedéni (,meéla jsem pocit, Ze se

soustiedim potdd stejné, ale ona reagovala v jednotlivych vrovnich jinak, coz mé
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trochu rozcilovalo”) a standardné se drzela kolem ctvrtého levelu, hloubka
pozornosti i jeji intenzita pozvolné stoupala s kazdou dalsi hodinou. Spole¢né
s lektorkou se domluvily, Ze si bude participantka fixovat pocit soustfedéni
stlacenim bodu na levé ruce (technika zaloZena na klasickém podminovani),
tedy ze kdyz bude pracovat a bude se sousttedit, upevni si tento pocit
stlacenim, a pfi tréninku na pifistrojich si tento psychicky stav stlacenim opét
vyvola. Participantka si vSak béhem neurokoucinku na tuto techniku
nevzpomnéla, a tak ztistalo jen u planti. Také ji rusil zvuk kulicky (,nevim,
jestli jede dopredu nebo dozadu”) a trénovani pro ni bylo unavné (,kulicka mé

unavuje”; ,,nechce se mi se namdhat”).

4.3.4. BATAK
Trénink na Bataku vyuzival tfi z jeho média: NORMAL, MIRROR a SIMON.
Méd NORMAL se zaméfuje na trénovani rychlosti reakci, MIRROR na
rychlost rozhodovani a analytické mysleni a SIMON na trénovani paméti.
Batak byl pro participantku o néco zajimavéjsi nez Mindball, a to zejména diky
aktivni podstaté trénovani. Participantka nékolikrat zminila, Ze je soutéziva
a orientovana na vykon (, kdyz je soutéz, tak jedu naplno”) cozji pfi trénovani na
Bataku motivovalo stale k vétsSimu vykonu (,, to mé bavi, tam vidim, Ze je proges”;
»bylo to jako hra a ty mé bavi”). Participantka zminovala také to, Ze je
orientovana na logiku (coz sedi i vzhledem k povaze jeji prace). Pfestoze ma
Batak tlacitka rozeseta po desce rovnomérné a pravidelné, dvé z téchto tlacitek
jsou na ném umisténa mimo logické schéma, a pravé tato dvé délala zpocatku
participantce problémy. Pfi médu NORMAL je v prvnich dvou tfetinach
stlacovala téméf vyhradné levou rukou (vyuzivala tedy kreativniho mySleni
uloZeného v pravé hemisféfe kontralateralné ovladajici levou stranu téla).
S postupem casu vsak i na tyto body pfivykla a vyuzivala pro jejich stlaceni
obé dvé ruce rovnomérné. Pfi médu MIRROR délaly participantce potize
stejné body, jinak se ji pfirozenou reakci (tedy stlacit bod, ktery sviti) dafilo
efektivné tlumit a reakéni ¢as se v pribéhu hodin zkracoval. Pfi médu SIMON
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délal participantce problém rozpor mezi audio a vizualnim vjemem u stejnych
tlacitek E a # (,pekelné se musim sousttedit, abych nespletla jednu z nich”) coz
subjektivné zvysovalo ndrok na pozornost, protoze se kromé ciselné fady
musela soustfedit jesté na které tlacitko je které. Pozdéji za vyuziti
mnemotechnické pomticky tuto diskrepanci vnitiné pfekonala a dosahovala
stale lepsich vysledkd.
4.3.5. MOZKOSTRELBA
Mozkosttelba byla pro participantku naroc¢na ze stejného diivodu, jako
Mindbeall (,,nékdy mi to slo a nékdy neslo”). Sttidani stavu soustfedéni a uvolnéni
se participantce nedafilo védomé regulovat a ovladat, spise se ji to délo
(,nevérim tomu, to neni mozny”; ,viibec se nesoustiedim®). S lektorkou zkousely
rtizné techniky pro navozeni pozornosti (opét snaha vybudovat si navyk
stlacovani bodu na levé ruce) ¢i jejimu uvolnéni. Participantka si navozeni
tohoto stavu zkousSela osvojit experimentovanim sriznymi podnéty
soustfedéni, ¢i pfemyslenim nad tim, jak by to mohla ovlivnit. Mod
NAOSTRO podaval alespont néjaky biofeedback o stavu pozornosti, byt se
vétsinou neshodoval s pocity participantky. Pfi mdédu NASLEPO byl rozpor
v reflexi jesté markantnéjsi (naslepo mi neslo viibec, ji potiebuji mit néco
konkrétniho a mit pied sebou cil, tady jsem ho postrdadala”; ,mam se sousttedit, ale
nevim konkrétné na co”). Pfestoze participantka nereflektovala v priibéhu hodin
subjektivni pocit zmény v téchto aspektech, pii vystupni diagnostice dosahla
zdaleka nejvyssiho vysledku (NASLEPO) a posun reflektovala (,, ke konci to pro
mé bylo jednodussi”; ,uz jsem védéla, o co jde”; ,uz jsem védéla, jakym zpiisobem se
mam soustredit nebo to alespon zkusit”).
4.3.6. RELAXACE

Participantka neméla pfed zahdjenim neurokoucinku Zadnou zkuSenost
s meditaci ¢i relaxacnimi technikami, a tak se lektorka rozhodla zvolit metodu
spojenou s dychanim. Ta se ale nesetkala s pozitivni odezvou, nebot se

ukdzalo Ze soustfedéni na dech participantku stresuje. Je pro ni nepfirozené
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pozorovat své dychani a kdyz se na né€j zaméti, tak ma pocit, ze se ji dycha
Spatné, kiecovité. Kozni odpor tedy pfi aktivni praci s dechem klesal, a tak se
lektorka rozhodla pfejit rovnou k autogennimu tréninku dle Schultze. Ten
participantce vyhovoval mnohem vice (,je to pfijemné, obzvldst ta zména”).
Presto ji béhem prvnich hodin na konci tohoto cviceni, kdy lektorka zmitiovala
nadechy a vydechy, kozni odpor strmé klesal. Participantce vyhovovalo
cviceni navozovani si pocitu tézkych koncetin a zafadila tuto techniku do
svého dne, kdy si ji sama déla, kdyz nemtize vecer usnout. Vyvoj hladiny
kozniho odporu pfi autogennich tréninzich mél zpravidla téméf linedrni
pribéh (s mensimi vykyvy), avSak s dalsimi a dalS$imi ndcviky se hladina
zvedala rychleji a plynuleji.
4.3.7. REFLEXE

Jak tedy participantka reflektuje pribéh a ucinky neurokoucinku? Reflektuje
zkusSenost s neurokoucinkem jako zajimavou. Uvédomila si béhem néj, ze
soustfedéni je rtizné, coz predtim vibec nevnimala. Pfestoze ma pocit, ze se
pfi praci snazi vzdy maximdlné soustfedit, ted uz vi, Ze to tak neni, je si
védoma durovni soustfedéni, kterych mutze pifi raznych typech prace
dosahnout. V praci vyuzila poznatky o vlastnostech soustfedéni a pokud dé€la
néco, co vyzaduje jeji plnou pozornost, vypind si mobilni telefon (to dfive
nedélala, ale ted vidi, jak moc ji to v praci rusilo, zaroven to reflektovala ve
svém deniku). Zaroven prestala pribézné kontrolovat e-maily, které byly
vyruSenim, a tento krok, stejné jako vypnuti mobilniho telefonu, hodnoti jako
podstatnou zménu. Uvédomuje si moZnosti soustfedéni (Ze se mtiZe trénovat
a zlepSovat se a vilibec soustfedéni ovlivnit) a soustfedi se ted vice
systematicky, nez pred zahajenim (coz ssebou nese mensi chybovost).
Uvédomuje si, Ze miize soustfedéni ovlivnit, coZ pfedtim nevédéla, byt
principy klasického podminiovani (ve formé stlacovani bodu) ji nejdou. Co se
tyce relaxace, hodnoti trénink velmi pozitivné. Aplikovala poznatky do
bézného zivota (kdyz nemiuize usnout, cvici si prvky z autogenniho tréninku),
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ale vi, Ze to nemusi pouzit pouze ke spanku, ale i pfes den k osvézeni mozku,
k aktivaci. Hodnoti, Ze by ji to pfedtim nenapadlo takhle vyuzivat, ale Ze je to
dobry zptisob, jak si vycistit hlavu a mozku ulevit. Co se tyce nevyhod
neurokoucdinku, nevidi kromé casové ndrocnosti tréninku zadné. Vyhody
nejde podle dle ni snadno urcit, hodnoti je tak, Ze se zlepSuji aspekty

pozornosti pfi rtiznych ¢innostech, ve vSem néjak.

Participantka se v pribéhu neurokoucinku snazila aktivné spolupracovat
s lektorkou na nalézani feseni ¢i moznych postupti pro navozeni soustredéni
nebo relaxace. Prestoze obcas zazivala pfi neurokoucinku nelibost ¢i frustraci,
vzdy se snazila pfekazku pfekonat a tikol dokonéit. I kdyz pfi neurokoucinku
zminila, Ze si nepfijde zcela vhodna pro tento typ tréninku (z toho dtivodu, ze
ma pocit, ze mira soustfedéni, kterou pfi praci ma, je naprosto dostacujici
a chybi ji tak motivace k tomu, aby vyvinula ndmahu pfi trénovani na
neurotechnologiich vedouci ke zlepseni) nakonec reflektovala absolvovani

neurokoucinku jako pozitivni zménu ve svém pracovnim i osobnim zivoté.
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4.4. SHRNUTI A DISKUZE

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho méfeni pfi neurokoucinku
ukazuji zlepSeni téméf vSech hodnot. I v pribéhu koucinku byla vidét
zlepsujici se tendence, byt prilezitostné doslo i k regresnim vykyvim.

Tabulka 3 Vysledky neurokoucinku

vstup vystup narust

Mindball level 4 level 6 50 %
Batak NORMAL 48 60 25 %
Batak MIRROR 23,0 16,7 27 %
Batak SIMON 29 195 572 %
Mozkostrelba

35 32 -9 %
NAOSTRO
Mozkostrelba

4 24 500 %
NASLEPO
Kozni odpor 37,5 % 104,8 % 179 %

Zdroj: Autorka

Na Mindballu, ukazujicim intenzitu pozornosti a schopnost udrzet ji v case,
dosla participantka pfi vystupnim méfeni az do Sestého levelu. To se ji béhem
neurokoucinku podafrilo pouze jednou, a to témér ve dvojnasobném case, nez
pri vystupnim méfteni (viz M_04FEB). Celkové vykazoval objem soustfedéni
nartst v prubéhu hodin, byt dochazelo i k regresnim vykyviim v zavislosti na
fyziologickém stavu participantky (viz pfilohy). Batak NORMAL se také
zlepsoval skazdou dalsi hodinou (vyjma M_28JAN a M_22FEB). Batak
MIRROR mél stejny priibéh, tedy az na jednu hodinu (M_22FEB) dosahovala
participantka lepsich vysledkt nez na hodiné pfedchozi. Nejvyssiho zlepSeni
ale dosahla na Batak SIMON, kde doslo ke zlepSeni oproti ptivodni hodnoté

o vice nez 500 %. Také zlepseni mélo stejny priibéh, jako ostatni Batak mdody
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(tedy vyjma M_14MAR dochazelo ke konstantnimu zlepsSeni). Mozkostfelba
NAOSTRO naopak ukdzala mirné zhorSeni, byt se participantka béhem
neurokoucinku pohybovala kromé dvou vykyva (M_22FEB a M_14MAR)
kolem podobnych hodnot. Mozkosttelba NASLEPO naopak béhem
neurokoucinku nedostala témér zadnou zménu (M_28JAN, M22FEB,
M_26FEB, M_14MAR), byt pfi poslednim méfeni participantka dosdhla
zlepSeni oproti vstupu o 500 %. Méfeni kozniho odporu spojeného s relaxaci
sice pfi prvnich dvou hodinach vykazovalo spiSe zhorSeni (M_07JAN,
M_09JAN) ale jak se ukdzalo, souviselo to s nevyhovujici relaxacni technikou.
Po pfechodu na autogenni trénink dle Schultze zacala schopnost uvolnéni,
resp. rozdil aktudlni normalni hladiny kozniho odporu a maximalni hodnoty
dosazené prfi relaxaci, stoupat. Nejvyssiho rozdilu, kterého dosahla
participantka, byl nartist o 205 % (M_26FEB).

Lze sice vysledovat odchylky spojené s fyziologickym stavem
participantky (byt rizné stavy vykazovaly odchylky v rtiznych ukazatelich),
které se musi brat v potaz pfi celkovém hodnoceni, avSsak konstantné
zlepSujici se tendence se projevila pri trénovani na vsSech typech
neurotechnologii.

Mezi nejvétsi pfednosti vyuZiti neurotechnologii patii jejich Sirokd variabilita.
Variabilita kognitivnich funkci ovliviiujicich pracovni a osobni Zivot
v kombinaci s moZnostmi neurotechnologii vytvareji eventuality trénovani
plné kopirujicich potfeby vzdélavanych. Lze trénovat rtzné aspekty
kognitivnich funkci a sledovat diky biofeedbacku jejich vyvoj. Biofeedback je
dalsi pfednosti vyuziti neurotechnologii, nebot mnohdy abstraktni
a subjektivni stav pozornosti klade veliké naroky na osobnost trénovaného
a jeho sebeuvédomeéni, a biofeedback tak slouzi jako objektivni ukazatel, diky
némuz lze tyto stavy kontrolovat a reflektovat jejich zménu. Mezi nevyhody
patfi, jak reflektovala i participantka, casova narocnost téchto trénink (a s tim

spojend ekonomickd ndroc¢nost), a naroky kladené na vzdélavané, jak byly
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popsany vyse. Zaroven aktudlni a proménlivy zdravotni a psychicky stav
jedince ovliviiuje vykon a tim padem i vysledky, coZz v nich mtiZze vytvaret
vykyvy ¢i odchylky. MozZnosti vyuziti neurotechnologii jsou tedy Siroké,
a z tohoto typu vzdélavani mohou profitovat pracovnici na rtznych pozicich
v ramci celé organizace.

Jejich vyuziti ve vzdélavani s sebou nese vyzvy a je vice moznosti jejich
vyuziti, byt se tato prace vénovala pouze jejich kombinaci s koué¢inkem. Ten
se ve spojeni s nimi osveédcil jako vhodna metoda, nebot doslo za relativné
kratky casovy tusek k méfitelnému ndartstu aspektd kognitivnich funkci
pozornosti a pameéti. Participantka béhem neurokoucinku vyzkousela nékolik
zplisobtl osvojovani a upeviiovani si svého pocitu soustfedéni, nékteré vice
uspésn€, nékteré méné. Méfeni ukdzalo, Ze zhorSeny zdravotni stav ¢i
psychicka zatéz ovliviiuje vykon a neni tedy vhodné tento typ vzdélavani
vyuzivat pfi nezvyklém stavu jednoho z téchto ukazateli.

Reflexe participantky zaroven potvrdila, ze znat zakladni principy
fungovani mozku, uceni, ale i informace o pozornosti a paméti, je kritické
vnavaznosti na pochopeni celé techniky a tuUspésnému nalezeni

nejvhodnéjsiho zptlisobu, jak dosdhnout zlepSeni ¢i kyZeného stavu.
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ZAVER

Cilem této prace bylo analyzovat moznosti, prednosti a nedostatky vyuziti
neurotechnologii pfi vzdélavani a rozvoji (nejen) v organizaci a popsat
zdkladni principy fungovani ucictho se mozku v navaznosti na trénovani
pozornosti a neurokoucdink. Prvni cil byl naplnén v empirické ¢asti prace, kde
na zakladé analyzy dokumentti, pozorovani a rozhovort byly tyto tfi aspekty
popsany a zhodnoceny. Naplnéni druhého cile se prace vénovala v kapitole
o mozku, ktera se zakladala na reSersi literatury a jeho vztazeni ke konceptu
neurokoucinku v podobé€, v jaké byl prezentovan v pripadové studii.

Vysledky méfeni prokazaly nartist u témér vsech zkoumanych aspektti
kognitivnich funkci paméti a pozornosti, stejné tak bylo zaznamenano
zlepSeni schopnosti relaxovat. Participantka zlep$ila intenzitu svoji pozornosti
i schopnost udrzet ji v ¢ase. Zlepsila se ji schopnost selektivni pozornosti,
rychlost reakci a pamét. V pripadové studii se kromé Sirokych moznosti
vyuziti neurotechnologii ke vzdélavacim a rozvojovym aktivitAm a jejich
vyhodam pfislo i na jejich limity a nedostatky. Ve vysledku se ale jejich vyuziti
ukdzalo byt tcinnou a efektivni slozkou vzdélavacich a rozvojovych aktivit
a smérem, kterym by se mohlo vzdélavani budoucnosti ubirat.

Vzdélavani se snazi reflektovat trendy ve spolecnosti i technologicky
rozvoj, a tak nelze zcela pfedvidat, jestli a jaké inovace se na tomto poli objevi.
Mozek je kaZzdopadné v dnesni dobé v centru pozornosti (a to nejenom
zdtvodu stale nartstajici dlouhovékosti a vyzvami s takovym Zivotem
spojenymi) ale zejména z toho diivodu, Zze mozek je specidlni nastroj a at uz
oném uvaZujeme jako o superpocitaci i jsme si pro n¢j vymysleli vlastni
primér, je zdrojem nasich mozZnosti a nasi jedinecnosti. Proto 1ze i skrze vyuZiti

neurotechnologii odkryt jeho potencidl a zurocit jej.
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Priloha 1 M_07 JAN

Uvodni hodinu jsme zadaly spoleénym rozhovorem.

Béhem tivodni hodiny probéhly kromé méfeni na neurotechnologiich i rtizné
testy.

Biorytmus

Prestoze se participantka (dale P) identifikovala jako skfivan (a i ¢asti jejich
odpovédi vuavodnim rozhovoru <¢i pfi popisu casovych os tomu
nasvédcovaly) v testu ji vyslo skore 39 b. coz jasné spada do kategorie sova.
Réano vstava a je hned aktivni, v 8 hodin rdno ma subjektivné nejvyssi vykon.
Budik 6.50, vstane a hned zacne pracovat (déti, manzel obstarat). V minulosti
si nikdy nepfivstavala, aby se mohla ucit apod. Kdyz jde spat tak spise hlida
cas, kdy uz by se mélo jit spat a jde, neni néjak unavena. Oznacuje se za
,disciplinovanou sovu”.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné
hodnoti vysledek testu jako pravdivy.

Vstupni méfeni

Posturika pfi sedu byla nervézni, P méla roce spojené na kling, mirné shrbeny
posed, béhem méfeni se ruce uvolnily a P se narovnala. Vstupnimu méfeni
predchdzel tivod od lektorky, kterd P vysvétlila zakladni principy fungovani
neurotechnologii. Dale mluvila o pozornosti, jejich vlastnostech a jejimu
kritickému postaveni v tomto typu vzdélavani. Mluvila také o uceni, ale
i o pottebé uvédomélé relaxace a uvolnéni. P projevovala verbalné
ineverbalné zijem — méla nepfetrzity oci kontakt, pfikyvovala hlavou
a projevovala znaky aktivniho naslouchani (,,ahm, ano”,...). Kladla lektorce
mnoho dopliujicich i dalSich otdzek a pokud nécemu neporozuméla,
doptavala se vice na kontext a podstatu. P také slektorkou probirala jeji

pracovni den (velmi nepravidelny). Mluvila o tom, co ji v praci ¢ini nejvétsi
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potize (neustale a nepfedvidatelné telefonické vyruSovani) avsak tohoto
aspektu se nelze pifi jeji praci vyhnout (,nic neni tak dtilezité, abych to
nemohla kvtili hovoru s klientem apod. prerusit”). P pracuje soucasné na dvou
monitorech zaroven, e-maily kontroluje pravidelné a stabiln€, ale ne prtibézné
(mizi efekt okamzitého vyruSeni). Hlavni naplni prace je korigovani smluv
ajejich revize - prace z podstaty logickd, subjektivné dle P jeji nejsilnéjsi
stranka a zaroven ji tento typ prace nejvice bavi. Je to logicky typ ¢innosti,
logické ¢innosti P bavi a ma je rada. Zaroven ale musi i ¢as od ¢asu dokumenty
vytvaret — nékdy to jde hladce a nékdy viibec, P ale nedokaze identifikovat ¢i
analyzovat dtivod, pro¢ tomu tak je.

Mindball

P sedéla uvolnéné, zada méla opfend o opérku zidle. Se stoupajicimi naroky
na pozornost nastupovala v téle tenze. Hladina stresu ale byla homogenni
a vyvazena po téméf celou dobu méfeni. Soustfedéni ji na prvnich trovnich
dynamicky bod se projevila pozitivné. P reflektovala ze myslenky ji
neodbihaly, ale pozornost stejné kolisala. P na kulicku mluvila, povzbuzovala
ji a pfemyslela nad ni. Lektorka se pak doptavala na pocity a vysvétlovala
propady v jednotlivych levelech. P rusi zvuk kulicky, je nervézni z toho, Ze na

ziskani potfebného levelu pozornosti neni ndvod - lektorka vysvétluje

pozornost jako individudlni psychicky stav.
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Batak

NORMAL 45 48

MIRROR 23,1 23,0

Participantka byla pfi méfeni na Bataku uvolnénd, ruce automaticky nekftizila,
tempo méla plynulé (byt pomalejsi). P¥i MIRROR tméla také uvolnény postoj,

nedélala chyby, neméla tendenci mackat body proti zadani (jen drobné cukani

v prstech).
Mozkostrelba
NAOSTRO X 35
NASLEPO 0-3-0-8 4)
NAOSTRO

Od zacatku vysoké soustfedéni, neslo povolit. Potom zase naopak dlouhou
dobu trvalo, nezZ soustfedéni naskocilo na pozadovanou hladinu. Soustfedi se

i potom, co uz se o to nesnazi — problémy vypnout pozornost.
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NASLEPO

Neni viibec panem toho, kdy se soustfedi a kdy ne, je to spiSe nahodné
- cil: védét, kdy se P soustfedi a moZnost to védomé kontrolovat

Ciselny ctverec

Uvolnéna, klidny postoj, nejevi posturické znamky stresu ¢i svalové tenze. Pri

cviceni se ukazuje slabsi vidéni ¢isel v dolni casti ¢tverce. Kratkodoba pamét

nenahrazuje stav soustfedéni — P nejde podle drahy, jen odfikava. Pokud jde

plynule —jde to dobfe. Stres se projevuje v dalsich kolech, kdy se P opakované

zasekava u stejnych cisel.

cas
ml | 33,02s
m?2 34,7 s
m 33,86 s
mo0 -1,68
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Piiloha 2 M_09 JAN

Druha cast testovani a prvni hodina neurokoucinku.

Na ttvod a pro nastartovani pozornosti se P ucila nazpamét ciselné fady (pred
cvicenim ale zminovala, Ze sdcisly obecné ma problém, nedokaze si
zapamatovat telefonni ¢islo nebo ¢islo karty — nebavi ji ¢isla a bylo tomu tak
vzdycky).

Studijni typ

V testu preferenci P vysla kombinace vizualniho i kinestetického typu (shodné
4b.) auditivni typ pouze 1b. Vysledky reflektovala svou zkuSenosti z uceni se
na zkousky na vysoké skole — nepotfebovala se moc ucit.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné
hodnoti vysledek testu jako pravdivy.

Strooptuiv test

Participantka pfi testu pusobila uvolnéné, vruce drZela tuzku, kterou si
pomahala, aby se na listu neztratila, rytmicky odfikavala slova, pfi kazdém
slové klepla tuzkou do papiru a kyvla hlavou, na konci fddku se nadechla —
velmi pravidelné. Pti poslednim zadani (barva x vyznam) odfikavala slova po

dvojicich — skupinky. Pfi odfikavani barev zminovala, Ze rozostfovala zrak.

STROOP cas

Slova Cernobile 43,66

Barvy ctverce 54,4

Barvy slova (2x) 1:26,28; 1:22,07

Barva x vyznam 2:39,06
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Mindball

Pti pfichodu k Mindballu P mluvila o tom, Ze se na to netési, Ze ji to stresuje.

Od zacatku bylo pozadi vInité rozboufené a cervené, P byla v napéti jak dle
biofeedbacku, tak dle posturiky — shrbeny posed, napéti v ramenou.
P projevovala frustraci nad tim, Ze kdyz se na kulicku ,, pekelné” sousttedi, tak
se nehybe, kdezto kdyz se nesousttedi (resp. aktivné se nesnazi se soustredit)
kulicka se pohybuje. Neni pani nad tim, kdy ma vysokou pozornost a kdy ne.
V dalsich levelech byl pohyb kulicky byl celkem plynuly, ale objevovaly se
i vypadky pozornosti. P mluvi o tom, Ze ji vadi mechanicky zvuk vydavany
kulickou. Pii tfetim levelu lektorka zasahuje a radi P aby se uvolnila a zkusila
se znovu soustfedit. Participantce se opét vraci napéti do ramenou. Pozadi se
opét boufti, pozdéji se zklidni a kuli¢ka jede dopredu, ale pouze velmi pomalu.
Lektorka s participantkou navazuje rozhovor (snazi se odvést pozornost od
déni na desce). P vypravi o svém dnu a o novém, pro ni zajimavém ale
naro¢ném pravnickém pripadu. KdyZ se do vypravéni dostane osobni rovina,
ktera nekoresponduje s osobnim presvédcenim participantky a ona je tedy

rozrusena, kulicka opét couva (stres). Nakonec kulicka pomalu doputuje do

cile, ale participantka je unavena, levelem 5 se tedy nepokracuje.
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Kozni odpor

Participantka nema s relaxaci ¢i s meditaci zddnou zkuSenost. Mluvi o tom, Ze
ji dychani obcas stresuje a nebavi. Ze tfeba leZi v posteli a musi myslet na
dychani a okamzité se ji zacne Spatné dychat (kfecovité, ma pocit, Ze nema
dostatek kysliku). Nabéh na relaxaci (zac¢ina pod medidnem) je pomalejsi, ale
viceméné linedrni. Zavieni o¢i a poslouchani zvuku krbu (reflektovala
pozdéji) pomaha zvysit kozni odpor. Pak ale zacne lektorka mluvit o tom, ze
relaxacni cviceni se ukonci tfemi nadechy a vydechy - kozni odpor okamzité

klesa pod medidn (pozdéji reflektovala jako stresové, ,neumi” klidné dychat,

kdyz se na dech sousttedi tak je okamzité v napéti).

Gsr kOl 4319 Median [kQ:1 55
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PrestoZe se participantce do méfeni moc nechtélo, na konci hodin zminila, Ze

je rada, Ze se o sobé dozvédéla noveé informace.
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Priloha 3 M_28 JAN

Test na hladinu stresu
Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné

hodnoti vysledek testu jako pravdivy.
Mindball + kozni odpor

Participantka uz pfi pfichodu k Mindallu mluvi o tom, Ze je ve stresu, jen co
pristroj vidi. Je to pro ni stresuji, protoze nevi, jakym zptisobem se ma na
kulicku sousttedit. Podnéty v mistnosti pro ni nejsou dostatecné motivujici.
Pristi hodinu si s sebou vezme néjaky pracovni dokument a bude se soustredit
na n€j. Pii nastupu si prijde, Ze je premotivovana k tomu, aby kulicka jela.
Mluvi na ni a popohani ji. Pfi levelu 3 si pfedstavuje, ze fidi auto a jede po
dalnici (vizualni pfedstava). Hladina je rozboufend, pozdéji se trochu zklidni.
Potom P zméni predmét soustfedéni, pfemysli nad dopisem, ktery bude psat.
Kulic¢ka jede pomalu dopfedu ma vykyvy, ale hladina je klidnd. Tésné pred

cilem couva a ma propady, ale stres se vylepsuje. P mluvi o tom, Ze ji rusi zvuk

kulicky (pfemysli nad tim, jestli zrovna jede dopfedu nebo couva).
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Batak

NORMAL | 43 47 X

MIRROR 21,5 22,8 20,2

P méla uvolnény postoj, pfi cviceni nekfizila ruce. Dafilo se ji fixovat pohled
doprostfed desky a netékat ohledem po bodech. Pfi MIRROR cht€la jesté tfeti
pokus, byla pfi ném vice v napéti, byla nahnuta nad deskou, reflektovala, Ze ji
to pomaha pii perifernim vidéni. Body E a # jsou nejhorsi, vymykaji se logice,
pokazdé je stlac¢i levou rukou (prava hemisféra, kreativita). Pfi SIMON se
nedivd na body, jede pfedevsim podle zvuku, pozdéji zminuje problémy s E
a# (zvukové ji neddvaly smysl v fad¢, a tak se kromé posloupnosti musela

soustredit jesté na logiku téchto dvou).

Mozkostrelba
NAOSTRO X 34
NASLEPO 0-0-0-0 0

Pii NAOSTRO participantce pfijde soustfedéni moc abstraktni, co zkousSela na
navozeni soustfedéni na Mindballu uz zde nefunguje. Povoleni soustfedéni
probiha velmi rychle. Pfi NASLEPO Participantka mluvi o tom, Ze by

potfebovala néjaky jasny cil, jasné néco vidét a od toho se odpichnout.
Kozni odpor - Relaxace

Lektorka zvolila relaxaci skrze kontrolované dychani. Snazi se privézt
participantku na soustfedéni veSkerych svych myslenek na dech.
Participantka pozdéji reflektovala, Ze kdykoliv se zacne soustfedit na dech, tak
se jl zacne Spatné dychat (rytmus jejtho dechu ji nepfijde normalni, dycha
kifecovité a je v napéti). Pristi relaxace budou probihat formou autogenniho

tréninku dle Schultze.
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Priloha 4 M_04 FEB

Participantka prisla na hodinu ,okysli¢ena” (Sla sviznou chtizi), je po

dovolené na horach a citi se odpocaté a je v dobré naladé.

Relaxacni cviceni vzhledem k odpocinkovému rezimu na dovolené nedélala,
protoZze si na né ani nevzpomneéla a necitila viibec potfebuje védomé relaxovat

(vzhledem k povaze dovolené).

Test na hladinu stresu
Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné

hodnoti vysledek testu jako pravdivy.
Mindball (bez koZniho odporu)

Od zacatku bylo pozadi klidné, kuli¢ka méla po celou dobu homogenni tvar
abarvu. P vnimala kulicku vic periferné a snazila se sni pracovat vic
interaktivné (mluvila na ni, povzbuzovala jf). Cetla si smlouvu (aby se navodil
pracovni rezim), ale smlouva byla ve slovensting, a to ji rusilo, neméla pocit,
Ze by se na to kviili tomu musela vice soustfedit, spiSe naopak (pfepinala
pozornost z textu na pfeklad, nebot smlouva méla odborny charakter, a ne

vSechny vyznamy byly zjevné. Rusi ji zvuk kulicky a nedafi se ji uchopit stav

soustfedéni.
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NORMAL | 40 51 54

MIRROR 20,0 19,7 X

SIMON 29 X X

Pfi médu NORMAL na Bataku méla P uvolnény postoj, nespéchala, méla
plynulé tempo a udrzovala rytmus. Lektorka ji pak motivovala k vy$simu
vykonu (zvyseni rychlosti, nebot vidéla, ze ma P rezervy). P pak byla vice
zaméfena na vykon, zvysil se svalovy tonus, ruce v pohotovostni poloze (nad
deskou Bataku misto blize u téla, jak tomu bylo v pfedchozim kole), ruce se
ale vice kiizily (byt P reflektovala Ze se na to snazila soustfedit pozornost).
P hovorila o tom, Ze kdyZ je pro ni néco soutéz, tak jede na plno. Pfi MIRROR
P pocitovala horsi pocity nez pii NORMAL, Vadi ji body mimo logiku (E#)
macka je pokazdé levou rukou — zapojeni kreativniho mysleni (stejné tak tomu
bylo pfi minulych hodinach). Pfi SIMON udrzovala rytmus, pfi mackani

rytmicky pokyvovala hlavou. P reflektovala, Ze si body pamatuje hlavné
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opticky (pamatuje si drahu), ale vadi ji body, které jsou mimo logiku (jiny

nazev, nez nese tlacitko E#).

Mozkostrelba
NAOSTRO X 45
NASLEPO 0-0-0-0 2

Pfi NAOSTRO se dobfe soustfedi a zaroven dobfe soustfedéni povoluje.

Sousttedi se na prostfedek terce, tedy na 10. Pfi NASLEPO P ik, Ze je to pro

ni naprosto abstraktni.

Relaxace — Autogenni trénink Schultz

Gsr [kQl: 30,02 Median [kQ:1 88

Kozni odpor [kQ]




Priloha 5 M_22 FEB

Participantka je po dovolené, je uvolnénd, v dobré ndladé, je upovidana
a sméje se. Na nastartovani pozornosti cviceni z knizky.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné
hodnoti vysledek testu jako pravdivy.

Mindball + kozni odpor

Participantka uz v ivodu mluvila o tom, Ze je pro ni Mindball tézky, jelikoz je
pro ni soustfedéni abstraktni (tim bylo mysleno soustfedit se pouze na bod
nebo myslenku — potfebuje néco konkrétniho, tfeba smlouvu, nebo jiny text).
V prvnim levelu byla hladina rozboufen4, P si ¢etla pracovni email na mobilu,
ale rusilo ji , Ze je obrazovka moc mala a Ze se ji Spatné cte. Hladina se
v druhém levelu uklidnila, P méla po celou dobu uvolnény postoj. V pribéhu
si P cetla smlouvy a ustanoveni (pro ni typicky typ prace) ale reflektovala, ze
uz ocekavala, co ptijde ddl, tento typ prace je pro ni bézny a pozornost méla
tim padem nizsi intenzitu. Lektorka vstoupila do cviceni, snazi se spolu s P
objasnit, co se déje, proc¢ kulicka nejede. Participantka mluvi o tom, ze kdyz se
soustfedi, tak se neciti byt ve stresu (kozni odpor v souladu), je , v pohodé”,
protoze pii soustfedéni zapomene, vytésni diskomfort apod. P si méla

ukotvovat pocit soustfedéni pomoci predstavy zluté barvy — zapomnéla

a nedéla.
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Kozni odpor

Gsr [kQl: 33.98
125

Median [kQ:1

120
115

Kozni odpor [kQ]

Batak
NORMAL 50 53 X
MIRROR 21,3 20,0 20,6
SIMON 59 65 X

Pti praci na Bataku byla participantka nabuzend na vykon (je odpocata), ruce

méla v pohotovosti. Periferni vidéni se zlepSilo (rychlejsi pokryti bodu mimo
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hlavni zorné pole). P¥i SIMON se participantka rytmicky pohybuje béhem
poslechu ¢iselné fady. Pfi vymackavani nespécha, jde pomalu a organizované,
luska si, aby si vybavila fadu. Opét ma problém sbody E a #, jsou mimo
logiku, pozdéji P reflektuje, ze se musi , pekelné” sousttedit, aby si je nepletla.

Mozkostrelba

NAOSTRO 10-9-8-7 17, 246
NASLEPO 0-0-0-4 4,701
NAOSTRO

Pfi NAOSTRO nechtéla ze zacatku pozornost moc naskocit, P se snazila
vybavit si pocit, kdyz si ¢te smlouvu (soustfedény stav). Sedi hodné nahnuta
smérem k pocitaci. Venku prsi a P f1ika, Ze ji rusi zvuk kapek. Nakonec se
kurzor objevuje a P dava 10, ale fik4, ze ,to neni mozny” (mysli to, ze
pozornost neni na takové drovni, jak si mysli). Dalsi rany uz jdou celkem
rychle, i kdyz P ftika, ze to ,neni objektivni”, biofeedback z pfistroje
neodpovidd jejimu osobnimu pocitu. Moéd NASLEPO je pro P jesté vice
abstraktni, nez stfelba NAOSTRO. Lektorka mluvi s P a snazi se ji osvétlit,
proc je dulezité vytvofit si kotvu na soustfedéni, protoze nékdy je potfeba se
soustfedit i na véci neznamé, které je tézsi je uchopit.

Kozni odpor — Autogenni trénink Schultz

Gsr [kQl: 31.59 Median [kQ:1 192

Kozni odpor [kQ]
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Priloha 6 M_26 FEB

Participantka pfisla po hodiné tenisu. Citi se fyzicky unavena, ale psychicky
cila. Je v dobra ndlad€, sméje se.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvySenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné

hodnoti vysledek testu jako pravdivy.
Mindball + kozni odpor

Uz pii ptipravé Mindballlu se participantka reflektovala negativni konotace
spojené s timto cvi¢enim. ,, Zase ta kulicka, na tu nebudu rada vzpominat, to
jediny mé nebavi” apod. Tuto hodinu se zacalo az od druhé arovné, protoze
P byla v pfedchozich hodindch tispésna, a tak lektorka usoudila, Ze neni nutné
zacinat od levelu 1. Ze zacatku kulicka jede (participantka si ¢te smlouvu,
kterou predtim nikdy nevidéla), pozdéji se P dostava pod hladinu levelu,
kulicka se nehomogenné posouvd, pozadi se boufi. P ma uvolnénou
posturiku. Participantka mluvi o tom, Ze ¢etba smlouvy ji uzZ tolik nemotivuje.
Lektorka tedy navazuje rozhovor, P mluvi o nové smlouvé, ale pozornost stéle
neroste. Lektorka zménila téma na smlouvy obecné, participantka ji vysvétluje
zakonitosti a pravidla apod., coZ pozornost zvedne a vydrZzi to az do konce.

REFLEXE: Participantka nereflektuje subjektivné ztratu pozornosti. Zminuje,
Ze je unavena po tenise, i kdyz si nepfijde min psychicky fit, zminuje, Ze je pro
ni tenis naro¢ny (jde o kazdy micek). ,Kdyz néco délam, tak to délam

pofadné” a podvédome se tim fidi ve vSem. Mluvi o tom, Ze kuli¢ce nerozumi
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a ze nevi, jak to udélat, aby bylo soustfedéni intenzivni. Soustfedénti je tedy

stav, ktery se participantce spisSe déje, nez ze by byla fidicim toho procesu.

Gsr [kQI: 55,04 Median [kQ:1 55

Kozni odpor [kQ]

Batak

NORMAL | 54 56

MIRROR | 18,8 19,0

SIMON 112 X

Batak dnes pomérné vyrovnany, co do rozlozeni rukou tak i co se tyce
subjektivniho pocitu participantky. Pfi NORMAL uz zminovala, ze ji 30 s
dlouhé kolo pfijde moc dlouhé a uz ji to ke konci nebavi. Pfi MIRROR byly
ruce uvolnéné, ale v v poloze nad deskou, stlacovala body systematicky

a uvolnéné. Pii SIMON mluvila spolu se strojem, napovidala mu (co pfijde
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dal), body stlacovala pomalu, rozmyslela se. Zacatek si prediikavala se
strojem, a ke konci fady se vice soustfedila. Po skonceni mluvila o tom, ze
pristé se uz taky vysoko nedostane.

Mozkostrelba

NAOSTRO | 10-10-6-8 36

NASLEPO 0-0-0-0 0

P méla pti NAOSTRO uvolnény postoj, byla nahnuta k ptistroji. Sttidani stavu
uvolnéni a soustifedéni uz ji nedélalo takovy problém, jako pfi minulé hodiné.
Pti NASLEPO se pocit P viibec neshoduje s naméfenou pozornosti, kdyz se
chce soustfedit, tak ji to nejde a potom naopak. Subjektivné ma pocit
soustfedéni (predstavuje si, e si ¢te smlouvu). Rik4, Ze nevi, k demu je to

dobré, ale nepozna stav soustfedéni.

Kozni odpor — Autogenni trénink Schultz
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Priloha 7 M_14 MAR

Participantka se citi Spatné€, je po delsi nemoci, stale je nachlazen4, boli ji hlava.
Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné
hodnoti vysledek testu jako pravdivy.

Mindball + kozni odpor

Participantka zacind na druhé urovni, cte si smlouvu ve slovenstiné. Je
uvolnénd, ale mluvi o tom, Ze ji slovenstina rusi, musi se soustfedit na preklad
nékterych slov. Cte si smlouvu na papife a pozornost vypadava pii otadeni
listu apod. Kromé smlouvy se také soustfedi na vysvétlovani principti

lektorce. Opét mluvi o tom, ze ji rusi zvuk kulicky (nevi, jestli jede dopfedu

nebo dozadu), doma ma na praci aplné ticho. V kancelafi ji také rusi hluk.
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Batak

NORMAL | 56 57

MIRROR 20,9 18,3

SIMON 29 58

Pfti NORMAL a MIRROR je P uvolnénd, paze pripravené nad deskou,
motivace > je to soutéZ, prekonat vysledek zminula. Pfi SIMON
participantka zminuje, Ze ji vadi v fade E a #, nedava ji to smysl. Musi kvli
tomu pfendset pozornost z ¢iselné fady, kterou si ma pamatovat jesté na to, co
je co (neladi vizualni a audio signal). Mluvi o tom, ze citi stres uz od zacatku,
protoze vi, ze to tam bude. Stlacuje rytmicky a pomalu, voli stejnou strategii,
jako pfi pfedchozich kolech. V poslednim kole na ni lektorka promluvila, a to

participantku zmatlo.

Mozkostrelba

NAOSTRO | 9-9-10-10 11,799

NASLEPO 0-0-

Pti NAOSTRO Trva delsi dobu, nez pozornost naskoci, pak krouzi kolem 6,
ale participantka chce 10. Zabira to hodné casu, ma problémy nastartovat
pozornost. Mluvi o tom, Ze to nechape, Ze se , pekelné soustiedi”. Mysli stale
jenom na 10, nicjiného se ji v hlavé nehoni, ale stejné to nefunguje. Voli stejnou
taktiku pfi kazdém kole, nékdy se dafi a nékdy ne, nedokaze rozpoznat, v cem
je rozdil. P¥i NASLEPO se trefi dvakrat vedle a uz nechce pokracovat. Potom
s lektorkou probird, co znamena stav soustfedéni, jak se ho pokusit navodit
a fixovat. Participantka mluvi o tom, Ze je to pro ni abstrakini a Ze nema
motivaci se v tom zlepSovat. Pro praci ji to takhle staci, a tak nevidi dtivod,

proc se to snazit vylepsit.
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Kozni odpor — Autogenni trénink Schultz
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Priloha 8 M_18 MAR

Participantka se citi vyrazné lépe neZ pii posledni hodiné. Ceka ji ndroény den
v praci, ale je odpocata. Zahajuje se zaroven cast vystupni diagnostiky.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka neproziva zvysenou stresovou zatéz v zivoté — subjektivné
hodnoti vysledek testu jako pravdivy.

Mindball + kozni odpor

Zacina opét od druhé tirovné, dnes s sebou nemd pracovni smlouvy, a tak se
soustfedi pouze na kulicku a jeji pohyb. Sedi hodné naklonénd smérem ke
kulicce, v pribéhu levelu se k ni naklani jesté vice. Objem pozornosti je vétsi
nez pfi predchozi hodiné. Participantka pak mluvi o tom, Ze ji trénovani na

Mindballu pfijde ndroéné, nepiijemné. Pii soustiedéni participantka mluvi

v duchu na kuli¢ku, povzbuzuje ji, aby jela a necouvala.
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Batak

NORMAL | 58 60

MIRROR 28,4 16,7

SIMON 37 195

Pti NORMAL a MIRROR je participantka energicka a soustfedénd. Projevuje
verbalni zklamani pfi chybé, je orientovand na dosahovani stdle lepsich
vysledkti. P¥i SIMON mluvi o tom, Ze ji tohle cviceni bavi, jde ji to. Rytmicky
a pomalu mackd, ma ¢as nad fadou pfemyslet a vSe si rozmyslet, netlaci ji cas,
ale nesmi udélat chybu.

Mozkostrelba

NAOSTRO | 9-0-10-10 32

NASLEPO 9-0-10-4 24

Pfi NAOSTRO i NASLEPO participantka lépe pracuje se stavy pozornosti
auvolnéni — dafi se ji je stfidat. Pfi stfelbé naslepo ma zdaleka nejlepsi

vysledek za celou dobu, je rada, ze vidi pokrok.

Kozni odpor — Autogenni trénink Schultz

Gsr [kQl: 51.28 Median [kQ:1 89
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Priloha 9 M_20 MAR

Druha cast vystupni diagnostiky. Participantka se citi vice ve stresu, nez
obvykle (fesi komplikace ohledné domuy). Vnitiné subjektivneé citi vétsi napéti
nez obvykle.

Test na hladinu stresu

Ob. participantka proziva mirné zvySenou stresovou zatéz v zivoté -
subjektivné hodnoti vysledek testu jako pravdivy (avSak v testu stale vychazi
Ob., stres nemd zdvaznéjsi charakter)

Mindball + kozni odpor

Mindball tentokrat opét zacal az druhym levelem. Participantka sice zacinala
s Cervenym rozboufenym pozadim, ale béhem chvile se to srovnalo. Mluvila
ale o tom, Ze je ve stresu, Ze se neni schopna soustfedit a ani se ji nechce mozek
cvicenim na Mindballu namdhat. Aby se zabréanilo ubihdni myS$lenek ke
stresortim, lektorka navrhuje soustfedit se na kuli¢ku a v piipadé dotérnych
myslenek na dech. Participantka voli svou obvyklou strategii uzivanou pfi

soustfedéni na kuli¢ku: mluvi na ni, popohani ji a povzbuzuje. I koZzni odpor

sveédci o zvysené stresové zatézi, nebot medidn je pfi normalnim stavu 50 kQ.
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Ciselny ctverec

cas
ml 27,28 s
m2 | 30,04s
m 28,66 s
m0 -2,76

Stroopuv test

STROOP cas
Slova ¢ernobile 36,8 s
Barvy c¢tverce 51,7 s

Barvy slova (2x)

1:25,3s; 1:17,1 s

Barva x vyznam

1:50,5 s

Autogenni trénink dle Schultze

Gsr [kQl:

68.09 Median [kQ:1
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Priloha 10 SOUHRNNE TABULKY

Mindball

07JAN | 09JAN | 28JAN | 04FEB | 22FEB | 26 FEB | 14 MAR | 18 MAR | 20 MAR
Level 1 39,8 38,9 13,01 9,01 26,6 X X X X
Level 2 26,3 17,2 20,5 15,01 15,5 1:07,1 1:02 36,7 34,8
Level 3 25,8 53,8 37,1 19,08 17,6 2:45,5 2:31 1:11 47,12
Level 4 22,3 X X 16,2 25,4 X 4:50 38,8 31,2
Level 5 2:03,3 X X 26,2 43,2 X X 1:47 57,53
Level 6 X X X 2:11 X X X X 1:27
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Mozkostrelba

Batak

07JAN | 28JAN | 04FEB | 22FEB | 26 FEB | 14 MAR | 18 MAR
NAOSTRO 35 34,6 45 17,246 36 11,8 32
NASLEPO 4 0 2 0 0 0 24
07JAN | 28JAN | 04FEB | 22FEB | 26 FEB | 14 MAR | 18 MAR
NORMAL 48 47 54 53 56 57 60
MIRROR 23,0 20,2 19,7 20,6 18,8 18,3 16,7x
SIMON X X 29 65 112 58 195
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