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Anotace

Bakalaiska prace se zabyvd moZnostmi trénovani paméti u seniorii. Teoretickd ¢ast
vysvétluje pojem pamét, popisuje fyziologii mozku a center zodpovédnych za
pamétové funkce, pamét'ové procesy a dale popisuje jednotlivé techniky pro trénovani
paméti. Empiricka ¢ast se zamétuje na trénovani paméti u seniord, porovnava vysledky
pamétovych testii pfed a po osvojeni si pamétovych technik. Pomoci testovani
vybranych jedinct si prace klade za cil prokdzat vyznam pamétovych trénink.

Na zavér také zietelné dokazuje jejich prakticky piinos v béZzném zivoté seniora.
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Annotation

The bachelor thesis deals with the possibilities of senior citizens” memory training. The
theoretical part explains the term ,memory‘, describes the brain physiology and
physiology of centers responsible for memory functions, memory processes, and further
describes particular techniques used for memory training. The empirical part focuses
on memory training in seniors compares the results of memory tests before and after
mastering memory techniques. The thesis aims to prove the importance of memory
training through testing particular people. Finally, it shows their practical benefit in

a life of an ordinary senior citizen.
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UvVOoD

V soucasné dobé je jednou z nejaktudlnéjSich oblasti psychologie pamét. Prozitky
a vzpominky tvoii zdklad osobnosti kazdého clovéka. Pamét je nedilnou soucasti
Zivota, spoléhdme na ni, a pfesto jen malokdo pfemysli nad tim, jak funguje a jak se

0 ni starat.

Pamét’ se netyka pouze naSi minulosti, ale 1 budoucnosti. Zijeme v dobé, které se dnes

tfika ,,doba zrychlena®, vznikaji dokonalejsi pocitace, novéjsi informacni technologie, od

chytrych hodinek pies elektronické organizéry Casu i1 prace, avSak nejdokonalejsi
ree

pocita¢ je naS mozek. Pokud sviij mozek zanedbavame, nase pamét ,,zlenivi“ a vse

funguje mnohem hiite.

Miize jedinec pro svou pamét’ udélat néco jesté¢ dnes? Je mozné predejit nebo zpomalit
pfichod nemoci spojenych s paméti? Je obecné znamo, Ze fyzicka aktivita télu prospiva.
Mnoho lidi cvici, dava si vysoké cile, napt. trénuje na maraton, ale pouze zlomek z nich
trénuje svou pamét. Fyzické zdravi je pro Clovéka dilezité, ale neméné dilezité je

1 zdravi psychické, do kterého pamét patfi.

Autorka prace se Casto setkdvala s nemalym mnozstvim lidi, ktefi si stézovali na svou
pamét, nedokdzali se na ni spolehnout, ale zlepSovat ji z mnoha divoda nechtéli,

at’ uz nevéftili, ze to mize fungovat, nebo to pro né bylo nepohodIné.

Autorc¢ina prababicka trpéla Alzheimerovou chorobou, a protoze tato nemoc ma dédicny
predpoklad, zacala se autorka o pamét vice zajimat. Pfivedlo ji to na mysSlenku
trénovani paméti u seniort. Nejprve zacala trénovat se svou babiCkou, aby se u ni

mozny vznik nemoci oddalil nebo viibec nenastal.

Inspiraci pro autorku byl také kurz trénovani paméti, ktery absolvovala ve Skole paméti
u Jakuba Poka, ktery se pamétovymi technikami a trénovanim paméti zabyva vice nez

dvacet let.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je ovéfit moznosti trénovani paméti u seniori
a vyuziti mnemotechnik v jejich béZném Zivoté, najit motivaci a byt aktivni v kazdé fazi
zivota. Lze cilenym trénovanim zleps$it pamét’ seniorti? Jaké faktory ovliviuji trénovani

paméti u seniorti? Je mozné zapojit pamétove techniky do bézného zivota?



Vedlejsim cilem této bakalaifské prace je zvySeni sebedivéry senior, aby zacali

své paméti vice davefovat a spoléhat na ni.
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TEORETICKA CAST

1 PAMET

Lidskou pamét’ nelze nahradit, zastava dalezitou tlohu v lidském zivoté. Pamét’ tvofi to,
kym jsme a kam patiime. Diky paméti si uvédomujeme zkuSenosti, které mame, a také

na$i minulost.

Pamét patii do kognitivnich funkci. Tyto funkce maji ulozend centra v riznych ¢astech
mozku. Déavaji ndm moznost vnimat okolni svét, reagovat na n¢j a mnoho dalSiho.
Kognitivni funkce jsou vzajemné propojené, tudiz jedna bez druhé nemize fungovat

(Snajdrova, 2016, s. 15).

Pamét je velmi Siroky pojem, proto je tieba vymezit oblast, které bude prace vénovana.
Pamét’ 1ze povaZovat za jakysi biologicky sklad, ktery mé dvé dimenze ¢i Urovné.
Individuélni a druhovou, do které lze zatradit uloZeni genetické vybavy. Ta obsahuje
instinkty a mechanismy podmifiovani, z generace na generaci je odvozena i dédi¢nost
lidského druhu. Jelikoz druhovou dimenzi nelze ovlivnit vuli nebo tréninkem, nebude

brana v potaz v ramci této bakalatské prace (Nakonecny, 2015, s. 129).

,,Obecné lze, podle S. M. Kosslyna a R. S. Rosenberga, rozlisit nasledujici modality
Ci druhy pameti:

— Zjevna pamét (deklarativni, explicitni): verbalni a obrazové obsahy (symboly),
které mohou byt véedome vybavovany, napriklad jako vzpominky, verse, obliceje
znamych, astronomické symboly planet atd.

—  Skryta pamét (nedeklarativni, implicitni): obsahy, které nemohou byt védomé
vybaveny, ale maji vliv na psychicke procesy a chovani (nevédomé zpracované

zkuSenosti, které zpusobuji sympatie nebo agresivni chovani a podobné)*

(Nakone¢ny, 2015, s. 131).
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1.1 Pamét a jeji fyziologicka podstata

Vyzkumem paméti se zabyva tisice védci po celém svété, piesto je obtizné pameét
jednozna¢né definovat. DéEti se uci vyznamy slov od svych rodict a ucitelti. Neni
striktni védeckd definice, ale vétSina lidi ji instinktivné tusi jiz od détstvi. Vyzkumnici
uvadéji ne zcela presnou definici, ze pamét’ je proces, ktery uchovava informace

v zivych organismech (Samuel, 2002, s. 9).

Navarrova (2015, s. 20) uvadi, Ze: ,, Pamét’ miizeme definovat jako kognitivni, tedy
poznavaci proces, ktery tridi a uklada zpravy, jez mu dodavaji smysly, a umoznuje,

abychom takto uloZenou informaci mohli pozdeji vytahnout a znovu pouzit.

Dle Nakonecného (2015, s. 326) je mozno pamét’ chapat nejen jako dispozici ukladat
a vyuzivat uloZzené informace, ale 1 jako proces. Tento proces zahrnuje fazi vstépovani,
zpracovavani, uchovavani a vybavovani. Autorka prace se témto fazim blize vénuje
v kapitole 1.3 ,,Procesy paméti®. Dispozice vyjadiuje sklad a uzivani informaci, které

jsou v mozku ¢lovéka ulozeny.

R. J. Gerrig a P. G. Zimbardo chapou pamét’ jako ,,schopnost ukladat a vybavovat

si informace “ a jako ,, formu zpracovavani informaci“ (in Nakonecny, 2015, s. 324).

Odborny nédzev pro mozek pochazi z latinského slova encefalon, tedy to, co je uvnitt
hlavy. Mozek je hlavni ¢asti centralniho nervového systému, odkud se ovladaji veskeré
¢innosti vili a primarni fyzické 1 pozndvaci funkce, mezi které patii 1 pamét. ,, Mozek
tvori desitky miliard nervovych bunék, takzvanych neuronii, které vytvareji a prenaseji
vzruchy. Neurony se vzdjemné spojuji a komunikuji prostrednictvim elektrochemickych
impulsi; existuje zhruba deset milionit spojeni, jez prendseji vSechny neurony. Micha
— nervova trubice uvnitr pdtere — je hlavni cestou, kudy prochazeji prikazy, jez dava
mozek, a naopak“ (Navarrova, 2015, s. 14).

vvvvv

ve vesmiru, piestoze vazi piiblizné okolo 1,5 kilogramu. Mozek se obvykle rozdéluje
na tyto hlavni ¢asti: prodlouZenou michu, mozecek a velky mozek. Prodlouzena micha
predstavuje jakysi sloupec nervové tkanég, ktery se nachdzi mezi mozkem a michou.
Pfijima a pfevadi vzruchy, které vychdzeji z michy. Prodlouzend micha zahrnuje

zivotn¢ dulezitd centra, kterymi je fizeni srde¢ni Cinnosti, dychani, gastrointestinalni
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funkce a centra obrannych reflext. Ulohou mozec¢ku je zajistit rovnovahu a koordinaci
pohybovych funkci. Mozek je nejkomplexnéjsi organ, ktery plni vSechny vyssi funkce
a pusobi jako organizac¢ni a fidici centrum jak kognitivnich, tak i automatickych funkci
organismu. Muzeme ho rozdé€lit na dvé téméf symetrické casti: pravou a levou

hemisféru (Navarrova, 2014, s. 14).

Kazdd z hemisfér dostava informace od opacné poloviny téla a ovlada ji. Jejich
zevnéjSek pokryva mozkova kiira. Hemisféry jsou ¢lenény do Ctyt specializovanych
lalokt, které maji odlisné funkce a jsou od sebe rozdéleny hlubokymi drazkami, které
se nazyvaji fisury. Mezi specializované laloky patii ¢elni lalok, ktery nese odpovédnost
za komplexni psychické funkce. Temenni lalok tvofi €asti, které pracuji s dotykovymi
informacemi z téla. Spankovy lalok se specializuje na porozumeéni feci a tylni lalok

zpracovava vizualni informace (Costandi, 2014, s. 4).

vvvvvv

mozku. Tyto tfi schopnosti se nachazeji ve vrchni ¢asti mozku, tedy v mozkové ke

(Navarrova, 2015, s. 14).

Zékladnim prvkem funkce mozku je synapse. Je to misto, kde se vzajemné spojuji
nervové bunky. Zakladem kvality naSeho zivota je efektivni ¢innost synapsi. Zakladni
nervova buika se sklada z bunééného téla, které obsahuje jadro, a dvou kruhii vybézka.
Ty slouzi ke komunikaci s dal§imi nervovymi buiikkami. Jeden z nich je dendrit a fidi
impuls do buiiky, druhy, axon, vede impulz z ni. Neuron mize piijimat fadu informaci
pomoci dendriti a velké mnozstvi informaci mtiize vysilat prostfednictvim axont.
Misto, kde se dendrit a axon setkavaji, se nazyva synapse neboli synapticka Stérbina

(Howard, 1998, s. 40).

Aby mohl neuron piedat potiebny impuls déle, je tfeba preklenout synaptickou Stérbinu.
O to se postara neurotransmiter, ktery se vlije do synapse, a tak zvySuje propustnost
stény sousedniho neuronu. Mezi neurony nésledn¢ vznika napéti, které je pokracujicim
impulsem. Kontakt mezi neurony je uskuteCfiovdn a prenos informace pokracuje

(Vester, 1999, s. 26).
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Obrazek 1: Pfenos impulzu mezi neuronovymi buitkami

neuron vysilajici impuls neuron pfijimajici impuls

dendrit

prijimajiciho

neuronu
synapticka
§térbina

axon neuronu vysilajiciho impuls

Zdroj: Howard, 1998, s. 41

1.2 Druhy paméti

Pamét’ je slozity mechanismus a je funkci celého mozku. Neexistuje pouze jedind
amét’, ale jedna se o n€kolik vice ¢i mén¢€ souvislych systémt. Kazdd z paméti zavisi
b

na jiném neuronovém obvodu a jiném umisténi v mozku (Lairova, 2015, s. 135).
Pamét’ 1ze délit:

— z hlediska casu,

— 7 hlediska obsahu.

Z. hlediska ¢asu uchovani zapamatované informace v paméti a vybavovani z pameéti
se jiz v prvni poloving 20. stoleti rozliSovaly dva zakladni typy paméti. Kratkodoba
pamét (STM — Short Term Memory) a dlouhodobd pamét (LTM — Long Term
Memory) (Samuel, 2002, s. 47). Dle Nakonecné¢ho (2015) lze zafadit jeSté pameét
senzorickou, ktera se také nazyva ultrakratka pamét. Nakone¢ny vychazi z trojfazového

modelu, ktery sestavili R. C. Atkinson a R. M. Shiffrin.
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Obrazek 2: Trojfazovy model paméti

podnét senzoricka kratkodoba »| dlouhodoba
———| ultrakratka = pameét pameét
pamét (pracovni) [*

vyznamneé T

Zdroj: Atkinson, Shiffrin in Nakonec¢ny, 2015, s. 327

Senzoricka pamét uchovéava podnéty, které piijimaji informace ze senzorickych organt
jako je zrak, sluch, ¢ich, chut’ a hmat. Tyto informace jsou pfijimany béhem zlomku
vtefiny. Tato pamét’ se také nazyva okamzita ¢i bezprostiedni, protoZe je prvni etapou
pro pfijimani informace v kratkodobé paméti. Je velmi citlivd na ruSeni a je prvkem
procesu vnimani. Pokud senzoricka informace mozek nezajimd, zmizi, a pokud ho
zajima, presune ji do jinych pamétovych systémi. Senzorickou pamét’ 1ze nazvat jako
automatickou pamét mozku, kde se informace uchovavaji po dobu nékolika okamzikt

(Navarrova, 2015, s. 16).

Kratkodoba pameét je také nazyvana jako pamét pracovni nebo provozni. Slouzi
k ulozeni informace po velmi kratkou dobu. Jejim ukolem je poskytnout okamzité
opakovani informace. Jeji kapacita je omezend. Ma omezeny rozsah, ktery je
maximalné sedm aZ osm prvkl. Ma také omezenou dobu uchovani, kterd je dvé az tii
minuty. Pokud uloZenou informaci nepouzivadme, ztratime ji a starou informaci rychle

nahradi nova (Navarrova, 2015, s. 17).

Dlouhodobou pamét tvoti systém mentalnich obsahli v§eho druhu — vjemy, mySlenky,
dovednosti, poznatky, pocity a pohyby neboli informace s pomérné velkou kapacitou.
V paméti mohou byt uloZeny 1 informace vstupujici do podvédomi (Nakonecny, 2015,
s. 327). Tento druh paméti umoziuje uchovavat informace po dlouhd ¢asova obdobi.
Pokud informaci vénujeme dostatek pozornosti, piemisti se z kratkodobé paméti
do dlouhodobé. Pro tento ukon je zasadni opakovani. V opacném ptipad¢ se informace
vytrati. Tato pamét’ je jakési ,,skladisté véci®, které si pamatujeme. Jeji kapacitu nelze

zméfit (Navarrova, 2015, s. 18).
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Dle Nakone¢ného (2015) lze pamét z hlediska obsahu délit na sémantickou,

proceduralni a epizodickou.

Semanticka pamet je urCena pro védéni, fakta a propozice. Obsahuje informace, které
zahrnuji vyznamové a lexikalni znalosti a obecnd fakta. U téchto udajii vétSinou nelze
presn¢ urcit, kdy a jak byly ziskany, protoZze se nespojuji s urCitym kontextem

(Koukolik, 2005, s. 74).

Proceduralni pamét je pamét pro Cinnosti a ukony riizného druhu. Zahrnuje i nase
dovednosti jako naptiklad jizdu na kole nebo fizeni auta. Jednd se o dovednosti, které
se zautomatizovaly (Nakonecny, 2015, s. 328). Vyjadiuje se prostifednictvim realizace
a zahrnuje 1 senzomotorické uceni, jejim zavérem jsou automatické reflexy a navyky.

Diky ni si uchovavame praktické a manualni dovednosti (Navarrova, 2015, s. 19).

Epizodickou pamet’ dle Nakone¢ného (2015) lze nazyvat i jako pamét’ autobiografickou.
Je to pamét’ pro osobni vzpominky. Zahrnuje rozmér prostorovy, Casovy, ale 1 citovy.
Nelze ji povazovat za presnou, protoze je do jist¢ miry zalozena na naSich pocitech

(Navarrova, 2015, s. 18).

Velmi vystiznou charakteristiku zékladnich druhii, procesti a stadii paméti poskytla

americka psycholozka S. A. Rathusovéa s ndzvem ,,Tt1 trojky paméti, viz tabulka 1.
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Tabulka 1: Tti trojky paméti

POJEM CO TO ZNAMENA PRIKLAD
o zapamatovani osobnich vzpominka na prvni
Epizodicka pamet )
zazitkl lasku
TRI DRUHY . . zapamatovani hlavnich
Sémanticka pamét obecné védomosti
PAMETI mést evropskych statt
védomosti o tom, co se zapamatovani postupu
Proceduralni pamét’ ) ]
jak dela skenovani na pocitaci
informace pro ulozeni reprezentace slov v této
Koédovani, transformace )
do paméti tabulce
ulozeni informace proti opakovani informaci
TRI PROCESY Uchovavani '
vlivu Casu danych v této tabulce
PAMETI
nalezeni uchované -
) o vybaveni si informaci
Vybavovani informace a jeji
danych v této tabulce
uvédomeni
) kratké spatteni
) okamzik odbéru
Senzoricka pamét’ zrakového podnétu, nez
smyslového podnétu )
zmizi ze zrakového pole
TRI STADIA
informace muize byt )
PAMETI ] ] zapamatovani n¢jakého
Kratkodoba pamét’ podrzena i n¢kolik
) prave potiebného nazvu
minut
relativné stalé zapamatovani urcitych
Dlouhodoba pamét’ .
zapamatovani jmen, vyrok, udalosti

Zdroj: Rathusovéa in Nakonecny, 2015, s. 357

1.3 Procesy paméti

Mozek musi provést souhrn procest, které se skladaji z fady postupnych aktivit, aby
doslo k ulozeni a nasledn¢ k vybaveni uloZené informace. Navarrova (2015, s. 20) uvadi
tyto: vStépovani dat, selekce udaji, uchovavani a upeviiovani dat, klasifikace do

komplexniho systému kategorii, uskladnéni a upevnéni dat v mozku, vybaveni
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uloZzenych znalosti a rozeznani uloZenych podnéti. Velkd vétSina autori tyto faze

omezuje na pouhé tfi: v§t€povani, uchovavani a vybavovani.

1.3.1 Vstépovani

Utinnost paméti je odvozena predeviim od prvni etapy — vitépovani neboli kodovani.
Faze vstépovani je procesem, ktery zahrnuje védomé i nevédomé informace, jejimz
vysledkem je uloZeni informace. Tato faze je koordinovana prostfednictvim naSich péti
smysli. Spoéiva v analyze informaci, kterymi jsme obklopeni. Udaje se dale pievadi
do kodu, které jsou pro mozek srozumitelné. Smysly ptfijmou zpravu, kterd se zakoduje
a ve zlomcich sekundy se pomoci fetézcii z neuront piemisti do mozku. Tyto fetézce
tvofi konkrétni drahy, které se vyskytuji v odlisSnych mistech mozku v zavislosti na tom,

jakého typu je jiz zminéna informace (Navarrova, 2015, s. 20).

V prvnim okamziku se kazdy podnét, informace nebo poznatek uklada do kratkodobé
pameéti, tuto ulohu plni jiZ zminéné docasné fetézce neuront. Ve chvili, kdy je podnét
vyhodnocen jako dilezity, zafadi se procesem kodovani do paméti dlouhodobé.
Vstépovani je nepostradatelny proces pii ukladani informaci do paméti, at’ uz zameérnou,
nebo automatickou formou. Nejucinngj§i formou je zpracovavani informace vice
smysly. Takové informace se v paméti uchovavaji v dlouhodobé paméti, podobné jako

ty, které pravidelné¢ posilujeme pomoci upeviiovani (Navarrova, 2015, s. 21).

Nakone¢ny (2015, s. 129) uvadi, Ze kodovani znamend pifevedeni informaci, pocitd,
znalosti a védomosti do neurondlnich struktur za vyskytu biochemickych cinitela.
S. M. Kosslyn a R. S. Rosenberg chiapou kodovani jako ,,proces organizovani
a pretvareni dochazejicich informaci, umoznujici jejich uloZeni v paméti s cilem jejich
uchovavani nebo porovnavani s dalsimi zapamatovanymi informacemi“ (in Nakone¢ny,

2015, s. 129).

At uz se jednd o jakykoli druh paméti, zadsadnim cCinitelem fungovani paméti, tedy
impulsem pro kodovani a zahajeni ptrenosu do dlouhodobé paméti, je emociondlni
upoutani podnétem. Baddeley (1986, s. 102) je ndzoru, Ze to, co si pamatujeme, je
do jisté miry stanoveno emocionalnim upoutdnim a nasi emocionalni reakci na urcitou

udalost.
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1.3.2 Uchovavani

Faze uchovéavani je vysledkem upevnéni a zpracovani informace, ktera byla nejprve
vitipena. Ugelem je ukladat a podrzet v paméti informaci, aby se z kratkodobé paméti
dostala do dlouhodobé. Je dilezité utfidit informace do smysluplného celku a upevnit
udaje, aby se snaze vybavovaly. Pokud chceme mit informace v paméti opravdu dlouho,
poptipad¢ napotad, je velmi dilezit¢ s nimi stdle pracovat, abychom je nezapomnéli

(Navarrova, 2015, s. 21).

Upeviiovani lze nazvat pojmem konsolidace. Aby se pamétové stopy nevytratily, je
tteba je konsolidovat. Predpokladem wupeviiovani jsou ,,fyziologické, respektive
biochemické podminky pro prevedeni informace z kratkodobé do dlouhodobé paméti,

tj. fixace pamétni stopy (engramu) “ (Nakonecny, 2015, s. 334).

V této etapé se zesiluje ucinnost urcitych synapsi a produkuji se spojeni v mozkovych
obvodech aktivovanych pifi kodovani. Zacind v nékolika minutach po vstipeni
informace a mlzZe pokracovat celd 1éta, pokud se informace znovu aktivuje. Pfi procesu
upeviovani hraje vyznamnou roli 1 spanek (viz kapitola 1.4 ,Faktory ovlivilujici

pamet™).

Pokud jde o pamét’, vyznamnou roli tvoii skupiny vnitinich struktur — limbicky systém.
Je umistén ve spodni cCasti Celniho laloku a zahrnuje hipokampus a amygdalu.
Hipokampus lze povazovat za sidlo kratkodobé paméti. Musi jim projit kazdd nova
informace, kterd se prozkouma. Pokud je vyhodnocena jako diilezitd, je zakédovana
a nasledné pokracuje k dal§im oblastem mozku, aby byla ulozena. Amygdala souvisi
s uchovavanim emociogenni zkuSenosti. S ¢innosti prefrontalni mozkové kiry souvisi

pamét’ dlouhodobd, zde se utvaii a funguje pamét’ nauceného (Nakonecny, 2015).

Karl Pribram popsal holografickou strukturu dlouhodobé paméti: ,, Kazdy pamétovy
zdaznam mozek uchovava na vétsim poctu mist, nikoli na misté jedinem. Je zrejmé,
Ze jsou pamétoveé zaznamy (,,vzpominky ‘) soucastmi sité jinych pametovych zaznamu *

(in Howard, 1998, s. 277).
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1.3.3 Vybavovani

Vzpominky vlozené do paméti je nutné si i nasledné vybavit. Tento proces se odviji
od zptsobu zakddovani, protoze vybavovani funguje diky asociacim, ke kterym doslo
pii kodovani. Také je snazsi vybavit si vzpominku v souvislostech, které pfipomina;ji
okolnosti, pii kterych ke vstipeni doSlo. Védomé vybavovani informaci z paméti
je proces, pii kterém dochdzi k hledani zddouci informace v systému ulozenych
informaci. Pokud je ukladani do paméti systematické (to se tyka predevSim védomosti),

je vyhledavani potfebné informace snadn¢jsi (Nakonecny, 2015, s. 327).

Nékteré vzpominky se postupem ¢asu méni, nékteré sldbnou a jiné se naopak posiluji.
Utinnost procesu vybavovani zavisi na kédovani a kli¢ich, které k vybavovani slouZi.
Cim vice smysli pro ziskani informace pouZijeme, tim pevnéji si ji ulozime do paméti.
V této fazi je to podobné, ¢im vice mist k uloZeni informace pouZijeme, tim jednoduseji

st ji vybavime (Navarrova, 2015, s. 21).

Ulozena slova v paméti mohou byt konkrétni (asociovana s konkrétnim objektem) nebo
abstraktni. Vystupuji zde kombinace mezi pojmy a mezi obrazy. ,, Vybavovani vyzaduje
prohledavani kratkodobé paméti, pricemz polozky jsou prohledavany jedna po druhé*
(Atkinsonova in Nakonec¢ny, 2015, s. 328). Existuje zasadni rozdil mezi vybavovanim
veédéni a vzpominek. Rozdil spociva v tom, Ze prvky védéni jsou vyhranéné struktury,
zatimco se vzpominkami jsou spojovany mnohé subjektivni emo¢ni dojmy. Vzpominky

jsou také ovlivilovdny momentéalnim stavem subjektu (Nakone¢ny, 2015, s. 331).

Ulozeny obsah z paméti se 1ze ve vétSi ¢i mensi uplnosti vybavit. V prvnim piipadé,
ktery nazyvame reprodukce, se jedna o doslovné naucené texty, napt. baseii ¢i definici.
Druhy piipad nazyvame znovupoznani. Jedna se o zptisob, kdy si v fad¢ fotografii
pfipomeneme znamou tvar. Rozdil mezi pamétni reprodukei a znovupoznanim spociva
v tom, Ze umyslem reprodukce je vybavit si néco z paméti, zatimco znovupoznani je

vyvolano ptitomnosti objektu poznani (Nakonecny, 2015, s. 340).
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1.3.4 Zapominani

,, Pamét je témer synonymem slova zivot, ale jeji vybérovost ve védomém vybavovani
je zirejmé ucelnou ochranou pred pretezovanim nervové soustavy‘ (Nakonetny, 2015,

5. 357).

Zapomindni je neschopnost vybavit si ur¢it¢ informace. Nové informace postupné
nahrazuji ty staré, protoze nebyly vyuzivany a staly se neuziteCnymi. Stru¢néji feceno,
zapomindme to, co nepotfebujeme. Zapominani je ptirozenou funkci paméti, ale za
jistych okolnosti (napt. hypnozou) mohou byt vybaveny i ddvno zapomenuté informace

(Nakone¢ny, 2015, s. 341).

Zapominani neni pouze negativnim jevem. Je to stejn¢ uziteCny proces jako vybavovani
st z pamé&ti. Bylo by nesmirné slozité, kdybychom si méli uchovévat veskeré informace,
kter¢ béhem dne ziskame, a nasledné je ukladali do paméti. V mozku plsobi
mechanismy, jako je protein fosfatdzy, ktery ma specifickou funkci, kterou je praveé
fizené zapominani (Navarrova, 2015, s. 26). Existuje i1 tendence zapominat nepiijemné
zazitky, ptesnéji se jednd spiSe o tendenci si tyto zazitky nepfipominat. ZvlaStnim
pfipadem zapomindni je tzv. vytésiiovani. Tento pojem pouzival Sigmund Freud pro
odstraniovani takovych psychickych obsahli z védomi, které vyvolavaji rozpor mezi

moralnimi hodnotami a pudovymi touhami subjektu (Nakone¢ny, 2015, s. 341).

Zapomindni ma mnoho pficin, nejCastéji vSak zapomindme to, co nebylo pouzivano
a opakovano. Zapomindni je zpusobeno biochemickymi zménami v mozku, které
prispivaji ke ztrat¢ tzv. plasticity neuronii neboli k zaniku nékterych aktivovanych
synapsi. Charakteristickd je kifivka od Ebbinghause, ktera znazorfiuje vztah
zapamatovanych informaci na ¢ase (viz obrazek 3). Kfivka je odvozena z pokusu, které
na sob¢ provadeél némecky psycholog Hermann Ebbinghaus. Tento pokus spocival
v zapamatovani smysluplnych slabik. Je zcela patrné, ze se nejvice zapomina v prvnich

hodinach po nauceni se né¢emu (Nakonecny, 2015, s. 344).
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Obrazek 3: Ebbinghausova kiivka zapominani
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Zdroj: Friesinger, online, cit. 2022-02-12

Mira zapominani mtZe byt sniZzovdna opakovanim. Nejvice uc¢inné opakovani nasleduje
kratce po vytvotreni pamétové stopy, ta se opakovanim upeviiuje. Spravné naplanované

opakovani, viz obrazek 4 (Nakonecny, 2015, s. 344).

Obrazek 4: Spravn¢ naplanované opakovani

Pred 1. opakovani 2. opakovéni 3. opakovani 4. opakovani 5. opakovani,
opakovanim 10 minut 24 hodin 1tyden 1 mésic 6 mésicl .
- - - - - - Kreativni

100 % mysleni

Zapamatovany objem
3 b
R £

Do dlouhodobé paméti

N
wv
ES

0%

Plynuti &asu

- Oblast zapamatovanych

. Oblast zapamatovanych
védomosti bez opakovani

védomosti po 1tydnu

D Oblast zapamatovanych . Oblast zapamatovanych
&domosti po 10 minutdch védomosti po 1 mésici

D Oblast zapamatovanych . Oblast zapamatovanych
védomosti po 24 hodindch védomosti po 6 mésicich

Zdroj: Buzan, 2013a, s. 66
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1.4 Faktory ovliviiujici pamét’

Veskeré informace jsou mezi neurony pienaSeny pomoci synapsi, jejich pocet neni
pfesné urcen, protoZe se odviji v zavislosti na uceni. Pribéhem starnuti pocet neuroni
klesa, ale pomér poctu synapsi k poctu neuront u lidi, kteti sviij mozek pravidelné
uzivaji, roste. U jedincti, ktefi svlij mozek piestanou pouzivat, poCet neuront klesa
rychleji. Aktivni pouzivani mozku zplsobuje zvySeni synapsi, piesnéji vyssi hustotu
spojeni mezi nervovymi builkami. Pokud mozek neni vyuzivan, piestavd pracovat.
. Svilj mozek uzivejte, nebo o néj prijdete* (Howard, 1998, s. 69). Clovék mtize ovlivnit,
jak jeho mozek pracuje. Autorka prace v této kapitole uvede zékladni faktory, které
ovlivituji pamét.

Potize s paméti se Casto svadeji na vek, ale ten samotnou pamét’ ovliviiuje pouze z malé
¢asti. Viditelné poruchy paméti jsou nejcastéji ptiznakem demence, ale ta neni soucasti
klasického stari. Stafi snizuje celkové psychosomatické tempo a smyslovou vykonnost.
Ovliviiyje také schopnost se soustedit, protoze se Cloveék rychleji unavi. Stafi lidé
si Casto vybavuji udalosti ze svého mladi, naopak udalosti, které se staly pted
nedavnem, jak kdyby nebyly. Ani v tomto pfipad¢ se nejedna o poruchu paméti. Tento
jev je vysvétlovan tim, ze ve stafi se tolik zmén neodehrava a lidé si obecné pamatuji

obdobi zmén ve svém Zivoté (Snajdrova, 2016, s. 29).
Spanek

Téma souvislosti mezi paméti a spaAnkem ma dlouhou historii. V prvnim stoleti naseho
letopoctu fimsky rétor Quintilianus poznamenal, Ze no¢ni spanek zlepSuje pamét’. Prvni
vyzkumy tohoto jevu byly ptedlozeny v poloviné 20. let 20. stoleti. V uplynulém
desetileti v&dci zaznamenali rostouci mnozstvi informaci, které prokazatelné ukazuji,
ze spanek hraje dilezitou roli v konsolidaci nové vytvofenych vzpominek (Costandi,

2014, s. 100).

Vzpominky jsou konsolidovany v urcitych fazich spanku, jeho nedostatek mize mit
neblahy dopad na pamétové funkce. Mechanismus, ktery se nazyva rekonsolidace,
pomahéd vyvolavat vzpominky z dlouhodobé paméti pro dalS§i upevnéni. Béhem
rekonsolidace se pamétova stopa stava nestabilni a je vice nachylnd k pozménéni

(Costandi, 2014, s. 100).
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Spanek neni zcela probadanym jevem, ale od 50. let 20. stoleti je znamo, Ze obsahuje
rizné faze a kazda z nich je spjata s charakteristickym vzorem mozkovych vin.
Pti spanku se sttida REM faze (rapid eye movement) s rychlym pohybem o¢i a NREM
faze (non — rapid eye movement), kdy se ocCi rychle nepohybuji. Kazda z téchto fazi

souvisi s konsolidaci jiného typu paméti (Costandi, 2014, s. 101).

Obrazek 5: Spankovy cyklus

Spankovy cyklus

Spanek ma 5 fazi a kazda se vyznacuje Faze 4: Hluboky spanek trvajici asi 30 minut,
charakteristickym typem mozkovych vin, taktéz je charakteristicky delta vinami.

ktery mize byt detekovan pomoci EEG: Faze 5: REM spanek; vyznacuje se pohyby
Faze 1: Lehky spanek, trva 5-10 minut oci, zesilenym dychanim a zvySenou ¢innosti
a je spojen s dlouhymi theta vinami o nizké mozku. Béhem néj dochazi ke snéni.
frekvenci (viz s. 165).

Faze 2: Trva asi 20 minut; klesa télesna tep- KdyZ usiname, vstupujeme do faze 1 a poté
lota a srde¢ni frekvence a mozek produkuje do etapy 2, 3 a 4. Pak se znovu objevuje faze
rychlé sekvence Cinnosti zvané spankova 3, nasleduje faze 2 a REM spanek. Nasledné
vietena. se v cyklech objevuii faze 2, 3 a REM spanek
Faze 3: Prechod mezi lehkym a hlubokym a toto se béhem 8 hodin spanku opakuje 4krat
spankem se vyznacuje dlouhymi delta az 5krat.

vinami o nizké frekvenci.
Zdroj: Costandi, 2014, s. 101

Spanek neni pouze fyziologickou potiebou, kterd je nezbytnd k odpocinku, ale je
1 dilezitym piedpokladem pro vstiebavani novych poznatkli, a tim se podili na
vytvafeni osobnosti kazdého z nas. Spankovy deficit miZe zplsobovat nejen poruchy
paméti, ale také osobnosti (Lairova, 2015, s. 125). Spanek slouzi k tvorb¢ a pretvaieni
neuronalnich siti, napomaha upeviiovat pamét'ové obsahy, a proto je napiiklad dobré
piecist si pred spanim latku, kterou se potfebujeme naucit. Efektivnéjsi je si ucivo

zopakovat pied spanim nez diive vstavat (Snajdrova, 2016, s. 35).

Clovek ve spanku proZije zhruba jednu tfetinu Zivota. Kazdy jedinec potiebuje spat jiny
pocet hodin. Nékdo potiebuje spat deset hodin a jinému zase staci Ctyfi hodiny. Délka
spanku se vékem promeénuje, ve stari potfeba spanku postupné klesa. Kojenci denné
naspi primérné 14 hodin, dospély ¢loveék zhruba 7,5 hodiny a lidé nad 75 let prevazné

6 hodin (Snajdrova, 2016).
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Nedostatek spanku zptsobuje problémy s paméti, napiiklad snizuje fungovani
kratkodobé paméti, a celkové ovliviiuje schopnost myslet. Spanek je tzce spojen
s dennim svétlem a no¢ni tmou. Svétlo vnimame o¢ima, sitnice informuje epifyzu, ktera
je umisténa uprostied mozku, ta poté preruSi produkci melatoninu, ¢imz uvédomi
mozek, Ze je den a ¢as Utlumu skoncil. Naopak, kdyz nastane tma, sitnice vysle epifyze
informaci, ze mtize zacit produkovat melatonin, aby se télo dostalo do utlumu (Arden,

2016, s. 138).
Strava

Schopnost pamatovat si lze zlepSovat spravnymi stravovacimi navyky a omezenim
cukru a alkoholu. Strava pfimo ovliviiuje biochemii mozku. Ten spotfebuje vice energie
nez jiny organ v téle, takZze 1 mald zména jidelni¢ku miZe mit dopad na schopnost

pamatovat si (Arden, 2016, s. 72).
Arden (2016) uvadi zasady, kterymi je vhodné se tidit pro dobré fungovani mozku:

— Jist vice zeleniny a ovoce.

— Nahradit potraviny obsahujici bilou mouku, potravinami, které obsahuji

komplexni obiloviny.

— Jist méné Cerveného masa.

— Omezit mnozstvi mésla a margarinu.

—  Méné solit.

— Plnotu¢né mléko a syry vymeénit za mlééné vyrobky s nizkotuénymi hodnotami.

— Snazit se, aby kazd¢ jidlo obsahovalo bilkoviny, sacharidy, ovoce a zeleninu.

— Pit velké mnozstvi tekutin.

— Vyvazen¢ a pravidelné snidat.
Strava, kterd je bohatd na sacharidy, je pro télo velkym zdrojem energie. Enzymy
v gastrointestinalnim traktu rozkladaji sacharidy zejména na glukoézu. Podil
spotfebovany mozkem se pohybuje okolo 25 % celkového mnozstvi. Pro zlepSeni
paméti je potieba konzumovat sacharidy, které po dlouhou dobu udrzuji energii

na vysokém stupni. Existuji dva typy sacharidi: jednoduché a slozené. Pro télo jsou

vhodnéjsi sacharidy slozené. Jednoduché sacharidy, jako naptiklad cukr, se na glukozu
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preménuji mnohem rychleji nez slozené sacharidy. Pokud se gluk6za pfeménuje pomalu
a dlouhodobé, mozek bude fungovat optimalné, 1épe se soustfedi a vice si pamatuje

(Arden, 2016, s. 76).

Neékteré potraviny obsahuji latky, které napomdhaji mozku vyrobit chemické latky
tzv. neurotransmitery. Mozek pottebuje jejich dostatecny piisun, aby si Iépe pamatoval.
V mozku se nachazi nejméné 40 ruznych typli neurotransmitert, které hraji dilezitou

roli pro fungovani mozku, kazdy typ ma jinou funkci (Arden, 2016, s. 80).

Vitaminy jsou zdkladem nejen pro zdravé t€lo, ale 1 mysl. Jejich nedostatek potlacuje
vyuzivani pamétovych procest a snizuje schopnost jasn¢ myslet. Vitamin B ovliviiuje
vytvateni specifickych neurotransmiterti. Nizkd hladina vitaminu B muze zpusobit

napf. snizenou ostrazitost a reakce, emoc¢ni nestalost a inavu (Arden, 2016).
Stres

Stres odvadi naSi pozornost, ale také zhorSuje kratkodobou pamét. Pfi nadmérném
stresu mize dojit 1 k poskozeni mozku. Obranny systém v téle vylucuje adrenalin
a kortizol, jejich cilem je rychle zareagovat na vazné, ale pomijivé nebezpeci.
Chronicky stres naruSuje ftizeni celého systému, ktery je uren pouze k feSeni
kratkodobych problémii. Béhem chronického stresu adrenalin poskozuje srdce a cévy,
ato miZe vést k infarktu nebo mrtvici. Kortizol zase plsobi na bunky v hipokampu,
coz naruSuje schopnost ucit se a pamatovat si. Toto poSkozeni je zavislé na

dlouhotrvajicim stresu a také se odviji od v€ku jedince (Medina, 2012, s. 188).
Pohyb

Lidsky organismus potiebuje pfiméfenou fyzickou aktivitu, dostatek Zivin a tekutin.
Pohybem se télo 1 mozek prokrvi a okyslici, ndsledné 1épe pracuji. Cvi€enim se zvysi
dechova frekvence, metabolismus a energeticka hladina. Jak bylo vySe zminéno, mozek
je velkym konzumentem glukézy a kysliku, pohybem se zrychluje proudéni krve, ktera
obsahuje glukozu a kyslik. Dlouhodobé cviceni snizuje usazovani cholesterolovych
plakl na sténach cév. Kombinace zdravé stravy a pravidelného cvi¢eni omezuje vyskyt

mozkové mrtvice a srde¢nich chorob.

Cviceni ovliviluje chemii mozku, stimuluje uvolnéni a vstfebadvani neurotransmiterd.

Jednim z nich je endorfin, ktery vyvolava pocit klidu a zvySuje schopnost soustiedéni
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a zapamatovani si. Pohyb také stimuluje nervovy rastovy faktor, ktery pomaha
dendritim roztahovat se a spojovat se s jinymi neurony. Dendrity pfijimaji informace
od jinych neuront. Cim vice synapsi jednotlivé neurony maji s ostatnimi, tim

rozmanitéjsi jsou myslenky (Arden, 2016, s. 134).

27



2 PAMETOVE TECHNIKY

Mnemotechnické pomucky jsou nastroje, které pomahaji néco si zapamatovat.
Zakladem pamétovych technik neboli mnemotechniky, je osvojeni si a pouZivani
procesu, strategii a technik ke zlepSeni vykonu své paméti. Mnohé z téchto technik
vytvofili odbornici, naptiklad neurologové, psychologové a vitézové pamétovych
soutézi. Memorizacni techniky nevédomé pouzivame vSichni, je ale dllezité znat jejich
zasady a spravné je pouzivat. Zadna technika neni univerzalni, kazdému vyhovuje néco
jiného a je dulezité, aby kazdy nasel pro sebe vhodnou metodu nebo kombinaci

nckolika metod (Navarrova, 2015, s. 34).

V dobach antického Recka se mnemotechnikidm ucili senatofi, aby mohli oslnit jiné
politiky a vefejnost svoji fenomenalni paméti. Staii Rekové obdivovali pamét’ nakolik,
ze méli 1 bohyni paméti, kterd se jmenovala Mnémosyné. Pojem mnemotechnika je
odvozen od jejiho jména a oznacuje jiz zminéné pamétové techniky. Davno predtim,
nez byly odhaleny slozité funkce mozku a funkce pravé a levé hemisféry, Rekové
podvédomé pouzivali dva zdkladni principy, které pomahaji k dokonalé paméti:

predstavivost a asociace (Buzan, 2013b, s. 55).

Na mnemotechnické pomiicky bylo difive nahliZzeno jako na pouhé triky, ale v sou€asné
dobé se tento piistup méni. Lidé zacali vnimat, Ze tyto metody jsou u¢inné. Dovoluji
zapamatovat si néco 1épe a rychleji. Tony Buzan (2013a) je svétovy odbornik v oblasti
vyzkumu mozku a vzdélavani. Také je propagatorem myslenkovych map. Definoval
1 dvanact zdkladnich kamend mnemotechnik. Jejich efektivni pouzZivani je dle jeho

nazoru podminkou pro vykonngjsi a obecné lepsi pamét.

— Smysly: do mozku se informace dostavaji pies smysly — zrak, sluch, ¢ich, hmat,
chut’ a prostorové vnimani polohy téla a pohybu. Cim vice smysly je ¢lovék
schopen vnimat informaci, tim lépe je mu umoznéno ji ulozit do paméti.
Propojeni vSech smysll se nazyva synestézie.

— Pohyb: ptfidava velkou Skalu moznosti, jak si mozek miize pamétovy obraz
zapamatovat. Pokud se pamétové obrazy pohybuji, ziskavaji tfeti rozmér.
Rytmus se pouziva jako podkategorie pohybu. Cim vice rytmu bude

v pamétovych obrazech, tim snaze si je bude mozek pamatovat.
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— Asociace: jsou jednim ze dvou zakladnich pilifh paméti. Funguji na zakladé¢
spojovani s né¢im stabilnim, co uz v mysli je.

— Sexualita: lidé v této oblasti maji velmi dobrou pamét’. Je spojena s emocemi,
ale mnoho lidi se ji ostycha vyuzivat.

— Humor: ¢im blaznivé;si, absurdnéjsi a legracnéjsi pamét'ové obrazy budou, tim

1épe budou zapamatovatelné.

vvvvvv

nebot’ védomosti jsou omezené, zatimco predstavivost obsahne cely vesmir,
podnécuje pokrok a umoziuje evoluci* (Buzan, 2013a, s. 72). Predstavivost
nema hranice, otevird nekone¢né moznosti a snizuje zdrZenlivost ucit se novym
vécem.

— Cisla: maji na pamét’ velky vliv, vnaseji do myslenek systém a pomahaji tomu,
aby byly informace konkrétné;jsi.

— Symbolika: pomahéd ukotvovat informace, symboly je zastupuji a vypravéji

ptibéh, ktery informace nese.

— Barva: kdykoli je to mozné, je dobré pouzivat vSechna barevna spektra.
»Barevnéj$i“ myslenky jsou snaze zapamatovatelné. Diky barvam se zrakoveé
vnimani zaostfi a mozek bude stimulovan.

— Poradi: pokud informace logicky sefadime, napiiklad od nejmensiho
k nejvétsimu, vytvoii se rychlejsi odkaz, a tak se zvySuje moznost piistoupit
nahodné¢ k informaci.

— Pozitivni pfedstava: pozitivni a piijemné piedstavy jsou pro ucely paméti
vhodnéjsi, protoze se k nim mozek chce vracet. Nékteré negativni predstavy

mohou mozek blokovat z diivodu, Ze se k nim nechce vracet.

— Pifehédnéni: ¢im vice v predstavach ptehanime ohledné velikosti, tvaru nebo

zvuku, tim Iépe to bude zapamatovatelné.
Kazdy pamétovy systém obsahuje klicova slova, takové slovo je klicové v tom smyslu,
ze predstavuje neménny zachytny bod, s jehoz pomoci se spojuji ostatni polozky, které
si ¢lovek chce zapamatovat. Klicové pamét'ové slovo by si mél clovek prizplsobit tak,

aby v mysli vyvolalo obraz nebo ptfedstavu (Buzan, 2013b, s. 62).
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Cizi slovicka se lze ucit technikou klicovych slov ve tiech krocich. Prvnim krokem je
si slovicko prelozit a piedstavit si jej na realném misté. Dale najit slovo v mateiském
jazyce, které bude znit podobné¢ jako cizi slovo. Poslednim krokem je vytvofit si piib¢h,
ktery spojuje esky vyznam slovicka s kli€ovym slovem. Dobrym piikladem muze byt
anglické slovicko ,,palm“ — v ¢eském piekladu dlan. Nejprve se provede prvni krok,
kterym je piedstava slovicka, Ize si predstavit vlastni dlan nebo i1 dlan ciziho ¢loveka.
Déle je zadouci najit pro slovicko ,,palm*“ podobné znéjici slovo, v tomto piipadée
to muze byt palma, palmovy olej nebo tfeba mydlo znacky Palmolive. Na zavér je tieba
vytvofit spojeni mezi vybranymi slovy. Autorka prace vyuzije nejjednodussi moznosti,
ktera se nabizi, a pfedstavi si vlastni dlafl, na které je umisténa malé palma se zelenymi
listy. Obcas se mtize stat, Ze je kliCové slovo spiSe podobné psané verzi ciziho slovicka,

to ale neni problém, technika funguje stejné (Pok, 2017, s. 32).

2.1 Systém spojovani

Systém spojovani je zékladni pamétovou metodou. Princip této metody se vyuziva
v podstaté ve vSech ostatnich metodach, proto je tato technika klicova. Samotny systém
je vhodny pro ukladdani jednodussich informaci, kratkych seznamt, prezentaci, k uceni
cizich slovicek nebo teba k uloZeni ndkupniho seznamu. Zde je nutné spojovat neboli
asociovat prvni pojem s pojmem ndsledujicim. Pro lepsi uloZzeni do paméti je dobré
vyuzit zakladni principy (zminéné v kapitole 2. ,,Pamétové techniky*) napt. humor,
pohyb, sexualitu, barvy a dalsi. Cim vice téchto principti zapojite, tim 1épe si danou véc

budete pamatovat (Pok, online, cit. 2022-01-20).

Tato technika se obCas nazyva i technikou fetézeni. Pfibeh si pamét zapamatuje 1épe
nez pojmy nebo Cisla, proto miiZze byt tato technika velmi uZite¢na. Barvité¢ obrazy
a ptibéhy ziistdvaji v paméti déle. Doba vzniku techniky neni znama, ale s jistotou lze
fici, ze jeji efektivita pii uceni cizich jazykl byla védecky zkoumana a nésledné
potvrzena jiz v 70. letech na Stanfordové univerzité¢ ve Spojenych statech americkych.
Védci tehdy zrealizovali sérii zajimavych experimentd se Spanélskym a ruskym

jazykem. Vysledek tohoto experimentu mluvi sam za sebe. Studenti, ktefi pouze
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memorovali/biflovali, si zapamatovali pouhych 28 % slovicek, zatimco ti, ktefi

pouzivali piibéhy nebo asociace, si jich zapamatovali 88 % (Pok, 2017, s. 31).
U systému spojovani existuji dva hlavni principy — vizualizace a asociace.

Vizualizace spociva ve vytvafeni mentalnich obrazi. V podstaté se jednd o naSi

vvvvvv

vvvvvv

spravnou vizualizaci je diilezita detailni predstava, zapojit co nejvice smysla a emoci,

které paméti pomahaji informaci Iépe vnimat a nasledné ukladat (Pok, 2017, s. 25).

Asociace znazornuje propojovani dvou riznych obrazii mezi sebou tedy vytvofeni
urcitého spojeni. Pokud si urcitou informace chcete dobie zapamatovat, je opravdu
dualezité, abyste si danou véc spravné asociovali s jinym objektem. Velmi dilezitou roli
hraje transformace. Nakup si lze zapamatovat pomémé snadno, protoZe pojmy maji
jasny vyznam, napiiklad rohlik si piedstavite jako rohlik. Rada pojmi je oviem
neuchopitelna, a presto je dualezité vytvofit si k nim konkrétni predstavu, tieba
za pomoci symbolti. U slovicek a jmen transformace sehrava opravdu dualezitou roli

(Pok, 2017, s. 27).

2.2 Metoda loci

Tato metoda nese rtizna pojmenovani. Casto se nazyva jako metoda pamétovych cest
nebo technika mista. Nazev Metoda loci se pouZiva nejCastéji, pochazi z latinského
slova ,,locus®, které znamena misto. Casto se pouZziva k zapamatovani pojmi, u kterych

je dulezita posloupnost (Sucha, 2015, s. 21).

Vznik této techniky byva spojovan s hriznym ptibéhem, kdy anticky basnik Simonides
z Heosu dostal za kol pfednést na slavnostni hostin¢ basen. Simonides basen poupravil
a Skopas, ktery si basent objednal, nechtél zaplatit celou ¢astku. To podle povésti
rozzlobilo bohy, a tak se palac, ve kterém se hostina konala, zfitil. VSichni pfitomni
s vyjimkou Simonida zemfeli. Padajici trosky zniCily téla, tak Ze je nebylo moZné
identifikovat. Simonides, ktery byl mistr paméti, si pamatoval zasedaci potadek hosta,

a tak mohl mrtvoly identifikovat podle mista, kde lezely. VSem zesnulym se tak dostalo
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nalezit¢tho pohibu. At uz je tento piibéh pravdivy, ¢i ne, je zajimavym vysvétlenim

vzniku této techniky (Vesela, 2009, s. 127).

Ve sttedovéku tuto metodu vyuzivali slavni intelektudlové jako Cicero, Quintilian nebo
Seneca star§i. Vyucovali pamétovou techniku, kterd byla uzce spjata s jejich
rétorickymi dovednostmi. V té dob¢ tato metoda byla velmi ndpomocna pii ukladani
projevii, které rétor dokazal bezchybné piednést. Metoda loci byla pouzivana
klasickymi rétory a tehdy byla natolik vyznamna, ze se o ni mluvilo jako o metodé

metod (Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 83).

Nejstar§i pamétové traktaty popisovaly pouze dva typy vzpominek — pamét na véci
apamét’ na slova. Pfi snaze o zapamatovani textu se jedna metoda zabyva hlavni
mySlenkou a druha metoda se pokousi o doslovné zachyceni. Podle fimského ucitele
rétoriky Quintiliana bylo pouzivani metody paméti na slova neefektivni, protoze
vytvatet takové mnozstvi obrazli by vyZadovalo obrovsky pamétovy palac, ktery by byl
ovSem nestabilni. Cicero nasel zplsob, jak si zapamatovat cely proslov. NejlepSim
zpusobem je vytvofeni jednotlivych bodli pomoci metody paméti na slova (Foer, 2011,

5. 133).

Tato technika vyuZziva asociace, diky kterym si mozek uklddd informace snadnéji.
Metoda loci vyuziva obé mozkové hemisféry. Mozkova kiira pfijima analyticky logické
ukoly, zatimco limbicky systém je odpovédny za kreativitu, pocity a fantazii. Pokud se
tady pomoci této techniky spoji €isla, data nebo fakta s obrazky, dosahne se spoluprace

mezi obéma hemisférami, tim se mira zapamatované¢ho zvysi (Veseld, 2009, s. 127).

Metoda mista vyuziva propojovani znamych véci s novymi. Mlzeme ji pouzit, pokud
si chceme zapamatovat slozité pojmy nebo tfeba pouhy nakupni seznam (Snajdrova,

2016, s. 47).

Tato metoda je jednoduchd, a pokud se s ni ¢lovék nauci pracovat, je velmi ucinna.
Karsten (2017) je ptesvédCen, ze pro zvladnuti této metody jsou potieba pouze tfi
kroky. Prvni krok je zalozeny na ptedstavé a vybaveni ur¢itého po¢tu mist v prostoru,
ktery je jedinci dobfe zndmy. Pro zacatek je jisté dobré pouzit trasu, kterd je nam
daveérné znama, napt. pouzit svlij byt, cestu do prace, prostor auta ¢i dokonce nase télo.
Tato mista je dobré zapamatovat si v potfadi, v jakém jdou za sebou. Dal$im krokem je

vlozit kazdou jednotlivou poloZzku, kterou si chceme zapamatovat, a pfifadit ji jako
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mentéalni obraz ke kazdému bodu na dané cesté. Tteti krok nastava ve chvili, kdy je
potieba vybavit si potfebnou informaci. Jednoduse si vybavit mista na cesté a na nich

,umisténé* predméty (Karsten, 2017, s. 40).

Pfi tvorbé mentalnich cest je dobré dodrzovat pravidla, kterd poméhaji k tomu, aby

mentalni cesty byly a¢inné.

— Diivérné znamé prostiedi — prvni pamétové cesty je dobré vytvaret v prostiedi,
které je dokonale znamé, a pravideln€ se v ném pohybujeme.

— Jednoznacéné poradi bodl — je diillezit¢ mit body na trase jednoznacné sefazené,
aby jejich spojenim vznikla pamétova cesta, na které nelze zabloudit. Napft. je

dobré postupovat z jednoho konce mistnosti na druhy konec.

— Vytvaret zapamatovatelné body — vybirat si jasn¢ definovatelné a pokud mozno
zajimavé body, aby se dobfe pamatovaly.

— Stfedné velké predméty — body, které se na cestu vkladaji, by nemély byt piilis
velké ani ptilis malé. Maly flek na koberci je ptili§ maly, ale celé mésto zase
prilis velké.

— Pfiméfené vzdalenosti mezi jednotlivymi body — obvykle sta¢i jednotlivé body
umistit v rozmezi 30 centimetri az 200 metrd. Idedlni vzdalenost je mezi
1 az 5 metry. Pokud bude vzdalenost mezi body pftili§ kratkd, hrozi, ze body
budou splyvat.

— Stalé body — vytvaret cesty s body, které se nepohybuji, aby nedochazelo
k chybam, az si budeme vybavovat mentalni obrazy.

— Nezaménitelné body — aby se jednotlivé body 1épe odlisily, je dilezité vyhybat
se volbé pftili§ podobnych predméth. Je lepsi, kdyz cestou nebudeme narazet

na dva podobné objekty, jako jsou naptiklad okna stejného tvaru a velikosti.
— Cislovani — pro lepsi orientaci je dobré si jednotlivé body oéislovat, nasledn
se 1 1épe pamatuji (Karsten, 2017).
Pamétové cesty se tvoii dvéma zplsoby. Muze se jednat o cestu kratkodobou nebo
dlouhodobou. Kratkodoba cesta je velkym pomocnikem napft. pted prezentaci v praci,

abychom ziskali jistotu, Ze nic dilezit¢ého nebude nevynechano. Po prezentaci jiz

nebude tieba informaci, a proto je lze zapomenout. Informace v paméti ziistanou jesté
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n¢kolik hodin nebo dni, ale postupné budou slabnout, az nakonec zmizi. Jakmile se tak
stane, lze pouzit stejnou cestu k ulozeni novych informaci. Pokud ovSem je tfeba
informace pifesunout do dlouhodobé paméti, je nutné si vytvofit pfiméfené¢ dlouhou
pamétovou cestu a ¢as od Casu si ji projit a zkontrolovat ulozené informace, jinak

se budou vytracet (Karsten, 2017).

2.3 Cisla

Mezi vécti, které lidé Casto zapominaji, patii Cisla, at’ uz se jedna o data narozeni, vyroci,
rizné terminy, nebo telefonni &isla. Cisla nas neustile obklopuji, néktera &isla si
zapamatujeme snadn&ji, s jinymi to jde obtizngji. Cisla jsou abstraktni informadni
jednotky, které za béznych okolnosti nedokazou v Cloveéku vyvolat Zadné mentélni
obrazy. Je tézké s jejich pomoci vytvafet asociace nebo je spojovat s jinymi obrazy.
Cisla do paméti lze dostat pracnym a ¢asové naroénym memorovanim nebo pouZitim

jedné z nasledujicich technik (Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 58).

2.3.1 Systém cisel a tvari

vV

Nejjednodussim a pro zacateCniky nejlepSim systémem pro zapamatovani Cisel je
systém Cisel a tvart. Zakladem pro tento systém je vyhledani odpovidajicich tvart
k ¢islim od nuly do deviti. Kazda jednotliva ¢islice v nds evokuje urcitou piedstavu,
protoze v sob¢ skryva tvar néceho, co je ndm znamé (Bulvaldova, Karsten, 2003, s. 59).
Nejlepsi systém je ten, ktery si ¢lovek vymysli sam, protoze mysleni lidi se velmi lisi.

Asociace jednoho ¢lovéka nemusi vyhovovat tomu druhému a naopak.

Pro vytvofeni systému ¢islo — tvar je potieba vymyslet obrazky pro ¢isla od nuly
do deviti tak, aby pfipominaly svym tvarem ¢islo. Napfi. pro Cislo dvé se ¢asto pouziva
labut’, protoze ma stejny tvar. Pfi vybéru slov je dilezit¢ myslet na to, aby se jednalo

o vizualn¢ silné predstavy, idealné se spoustou barev (Buzan, 2013b, s. 79).

Pro ucely této prace a pro lepsi nazornost vysvétleni metody ,,Cislo a tvar pouzije
autorka prace piiklady z publikace Uspésnd pamét: Kniha o tréninku paméti

od svétovych Sampionit soutézi v pamétovych schopnostech (Buchvaldova, Karsten,
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2003), viz obrazek 6. Obrazy lidi se mohou liSit, ale dilezité je, aby obrazy byly

nazorné a dobfe predstavitelné.

Obrazek 6: Systém cisel a tvart

Lo = . 3 , :
'l | sy i ,
= e & - ot 8 : 9
5 \Q s
| \

Zdroj: Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 60

Priklad cCisla: 298571 = labut, lupa, ptesypaci hodiny, skoba, praporek, tuzka.

Ptibéht, které pro tento piiklad lze vytvoftit, je nekone¢né mnoho, nasledujici ptib¢h je
vytvoien autorkou prace pro ucely této bakalarské prace: Veterinaf vysetiuje labut’ (2),
ktera si poranila ktidlo, aby ji veterinat mohl Iépe vysettit, vezme si lupu (9). V tom se
veterinar zalekne a zadiva se na pfesypaci hodiny (8), mél kamaradovi pajcit skobu (5),
aby mohl vylézt na skalu a zapichnout tam sviij barevny praporek (7) a nésledné tuzkou

(1) zaznamenat dalsi skalu, kterou zdolal.

Vymyslet podobny pfibéh je pouze otdzkou zapojeni fantazie a kreativity. Piibéh muze
byt 1 blaznivy nebo neredlny, protoze takové piibéhy si mysl zakotvi 1épe, v paméti
se uchovaji delsi dobu.

Sykora (2016) doporucuje, aby si kazdy jedinec sam vytvarel spojeni s tvarem cisla
snazit piejimat cizi tvary, mize se stat, ze mozek bude mit problém si obrazy vybavovat

a cely proces vizualizace tak bude pomalejsi.
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2.3.2 Systém ciselnych rymi

Systém ¢€islo — rym funguje na stejném principu jako systém ¢islo — tvar. Tento systém
je dobte aplikovatelny na kratké seznamy, které je tfeba si pamatovat kratkou dobu.
Znovu je potieba beztvara, neemocialni Cisla pievést do jiné podoby, kterd v lidech
muze vyvolat n¢jaké pocity. V tomto systému se znovu pouzivaji €isla od nuly do
deviti, ale misto véci, které maji stejny tvar, je tfeba si predstavit mentalni obrazy slov,
ktera se rymuji s Cisly. Napft. pro Cislo jedna se nejcastéji pouziva rym — bedna, lidé
si ji predstavuji jako velky kontejner nebo naopak jako malou minimalistickou krabi¢ku

(Buzan, 2013b, s. 87).

Obrazek 7: Systém c¢isel a rymi

CISLO-RYM
SYSTEM
0 MULA
1 BEDNA
2 KVET
3 VEPRI
4 TYGRI
5 SVET (globus)
6 CHREST
7 SERUM
[ 1
8 ROZUM (mozek)
EE i
g MEDVED

Zdroj: Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 64

Vhodné je 1 pouziti obou technik. Pokud by ¢lovék chtél pouzivat pouze jednu z téchto
dvou technik, hrozi riziko, Ze by se ptibeéhy po ¢ase mohly opakovat. Pouzivanim obou
technik Clovék dosahne vétsi pestrosti a piibéh se tak stane Iépe zapamatovatelny.

(Sykora, 2016, s. 43)
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2.3.3 Master systém

Pfedchozi dva systémy na pamatovani Cisel jsou dobrou pomuckou pro lidi, ktefi
s trénovanim paméti zacinaji. Jsou dobré k trénovani fantazie, ale jsou trochu
tézkopadné, protoze kazdy pojem obsahuje pouze jednu dislici. Pro zapamatovani
telefonniho Cisla, které ma devét Cislic, si ¢loveék musi vymyslet piibeh, ktery je delsi.
., Cisla jsou jednotvdrnd, nevzbuzuji pocity, nevzbuzuji Zddné obrazy a neddvaji
lidskému oku nic, ¢eho by se mohlo chytit* (Twain in Karsten, 2017, s. 31). Tato citace
piesné zachycuje divod, proC jsou Cisla t€Zzko zapamatovatelnd 1 pfesto, ze se jedna
o nékolik ¢isel. Mnohem efektivnéjSim systémem pro pamatovani Cisel je Master

systém.

Master systém byl vytvofeny v roce 1648 J. Winkelmannem z némeckého Marburgu.
Tento systém se nasledujici stoleti vyvijel a vylepSoval, nejznaméjsi uvadénad verze
pochazi od Aimého Parise z Francie, ktery je povazovan za pamétového experta.

Master systém vyuziva mnoho pamétovych mistri (Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 65).

Zékladni myslenkou Master systému je pouzivat predem urcenou hlasku misto Cisla
od nuly do deviti. Podstatou je vytvofit si sndze zapamatovatelné¢ znaky. Nasledujici

tabulka ukazuje, jak jednotlivé ¢islovky kodovat.

Tabulka 2: K6édovani ¢isel pomoci souhlasek

Cislo Pismeno Pamétova pomiucka
0 S,Z pismeno Z je pocatecni hlaska anglického slova Zero = nula
1 T pismeno T ma pouze jednu ¢arku (linie shora dold)
2 N pismeno N ma dvé svislé ¢ary
3 M pismeno M ma tfi svislé ¢ary

pismeno R je prfedposlednim pismenem dCisla ¢tyfi (bez
hacku)

I
=

pismeno L pfedstavuje fimskou Eislici pro €islo 50.

L
§5,2,C pismeno § je prvnim pismenem ¢&isla Sest

pismeno K v sobé obsahuje dvakrat Cislo sedm

K
\Y pismeno V je jako nespisovné vosm

O |0 |IN (O |

B, P pismena B a P jsou zrcadlovym obrazem Cislice devét

Zdroj: autorka prace, 2022
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K n€kterym ¢islim lIze ptifadit vice nez pouze jednu souhlasku, hlavnim divodem je, ze
abeceda obsahuje vice pismen nez pouhych deset. Zastupné souhlasky jsou zvoleny
podle podobnosti vyslovovani, napt. pismeno ,,b*“ zni podobné jako pismeno ,,p*,
a proto slouzi jako symbol ¢isla devét. Zakladem Master systému je naucit se spravné

piifazovat pismena misto Cisel, nasledné¢ pak lze misto Cisel jednoduse vytvaiet slova.

S pomoci tohoto kdédovani Ize snadno vytvaret kddovaci slova. Napf. Cislo 42 = ¢islo 4
je koédovano souhlaskou ,,r* a ¢islo 2 souhlaskou ,,n“. Spojenim téchto souhlasek je
potieba vytvorit konkrétni, nejlépe slovo, které 1ze dobte vizualizovat. Takovym slovem
muze byt napft. ,,ranec* nebo ,,rdna““. Moznosti existuje n€¢kolik, ale vzdy je dobré zvolit

moznost, kterd nejvice vyhovuje pfedstavam daného ¢lovéka.

Pro ucely této bakalaiské prace a pro nazornéjsi vysvétleni metody na ptikladu se

autorka inspirovala systémem pojmil od Jakuba Poka.

Tabulka 3: Master pojmy pro ¢islice 1-99

Tan Noe Maj Rak Lan Caj Kat Vor |Boj (box)

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Tis Tata Tuna | Toma | Toro Talif | Taska | Tukan | Tavi Tabak
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Nos Nota Nédna | Nemo | Nora | Nylon | Nocnik | Nikon Niva Naboj
30 31 32 33 34 35 36 37 38 39

Maso | Motyl | Mina | Mdma | Mlra | Malif | More Mukl | Myval | Mobil

40 41 42 43 44 45 46 47 48 49

Rosa Rétor | Ranec | Rampa | Roura | Role RGZe | Rakev | Réva Robot

50 51 52 53 54 55 56 57 58 59
Laso Lotos Lano Lama Lyra Lilek LoZze Luka Levis Labut
60 61 62 63 64 65 66 67 68 69

Sosy Saty | Sanon | Saman | Sirak | Sala Siska | Sakal | Stava | Sabach

70 71 72 73 74 75 76 77 78 79
Kosa Katr Kadnoe | Kdmen | Kdira Kolo Kase | Kaktus Kiwi Kabel
80 81 82 83 84 85 86 87 88 89

Vosa Vata Vana | Vymol | Vary | Valec | Vasek | Viko Vyvoj |Velbloud

90 91 92 93 94 95 96 97 98 99

Pasek Pata Panna | Puma | Parek | Palach | Pasik | Pokoj Pivo Papei

Zdroj: autorka prace, 2021
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Priklad jak vyuzit Master systétm k zapamatovani Cciselné tady o 20 Cislech:

17935831824621167065.

Ciselnou fadu je nejprve dobré rozdélit do dvojcifernych &isel a piifadit k nim jejich
kodovaci pojmy: 17 — tukan, 93 — puma, 58 — Levis, 31 — motyl, 82 — vana, 46 — rlze,
21 — nota, 16 — taska, 70 — kosa, 65 — $ala. Pro zacatek je lepsi si pojmy vypsat, aby
se n&jaké ¢&islo nevynechalo. Casem, a piedev§im procviovanim, se tento proces
zautomatizuje a vypisovani uz nebude tieba. Vysledkem je deset pojmii, které je potieba
propojit ve spravném poiadi kratkym piibéhem, ktery bude piedevSim souvisly,

jednoznacny a co nejlepsi na vizualizaci.

Ptibéh muze vypadat nasledovné: Pestrobarevny tukan je na prochazce. Na nohou ma
body od znacky Puma. Na louce najde modré Levis dziny a oblékne si je. Cestou domt
potka zluté zbarveného motyla. Kdyz ptijde domt, napusti si teplou vanu a vhodi do ni
rudé platky riizi a u toho si notuje svou oblibenou pisnicku. Poté, co se vykoupe, najde
svou oranzovou tasku a vynda z ni kosu, se kterou seCe louku a obmota ji Sdlou, aby

se nezranil. Tento piibéh je pouhou ukdzkou, ptibéht Ize vymyslet opravdu mnoho.

Master systém nebo také souhlaskovy systém je mozné pouzit v bézném zivoté. Lze ho
vyuZzit k zapamatovani telefonnich ¢isel nebo k zapamatovani ¢isla PIN — napt. pro PIN
¢islo 5975 si lze predstavit labut’ (59), ktera jede na kole (75) k bankomatu. Mentalni
obraz bankomatu pomahé ukotvit si, k ¢emu dané ¢islo patii. Tento systém je mozné
vyuzit 1 pro data narozeni, pro terminy objednani k zubafi, pro vyznamné letopocty

a historicka data.

ProcviCovani je u tohoto systému velmi dulezité, protoze zdkladem jsou souhlasky,
ze kterych se tvoii kodovaci slova, a proto je potfeba znat master pojmy dokonale.
Pro efektivni trénovani téchto pojmti autorka prace doporucuje udélat si karticky,
na kterych bude z jedné strany napsana Cislice od 1 do 99 a z druhé strany bude napsan
pojem, pro posileni fantazie mize byt i nakreslen. Kartickdm je pak dobré vénovat se
aspon pét minut denné. Touto metodou je mozné zatadit Master systém do bézného
Zivota uZ po jednom az dvou tydnech. Ciselné fady se doporuéuje ucit postupné, nejprve
zacit Cisly od 1 do 10 a nasledné pokracovat dal. To umozni lepsi orientaci a zaroven

se tim v paméti postupné zakdduji souhléasky, které jsou pro tento systém klicové.
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Cisla jsou viude kolem nas a okoli nam nabizi vybornou moznost pro trénovani
a vyuziti této metody. Lze vymyslet ptibehy k zapamatovavani si dat narozeni kolegt,
na telefonni ¢isla kolegli nebo na zapamatovani si historickych letopoctl. Zpocatku
muZe byt tato metoda namdahava, ale vSechno chce €as a trénink. Trénovanim paméti

se posiluje 1 bdélost mysli, trpélivost, fantazie a predevsim se zvétSuje jeji kapacita.

Master systém lze délit na maly systém a velky systém. Maly systém se sklada z Cisel
od 1 do 99 a velky systém z Cisel od 100 do 999. Maly systém je skvélou pomiickou

do bézného Zivota a velky Ciselny systém je urcen piedevsim pro pokrocilé.

2.4 Techniky pro zapamatovani jmen a obli¢eji

vvvvvv

pro spoustu lidi problematicky. Dilezité je si uvédomit, ze pojmenovani predméti,
urcitych vlastnosti ¢i ¢innosti vyvolava zcela jednozna¢nou pfedstavu, se jmény to tak
neni. Pro pfedméty lze najit konkrétni pojmenovani, zatimco jména nevyjadiuji zadné
vlastnosti svych nositelll a nemaji zddnou realnou vazbu na vzhled dan¢ho clovéka.
V diivéjsich dobach byl systém pojmenovani lidi zalozen opacné. Napi. Clovek, ktery
byl od hlavy az k paté pokryty moukou a ruce m¢l od tésta, byl pan Pekat, ¢lovek,
ktery byl pravidelné¢ vidan na zahradach ostatnich, byl pan Zahradnik. Jména byla

tvofena tak, aby se snadno spojovala s danou osobou (Snajdrova, 2016, s. 52).

Buchvaldova a Karsten (2003) popisuji metodu ,kategorizace jmen®, kterd jména
pomaha tidit do skupin. Tony Buzan (2013b) uvadi dvé hlavni metody k zapamatovani
jmen a obli¢eji. Prvni metodou je metoda ,spolecenské etikety” a druhou je

,mnemotechnickd“ metoda. Obé metody se dopliuji a Ize pouzivat jejich kombinaci.

2.4.1 Kategorizovani jmen

Védci se shoduji, ze v procesu uceni hraje vyznamnou roli klasifikace a kategorizace
novych informaci, uspofddani informaci zvySuje pravdépodobnost dlouhodobého

uloZeni do paméti a poté i snadné vybaveni z paméti.
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Buchvaldova a Karsten (2003) popisuji rozdéleni ptijmeni do 6 raznych kategorii:
1. Jména podle povolani

Tato jména jsou stejnd jako nazev povoldni, a to bez vétSich zmén v psané formé.

Napt. pan Pekat, pan Kovaf, pan Krejci, pan Rybar.
1. Jména, ktera maji vyznam

Takova jména obsahuji slova, kterd maji uréity vyznam. Napt. pan Mlynek, pan Cap,

pan Polévka, pan Bufinka.

I1Il.  Jména se zméenénou pisemnou formou

Jména, ktera zahrnuji skryty vyznam, ale ten je v pozménéné psané forme. Napf. pan
Cervinka, pan Nesvadba, pan Drtina.

V.  Jména zdvojend

V téchto jménech se objevuji dvé slova, ktera maji vyznam. Napi. pan Brzobohaty,

pan Kratochvil, pan Cernohorsky, pan Drahokoupil.

V.  Jména kombinovana

W Vv

Tato jména jsou na zapamatovani t€z8i, a proto je Zadouci rozdé€lit je na dvé Casti. Cast,
ktera obsahuje vyznamové slovo, a ¢ast, kterd nema Zadny vyznam. Napf. pan Sedlicky,

pan Vancura, pan Svejcar.
VI.  Jména, ktera nemaji vyznam

Tato jména nepfipominaji nic, s ¢im bychom mohli spojit né€jaky vyznam. Naptiklad

pan Chara, pan Fri¢, pan Hampl.

Tyto kategorie ¢lovéku mohou pomoci navést ho na to, jak by jméno mohlo vypadat.
I tuto metodu je dobré procviCovat, aby se zvysila jeji ucinnost (Buchvaldova, Karsten,

2003, s. 124).

2.4.2 Metoda ,,spolecenské etikety*

Tato metoda vyzaduje dvé zakladni, jednoduché véci, které lidé obcas opomijeji. Prvni

veci je zajem o lidi, ktefi jsou predstaveni, a dalsi dulezitou véci je zdvortilost. Metoda
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je pojmenovana takto, protoze se nijak neodliSuje od toho, jak by se k sob¢ lidi méli

podle etikety chovat.

Z nasledujicich kroka Ize vybrat pouze nckteré, ty, které jedinci budou nejvice

vyhovovat. Nékteré z moznych krok:

— Nastaveni mysli — mnoho lidi se k pamatovani jmen stavi uz od zacatku Spatné.

Dilezité je nastavit mysl pozitivné a pfedem se nepiipravovat na neuspéch.

— Pozornost — pii seznamovani lidi je slusné divat se do o¢i a nedivat se na vlastni
boty. Pfi pohledu do obliceje je uzite¢né vSimat si ryst, které budou napomocny
u druhé metody (viz kapitola 2.4.3 ,,Mnemotechnické metody*). I pro tento krok
je dulezité vSimat si charakteristiky obliceje. Mozek Ize timto krokem 1 cvicit,
pro cviceni jsou vhodné vefejnd mista. Pfi tomto trénovani je dllezité soustiedit
se na jednu cast obliceje. Zamétfeni na Casti obliCeje je dobré stiidat, jednou
se zam¢fit na nosy, podruhé na oboci a jindy na celkovy tvar hlavy. ZvySené
vnimani rozdili poméha k lepS§imu zapamatovani obliceji.

— Naslouchani — peclivé poslouchat a vénovat pozornost hlasu je velmi dilezité.
Mnoho lidi v této fazi procesu piedstavovani selhava, vice se soustiedi na to,

jestli si jméno zapamatuji nebo ho zapomenou.

— Vyzadat si opakovani — 1 pfesto, ze Cloveék sly$i jméno predstavovaného, je
pro lepsi zapamatovani dobré zdvotile pozadat o zopakovani jména. Opakovani
je dulezité nejen u metody spojené se jmény, ale u vSeho, co je potieba si
zapamatovat.

— Ovg¢rit si vyslovnost — jakmile je osoba piedstavena, je vhodné ovéfit si, jak se
jméno vyslovuje, to potvrdi zajem o danou osobu a zaroven dalsi ptilezitost pro
zopakovani jména.

— Opakovani pii louceni — pii louceni je téZ vhodné znovu zopakovat jméno
osoby.

— Dat si ¢as — z ditvodu stresu maji lidé potiebu piedstaveni rychle odbyt. Lidé,
ktefi si jména dobfe pamatuji, si pii seznamovani davaji pozor, aby o sobé¢
pronesli alesponi jednu osobni véc, to zapamatovani jména také usnadni, protoze

1ze jméno s danou véci spojit (Buzan, 2013b, s. 158).
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2.4.3 Mnemotechnicka metoda pro zapamatovani jmen a obliceji

Mnemotechnickd metoda pro zapamatovdni jmen a obli¢ejii vyuziva princip

piedstavivosti a asociace (viz kapitola 2.1 ,,Systém spojovani®). Postup je nasledujici:
— Ujistit se o jasné predstaveé obliceje, ke kterému jméno patii.
— V duchu jméno zopakovat.

— Peclivé prozkoumat oblicej dané osoby a vnimat detaily nize popsanych
charakteristik.

— Vsimat si ryst obli¢eje, které jsou neobvyklé, zajimavé ¢i jedinecné.

— V duchu si predstavit obliej predstavené osoby tak, aby byly zdGraznény
zv1astni rysy.

— Na zavér spojit vSechny mimofadné rysy se jménem osoby za pouZiti
predstavivosti, prehanéni a dalSich mnemotechnik, které jsou popsany v kapitole

2. ,,Pamétové techniky* (Buzan, 2013b, s. 162).

Dulraznou charakteristikou mize byt obecné hlava, tvar lebky ¢i velikost. Dalsi
charakteristikou mohou byt vlasy, jejich délka, barva nebo struktura. Celo Ize
kategorizovat jako vysoké, Siroké, hladké ¢i vrascité. Vyraznym bodem jsou oci, jejich
barva a velikost, s nimi je spojeno obo¢i i fasy. Nos, licni kosti, usi, rty a brada mohou

byt dal§imi charakteristikami.

Pokud se jedna o jednodenni setkani, je dobré jméno ulozit pouze do kratkodobé
paméti. Pro takovéto zapamatovani je uzite¢né vyuzit 1 vyrazny kus obleceni. Tato
moznost samoziejmée neni vhodna pro vytvoreni dlouhodobé vzpominky (Buzan, 2013b,

s. 166).
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PRAKTICKA CAST

3 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SETRENI

3.1 Vymezeni cile

Cilem této bakalaiské prace je ovéfit moznosti trénovani paméti u seniorti a vyuziti

mnemotechnik v bézném Zivote.
Byly stanoveny tfi vyzkumné otazky:
1. Lze cilenym trénovanim zlepSit pamét’ seniora?
2. Jaké faktory ovliviiuji trénovani paméti u seniorii?
3. Je moZzné zapojit pamétové techniky do bézného Zivota?

Vystupem v rdmci otazky €. 1 je zjisténi, zda a za jakych podminek Ize dosdhnout
zlepSeni pamétovych schopnosti cilenym trénovanim. Vystupem v ramci otazky €. 2 je
zjisténi, zda a jaké faktory ovliviiuji moznosti trénovani paméti u seniord. Zda je tspéch
¢1 neuspech ovlivnén napt. tinavou, zdravotnim stavem, stresem. Odpovédi na otazku
¢. 3 je zjisténi, zda se vyuziti pamétovych technik uplatni pouze omezené¢ v rdmci
trénovani paméti, ¢i je mozné vyuzit pamétové techniky 1 v bézném Zivoté seniora.

Odchod do dichodu miize byt pfijemnym odpofinkem, ale muize byt vniman
1 negativné. Seniofi se potykaji s novymi otdzkami, zabyvaji se napf. materidlnim
zajisténim, ale pfedevSim zdravotnim stavem a otazkou, jak travit volny Cas. Staii

piinasi spoustu zmén, seniofi si Casto stézuji na bolava zada, ale i na Spatnou pamét.

3.2 Vyzkumny vzorek

Setfeni se zacastnilo 20 osob (12 Zen a 8 mui) ve véku 60 az 75 let. Piehled tcastnika
ukazuje tabulka 4, pro ptehlednost byli jednotlivi G¢astnici oznaceni pofadovym cCislem,

pod kterym budou oznaCovani v ramci tohoto Setieni. Jména tucastnikii nejsou

zvetejnéna z ditvodu ochrany osobnich udaju.
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Tabulka 4: Piehled ucastniku

Pofadové Eislo | Pohlavi | vek | |NelVysSidosazene
vzdélani

1 muz 62 vysokoskolské
2 Zena 71 ucebni obor
3 Zena 60 vysokoskolské
4 Zena 74 stfedni s maturitou
5 muz 63 stfedni s maturitou
6 Zena 65 vysokoSkolské
7 muz 70 vysokoskolské
8 muz 64 ucebni obor
9 Zena 70 stfedni s maturitou
10 Zena 71 stfedni s maturitou
11 muz 68 ucebni obor
12 Zena 65 stfedni s maturitou
13 Zena 64 ucebni obor
14 muz 73 stfedni s maturitou
15 Zena 67 vysokoskolské
16 Zena 69 ucebni obor
17 muz 61 vysokoSkolské
18 Zena 60 vysokoskolské
19 Zena 73 stfedni s maturitou
20 muz 75 vysokoskolské

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setfeni)

3.3 Vyzkumna metoda a pracovni postup

Setfeni bylo rozdéleno do dvou &asti. Prvni ¢ast byla edukadni, ucastnici trénovali
pamétové schopnosti po dobu tifi mésicti. Tato ¢ast probihala od listopadu 2021 do
ledna 2022. Autorka prace se s ucastniky osobné schéazela jednou tydné. Pfi prvnim
setkani byli G€astnici sezndmeni s cilem Setfeni, s jeho pribéhem a ¢asovym planem.
Autorka prace ucastniklim nejprve popsala fungovani paméti a vysvétlila jednotlivé
techniky, které jsou popsany v teoretické Casti bakalatské prace, pribézné zadéavala
jednotlivé ulohy k procviceni. Zadané ukoly byly cileny pfedevS§im na trénovani paméti,

ale autorka prace vyuzila i Glohy na procvigeni kognitivnich funkci vieobecné. Ulohy
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vychazely z publikaci: Navarrova, A. Cviceni paméti: 95 ndpaditych her a tikolii pro
v§echny vékové kategorie; Moore, G. 90 testu, her a cviceni pro rozvoj mysleni, pamet
a koncentraci; Snajdrova, L. Jak si zlepsit pamét a koncentraci. Mozkocvicna do kapsy;
Suchd, J. Trénink paméti pro kazdy vek; Sucha, J. Trénink paméti pro seniory: pracovni
listy; Lairova, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuZiti a rozvoj paméti;

Hancock, J. Skryté sily mozku.

Techniky byly procvi€ovany jednotlivé, ale u vétSiny tkoli méli ucastnici moznost
zvolit si metodu, kteréd jim nejvice vyhovuje. Soucasti kazdého setkani byla diskuze, kde
ucastnici méli prostor pro své dotazy a poznatky. Seniofi méli trénovat pamét’ pétkrat
tydné, ale mohli 1 vicekrat. Soucasti prvniho setkdni byl 1 vstupni test, viz ptfiloha A.
Vystupni test mél totoznou formu jako vstupni test, ale konkrétni data k zapamatovani
byla pozménéna, aby vysledek nebyl ovlivnén piipadnym zapamatovanim dat ze

vstupniho testu. Vysledky jednotlivych uloh jsou uvedeny v ptiloze B.

Vstupniho i vystupniho testu se ucastnili dalsi 4 icastnici, také ve véku 60 az 75 let, ale
nejedna se o respondenty Setfeni, neti€astnili se edukacéni ¢asti. Prehled téchto ucastnikti
znazoriiuje tabulka 5. Jejich vysledky predstavuji pouze kontrolu, zda podobnost testu

neovlivnila vysledky. V ramci této bakalarské prace jsou uvadény pod Cisly 21-24.

Tabulka 5: Kontrolni ui¢astnici

21 Zena 62 ucebni obor
22 muz 67 ucebni obor
23 Zena 70 stfedni s maturitou
24 muz 66 stfedni s maturitou

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setfeni)

Ob¢ formy testu byly vytvoieny autorkou prace. Inspiraci byl vstupni test Jakuba Poka,

nebot” autorka je absolventkou jeho kurzu trénovani paméti.

Vstupni test probéhl v listopadu 2021 a vystupni test v lednu 2022. Test probihal
jednorazové, o samoté s ucastniky, v klidné mistnosti. Ugastnikiim byla vysvétlena
jednotliva cviceni a Casové useky pro jednotlivé ukoly byly oznamovéany autorkou.

Samotny pribéh testu trval ptiblizné 30 minut.
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Druhou ¢asti Setfeni byl rozhovor s jednotlivymi ucastniky. Jako dotazovaci nastroj byl
zvolen rozhovor, a to pfedevSim z divodu, aby ucastnici nebyli omezovani v délce
¢1 podrobnosti vypovedi. Po dobu tii mésict si autorka budovala vztahy s jednotlivymi

ucastniky, a proto je forma rozhovoru vhodnéjsi variantou nez dotaznik.

Odpovédi byly autentické a autorka mohla pribéh rozhovoru snaze fidit. Jednalo se
o semistrukturovany rozhovor. Autorka si pfedem pfipravila otazky, které byly
pokladany vzdy ve stejném potadi, aby bylo mozno odpovédi porovnat. Respondent mél
moznost SirSi odpovédi nez u striktné strukturovaného rozhovoru. Respondent
odpovidal svymi slovy a nevybiral z pfedem definovanych odpovédi. Rozhovory
probéhly po ukonceni experimentalni ¢asti, tzn. po dokonceni vystupniho testu.
Vysledky vstupniho 1 vystupniho testu byly respondentiim sd€leny az po rozhovoru, aby
nebyly ovlivnény jejich odpovédi informacemi o pfipadném zlepSeni jejich pamétovych
schopnosti. Rozhovory byly provedeny v lednu 2022. PoloZené otazky pti rozhovoru

jsou obsahem pfilohy C.

V tnoru 2022 probéhlo zavérecné setkani vSech Uc€astnikl, aby autorka prace mohla

podékovat za spolupraci.
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4 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

V této kapitole jsou predstaveny vysledky vstupniho i vystupniho testu paméti
jednotlivych ucastnikii a kontrolnich uc€astnikli, dale jsou piedstaveny vysledky

rozhovoru, véetné nékolika konkrétnich odpovédi respondentt.

4.1 Vstupni a vystupni test acastniki

Kazda z uvedenych tloh byla zaméfena na jinou techniku, ktera se k zapamatovani
pouziva. Maximalni bodové ohodnoceni jednotlivych uloh bylo odlisné, a proto byly
vysledky pfevedeny na procentualni Gspésnost, aby bylo mozné vysledky porovnat na
urovni jednotlivych uloh. Souhrnna data vSech vysledkt v bodovém ohodnoceni jsou

obsahem pfilohy C. Pro piehlednost jsou vysledky pieneseny do grafii a tabulek.

Kontrolni vysledky tucastnikii vstupniho 1 vystupniho testu znazoriiuje tabulka 6.
Kontrolni ucastnici se neztcastnili edukacni faze Setfeni a jejich zlepSeni se pohybuje
na arovni 2 %. Vysledky, kter¢ budou déale uvadény, zohlediiuji pouze vysledky

ucastniku edukacni faze.

Tabulka 6: Vysledky kontrolnich G€astnikli

Cislo u¢astnika [Vstupni/Vystupni test| Uspésnost v % |Zlep$eni v %
i 0,
27 v,stupnl'test 37% 2%
vystupni test 39%
H 0,
2 v'stupnl'test 52% 0%
vystupni test 52%
H 0,
23 v,stupnl’test 45% 2%
vystupni test 47%
H 0,
25 v’stupnlltest 48% 0%
vystupni test 48%

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setfeni)

Vysledky vstupniho i1 vystupniho testu ucCastnikl Setfeni zobrazuje tabulka 7, ze které
1ze vyvodit, ze maximalni zlepSeni v rdmci vstupniho i vystupniho testu u ucastniki ¢ini
26 % a minimalni zlepSeni je 10 %. S jistotou lze konstatovat, Ze u vSech ucastnikli

doSlo k malému ¢i vétSimu zlepSeni. Minimalniho zlepSeni doséhli dva ucastnici,
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ucastnik ¢. 14 (muz, 73 let) a ucastnik ¢. 19 (zena, 73 let). Nelze ale fici, Ze vek je
urcujici, protoze ucastnik €. 4 (zena, 74 let) se zlepsil o 21 %, jednd se o druhého

nejstarSiho ucastnika.

Tabulka 7: Vysledky tcastnika Setfeni

Cislo Ucastnika | vstupni/vystupni test [ UspéSnost v % |zlepseni v %
{ 0,
1 v,stupnlltest 35% 26%
vystupni test 61%
i ()
) v,stupm,test 60% 16%
vystupni test 76%
i 0,
3 vlstupnlltest 45% 20%
vystupni test 65%
{ 0,
4 vlstupnlltest 63% 21%
vystupni test 84%
{ 0,
5 vstupni test 34% 16%
vystupni test 50%
{ [s)
6 v,stupnlltest 47% 16%
vystupni test 63%
4 [s)
7 v,stupnlltest 47% 11%
vystupni test 58%
i [)
3 v,stupm,test 69% 18%
vystupni test 87%
i 0,
9 vlstupnlltest 39% 22%
vystupni test 61%
{ 0,
10 vlstupnlltest 48% 24%
vystupni test 72%
{ 0,
11 v’stupnlltest 37% 23%
vystupni test 60%
{ 0,
12 v,stupnlltest 60% 11%
vystupni test 71%
{ [s)
13 v/stupnl/test 37% 15%
vystupni test 52%
i 0,
14 v,stupm,test 66% 10%
vystupni test 76%
i 0,
15 vlstupnlltest 53% 13%
vystupni test 66%
{ 0,
16 vlstupnlltest 37% 18%
vystupni test 55%
{ 0,
17 v’stupnlltest 71% 14%
vystupni test 85%
{ 0,
18 v,stupnlltest 74% 24%
vystupni test 98%
4 0,
19 v/stupm’test 45% 10%
vystupni test 55%
i 0,
20 v,stupm,test 35% 13%
vystupni test 48%

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setfeni)
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4.2 Konkrétni ulohy

Vstupni 1 vystupni pamétovy test se skladal celkem ze 4 uloh. VSechny ulohy byly
zaméiené na jiny druh dat urenych ke kratkodobému zapamatovani. Stru¢ny piehled

uloh vyjadtuje tabulka 8.

Tabulka 8: Ulohy pamé&tového testu

Uloha Obsah ulohy
Pojmy 17 ndhodnych pojm{
Obrazky 30 nahodnych obrazk(

10 nahodné zvolenych slovnich
spojeni
5 devitimistnich telefonnich
Cisel

Spojeni slov

Cisla

Zdroj: autorka prace, 2022

Graf 1: Vstupni test — primérny vysledek jednotlivych tloh
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Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)

50



Graf 2: Vystupni test — primérny vysledek jednotlivych uloh
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Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)

3

Z vysledki vystupniho testu je patrné, ze nejlépe zafungovaly techniky ,,Metoda loci

¢1,,Metoda asociaci®. Problematick¢ ulohy ze vstupniho testu se staly méné

problematickymi, napf. ,,¢isla“ ve vystupnim testu méla primérnou uspésnost 50 %.

Graf 3: Primérné zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim testem
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0,
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pojmy obrazky spojovani Cisla

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)
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4.3 Rozbor rozhovoru s acastniky Setieni

Soucasti praktické ¢asti jsou 1 rozhovory s Gcastniky Setfeni.

Otazka ¢. 1: Mate pocit, Ze se VaSe pamét'ové schopnosti v pribéhu trénovani
zménily? A pokud ano, jak?

Kazdy z ucastnikli zaznamenal v pamétovych schopnostech zménu k lepSimu.

Ugastnik &. 3: ,, Byla jsem pozitivné prekvapena, jak dobrou pamét viastné mam. Méla
Jjsem obavu, ze na tom budu mnohem hur. A i to byl diivod, proc jsem se tésila na kazdé
dalsi cviceni.

Otazka ¢. 2: Co Vam ve vstupnim testu délalo nejvétsi potize?

V ramci rozhovort se autorka prace zeptala UiCastnikli na nejobtiznéjsi ulohy vstupniho
testu. Odpovédi znazornuje graf 4.

Ze subjektivnich pocitl Gcastnika vyplyva celkem jednoznacné, Ze nejvice problémové
ulohy byly s ,,Cisly* a ,,obrazky*. Toto zjisténi se shoduje s vysledky vstupniho testu.
Cisla jsou na zapamatovani t&7ka, protoZe jsou neosobni a nevyvolavaji Zadnou

predstavu, proto je dobré vyuzit Master systém.

Graf 4: Problemati¢nost jednotlivych tloh

pojmy
10%

obrazky
15%

Cisla
70%

Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)

52



Utastnik &. 8: ,, Pred vstupnim testem jsem se obdval, Ze budou mé vysledky tristni
a na to jsem pri zacatku testu myslel a mne to trapilo a tento pocit jisté ovlivnil miij

I3

vysledek negativné.

Otazka ¢. 3: Co Vam ve spojeni s paméti déla nejvétsi potize v béZném Zivoté?

Pomohlo Vam s tim trénovani paméti?

Utastnici definovali své ,,pamétové problémy, které se objevuji v jejich b&zném
zivote€. Ti, ktefi pracuji, se shodli na tom, Ze jejich potize souvisi s pracovnim Zivotem,
a Ucastnici, ktefi jsou v diichodu, zavzpominali na sviij pracovni Zivot.

Vétsina ucastnikil se shodla, Ze jim délaji problém bézné véci, napt. Cas, kdy odjizdi
vlak a C¢islo nastupisSté. Nepamatuji si, kdy berou jaké léky, a pfedevSim kolik tablet,
také Casto zapominaji na domluvené schiizky. Cast uéastniki také zminila, Ze jim déla

potiZe zapamatovat si telefonni Cisla, s tim jim dnes uZ pomahaji chytré telefony.

Jak bylo feceno v teoretické Casti, pokud pamét’ neni vyuzivéna, nepracuje tak dobfe.
Ucastnici €asto zminovali, Ze v kapse nebo v kabelce nosi kus papiru a malou tuzku,

aby si mohli dilezité véci zapsat.

Ucastnik &. 10: ,,V bézném Zivoté mi nejvétsi problém zpiisobuje oviddani chytrého
telefonu. Napr. kdyz potrebuji rychle vytocit néjaké cislo, nedokdzu nic. Po trénovani

«

paméti mam pocit, Ze nezmatkuji a jsem trpélivéjsi a prace s telefonem mi jde lépe. *
Ucastnik ¢. 17: ,, Nejvétsi potize v bézném Zivote mi déla spojovani si obliceje lidi
se jmény. Po trénovani pameéti jiz vim, jak na to, a pral bych si, aby se mi pamét nadale

zlepsovala.

Otazka ¢. 4: Jaka pamétova technika je pro Vas tou nejuZziteCnéjSi? VyuZijete
jiiv bézném Zivoté?

V ramci rozhovori se autorka prace zeptala na nejuziteénéj$i pamétovou metodu.

Vysledky zndzoriuje graf 5.
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Graf 5: Uzitecné metody
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Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setfeni)

Metoda loci — metoda mista byla zvolena jako nejuzite¢néjsi. Jako nejvice vyuzivanou
ji uvedlo 8 ucastniki z 20. Metoda loci byla ucastnikim srozumitelnd a dobie
realizovatelna. Pouze dva ucastnici uvedli, Ze jim déla problém zapamatovat si trasu,

a proto metodu loci nevyuZzivaji.

Ucastnik ¢. 7: ,,Casto cestuji do lazni v celé CR a rozhodné vyuziji metodu loci
napr. k zabaleni svych véci na delsi casovy usek. A pokousim se nedélat si seznamy

a vice spoléhat na svou pamet. “

Druhou nejvice vyuzivanou metodou je Master systém. Ucastnici poznamenali, Ze jim
ze zacatku de€lalo problém zapamatovat si pojmy pro dana Cisla, ale ¢im vice metodu
vyuZzivali, tim vice se jim vryla do paméti a nasledné tvoteni pfib&ht bylo stale snazsi.
Ucastnici uvedli, Ze vytvafenim piibshti rozviji svoji fantazii, a to povazuji za dalgi

w7 oW

pozitivni jev této metody. Nekteti ucastnici tuto metodu vyuzivaji i v pracovnim zivote.

Ucastnik €. 1: ,, Pusobim jako lékar a Master systéem mi pomaha se zapamatovanim

«

napr-. c¢isel diagnoz anebo vysledkii laboratornich vysetieni.

Tteti nejvice vyuzivanou metodou byly asociace. Téz podporuji fantazii Gcastniki

a vybavovani informaci je diky ni jednodussi.
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Otazka ¢. 5: Jaka pamétova technika je pro Vas nejméné uZite¢na?
Nejméng¢ uzitetné metody znézornuje graf 6.

Graf 6: Nejméng uzitecné metody
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Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)

Nejméné vyuzivanou metodou byla metoda ¢islo — tvar a ¢islo — rym. Tyto dvé metody
se ucastniktim zdaly nejmén¢ uzite¢né a prohlésili, ze je v budoucnu vyuzivat nebudou.

Tyto dvé metody vétSina tCastnikl nahradila jiz zminénym Master systémem.
Dalsi mén¢ vyuzivanou metodou je metoda pro jména a obliceje.

Ucastnik ¢. 19: ,, Ve svem véku uz se s lidmi moc neseznamuji, a tudiz je pro mé tato

metoda ponékud zbytecna.
Naopak dva tcastnici ji oznacili jako velmi piinosnou metodu.

Ugastnik &. 14: ,, Citil jsem se trapné, Ze si nepamatuji jména. Kdybych tuto metodu

poznal drive, uSetrila by mi spoustu stresu ze seznamovani. *

Otazka ¢. 6: Jaké nejcastéjsi faktory ovliviiovaly Vase pamét’ové schopnosti?
Nejcastéjsi odpovedi, které faktory ovliviiovaly pamét'ové schopnosti zucastnénych, byl
stres. Mnoho ucCastnikii zminilo, Ze v nich vyvoldva napéti uz pouze piedstava, ze
si maji néco zapamatovat, a boji se, Zze to nezvladnou. Pokud tcastnici byli ve stresu

nebo v psychické nepohodé, nebyli schopni se na informace dostatecné sousttedit

a zapamatovat si je.
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Vzhledem k faktu, Ze Gi€astnici vyzkumu byli star§i osoby, byl ¢astym faktorem 1 jejich
zdravotni stav. Chronické 1 akutni nemoci negativné ovlivilovaly vysledky. Naopak
seniofi Casto uvadéli, ze pokud absolvovali kratkou prochazku, citili se zdravotné 1épe

a zadan¢ ukoly jim Sly snadnéji.

Dal§im faktorem, ktery ovlivitoval trénovani paméti, byla tnava. Ugastnici si ob&as
stézovali na bolest hlavy, kterou spojovali s pocasim, zménou tlaku, nedostatkem
spanku ¢i kysliku, také podzimni volby a situace ohledné covidu-19 ovliviiovaly jejich

naladu a s tim spojenou chut’ — nechut’ absolvovat trénink.

Ugastnik &. 12: ,,Obcas mé trapila pandemie covid-19, kdy jsem méla strach o své

blizké a nemohla jsem se na trénovani pameéti soustredit.

Ugtastnik ¢&. 11: ,Asi po 10 dnech trénovini jsem propadal skepsi, Ze trénovini mi

neprinasi zadné zlepseni. Musel jsem s timto pocitem dost bojovat.
Otazka ¢. 7: Jak hodnotite pribéh tohoto Setieni?

Ugastnici Setieni byli s jeho prib&hem velmi spokojeni, ale autorka definovala nasledné
pfipominky:

— obdobi tfi mésicti bylo vyhovujici, ale 8 z 20 tcastnikit zminilo, ze by spolecna
edukacni setkani mohla pokracovat po dobu dalSich tfi mésict, aby si UcCastnici
byli v metodach jist&jsi;

— vstupni 1 vystupni test by mohl byt o néco delsi, aby vysledky vice vypovidaly
o pokroku;

— osobni edukacni setkdni by mohlo byt jednou za 14 dni, misto kazdy tyden.

Ugastnik &. 5: ,, Byl jsem s pritbéhem cviceni spokojen, protozZe jsem zjistil, Ze to s mou

paméti neni spatné.

Ucastnik &. 16: ,, Cvicent jsem absolvovala az do konce, bavilo mé deélat pokrok a ziskat

tim i obdiv mého okoli.
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Otazka ¢. 8: Budete v trénovani paméti nadale pokracovat?

Graf 7 znazoriiuje, kolik ucastnikii bude v trénovani paméti pokracovat. Pouze

3 ucastnici zminili, ze v trénovani paméti pokracovat nebudou.

Graf 7: Navazujici trénink
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Zdroj: autorka prace, 2022 (vlastni Setieni)

Ucastnik €. 20: ,,V trénovani paméti nejspis pokracovat nebudu, jsem stary a uz neni

mnoho véci, které si potiebuji zapamatovat. Navic se po trénovani citim velmi unaveny *

Ucastnik €. 4: ,, V trénovani paméti budu pokracovat i nadale. Jsem stard a uz nemam
tolik zajmu jako driv, trénovani paméti se pro mé stalo novou zabavou a opravdu na
sobé citim zmenu k lepsimu. Tato zména ovlivnila i mé sebevédomi a citim se mnohem

lip. Vnoucata uz se mi neposmivaji, Ze mam sSpatnou pamet. “
Ucastnik €. 13: ,, Trénovani paméti me bavi a urcite chci pokracovat dal.

Ucastnik €. 6: ,,Budu se snazit v trénovani pokracovat, protoze mé za to prakticka

«

lékarka velmi pochvalila a zjistila jsem, Ze mi jde lépe i mé oblibené sudoku.

Ugastnik ¢&. 15: ,, Byla jsem rdda, Ze trénovani paméti probihalo béhem podzimu a zimy,
rada bych pokracovala, ale nejsem si jista, zda mi to jarni a letni mésice dovoli, protoze

I3

Jjsem vasniva zahradkarka. *
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S DISKUZE

V ramci cile této bakaléatské prace byly polozeny vyzkumné otazky.
Vyzkumna otazka €. 1: Lze cilenym trénovanim zlepSit pamét’ seniora?

Na zaklad¢ vysledka, které jsou uvedeny v kapitole 4.1 ,,Vstupni a vystupni test
ucastnikl“, Ize konstatovat, ze je mozné cilenym trénovanim zlepSit pamétové
schopnosti seniorti. A¢koli jsou vysledky hodnoceny z malého mnozstvi respondenti,
jednoznaéné podporuji toto tvrzeni. Dilezita je 1 vypoveéd respondentii v kapitole 4.3
»Rozbor rozhovort s ucastniky Setfeni®, kdy samotni respondenti vnimaji pozitivni

zménu svych pamétovych schopnosti.

Pro dospé€lého jedince a pro seniory je piedev§im dulezité udrzet si zdravy 1 plné
fungujici mozek, aby tomu tak bylo, je nutné ho udrzovat ¢inny, k tomu napomaha
pouzivani paméti a efektivni mysleni. ,, Pozornost je pro pamét tak vysostné diilezitd,

Ze je potreba ji zvySovat vsemi moznymi zpiisoby “ (Arden, 2016, s. 286).

Jak uvadi Arden (2016, s. 286) ,,Chcete-li si vylepsit pamét, musite svou mysl
procvicovat. Lina mysl produkuje lenivé pamétové dovednosti. At jste jakkoli stari,
snazte se Stale za nécim jit. Vas mozek odpovida nejen stimulaci spojeni mezi neurony
(pomoci dendritického veétveni), ale také tim, Ze vads vice podnécuje a zvySuje vase

I3

zapojeni do svéta kolem vas.
Vyzkumna otazka ¢. 2: Jaké faktory ovliviiuji trénovani seniora?

Vysledky vychéazejici z rozhovorll s ucastniky ukazuji, Ze znaénym faktorem, ktery
ovliviiuje trénovani paméti u seniorti, je Unava, stres, a pfedevS§im zdravotni stav
jedince. Vysledky vychazeji z malého vzorku testovanych osob, a proto nemuseji byt
urcujici, ale shoduji se s informacemi, které byly uvedeny v teoretické Casti bakalatské
prace v kapitole 1.4 ,,Faktory ovliviiujici pamét™. Stav paméti a pamét'ovych schopnosti
je zavisly na psychickém, ale i fyzickém stavu jedince. Pamét’ je negativné ovliviiovana
predev§im stresem, nedostatkem spanku, Unavou, naopak pozitivné ovliviiovana je

odpocinkem, pozitivnim pfistupem a dobrou naladou.
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Vyzkumna otazka €. 3: Je mozné zapojit pamét’ové techniky do béZného Zivota?

Z vysledki Setfeni vyplyva, ze pamétové techniky lze zapojit do bézného zivota. Téméet
kazdy ucastnik dokazal pfevést n€kterou z pamétovych technik do bézného Zivota,

popfipad¢ i do Zivota profesniho.

Dobré osvojeni pamétové techniky je nezbytné pro pouziti v pracovnim ¢i bézném
zivoté. Nekteti z ticastnika uvedli, Ze po osvojeni techniky je vyuziti zcela automatické.
Doba osvojeni metody je u kazdého ¢loveka jina. Zalezi, jak Casto jedinec trénuje, jakou
ma vili a nadSeni pro aktivni pouzivani. Vyuziti pamétovych technik Ize predpokladat

pouze u jedinci, ktefi o to sami stoji a maji zajem se zlepsit.

., Pamét’ se spolu s lidskym télem vyvijela miliony let v prostredi, které bylo uplné jiné
nez dnesni svet. Po celou tuto nepredstavitelne dlouhou dobu si lidé potrebovali
pamatovat uplné jiné véci, nez potiebujeme my dnes. Nepotiebovali si pamatovat Zadna
data, hesla, telefonni (nebo jakakoli jind) Ccisla ani jiné abstrakini informace.
Potrebovali si pamatovat, jak se dostanou domii, kde najdou jidlo a kterd zvirata jsou
nebezpecnd. Proto si nase pamét nepamatuje vSechny druhy informaci stejné dobre.
Nejlépe si pamatujeme obrazy a pocity. Cim konkrétnéjsi obraz nebo scéna jsou, tim
lépe si je zapamatujeme. Kazdy si urcité dobre vybavi situace, kdy jel poprvé na kole
nebo kdy potkal Zivotniho partnera, bez ohledu na to, kolik let od té doby uplynulo“
(Pok, online, cit. 2022-02-15). V dnesni dob¢ je stale vice abstraktnich véci, které je

potieba si zapamatovat a spolehlivé je ulozit do paméti.

Autorka préace je toho nazoru, ze trénovani paméti neni dostate¢né rozsiteno. Mnoho
lidi nevi, co si pod trénovanim paméti predstavit, pfitom je stale vice jedinctl, kteii
by to potiebovali. Trénovani paméti je velmi diileZité nejen pro seniory, ale pro vSechny

vekové kategorie.
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ZAVER

Tato bakalarskd prace se zabyva trénovanim paméti u seniori a moznostmi vyuziti

mnemotechnik v bézném Zivoté.

Lidskou pamét’ nelze nahradit, protoze zastava dileZitou ulohu v Zivoté kazdého z nas.
Tvoti to, kym jsme a kam patfime. Diky paméti si uvédomujeme zkuSenosti, které

mame, a také naSi minulost. Proto bychom o pamét’ méli pe¢ovat a trénovat ji.

Teoretickd cast bakalarské prace se veénuje fyziologické podstaté paméti: druhim
paméti, pameétovym procesim, zapomindni, vlivim, kter¢é pamét ovliviiuji,
a v neposledni tfad¢ predstavuje a popisuje jednotlivé, zakladni pamétové techniky.
Autorka prace cerpala poznatky z odborné literatury 1 z praktickych semindit.
Piedevsim pozitivné hodnoti propracovany kurz Skoly paméti Jakuba Poka, kde si sama
na sobé vyzkouSela trénovani paméti a méla moZznost zhodnotit ptinos praktickych
cviceni.

V empirické ¢asti bakalaiské prace jsou polozeny otazky, jejichZ cilem je zjistit, zda
respondenti, ktefi se po sledovanou dobu zabyvaji trénovanim pamétovych technik,
dosahuji po této sledované dobé¢ zlepseni ¢i stagnaci v ramci kratkodobé paméti. Zjisténi
posunu pamétovych schopnosti na pocatku a na konci sledovaného obdobi je zajiSténo
absolvovanim vstupniho a vystupniho pamétového testu. SoucCasné jsou na zakladé

rozhovort s jednotlivymi respondenty podany odpovédi na vyzkumné otazky.

Z vysledki uvedenych v empirické Casti jasné vyplyva, ze lze cilenym trénovanim
paméti zlepsSit pameétové schopnosti seniorti. Faktory, které ovlivnily pamét’ seniort,
Casto byly unava, stres, a predevSim jejich zdravotni stav, jak po fyzické, tak

po psychické strance.

Z této prace plyne, ze pamétovy trénink a pouzivani mnemotechnik poméaha celému
mozku. Vysledky Setfeni ukazaly, Ze nejcastéji vyuzivanou metodou je ,,Metoda loci*
neboli metoda mista, ta slouzi pfedev§im k zapamatovani informaci ve spravném potadi
a dale ,Metoda asociaci®, ktera by v piipad¢ nutnosti mohla slouzit jako metoda

univerzalni.
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Trénovanim paméti se rozviji sebediivéra seniord. Pravé pro zjisténi pozitivnich ucinki
plisobicich na seniora by autorka doporucila zafadit moznost trénovani paméti
do vétsiho povédomi seniort, jejich rodin, klubti dichodcti, zdravotnickych zatizeni,
socialnich sluzeb, ale 1 nadaci a spolkll. A to na urovni jak preventivni, tak 1 na urovni

1é¢ebné.
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LTM - Long Term Memory
NREM — Non — Rapid Eye Movement
REM - Rapid Eye Movement

STM — Short Term Memory
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Priloha A — Vstupni test

Vstupni test paméti

Tento vstupni test je pouzity v rdmci bakalaiské prace ,,Pamét’ a trénovani paméti
u seniord®. Je urceny vyhradné pro testované seniory, kdy autorka Martina St’astna

vychézela z kurzu trénovani paméti Jakuba Poka.

Zdroj: Extérni materialy z kurzu trénovani paméti Jakuba Poka



Pojmy

Cas na zapamatovani je 4 minuty, na rekonstruovani zapamatovanych pojmi pak

2 minuty.

1. Letiste

2. Nocnik

3. Hlavolam
4. Brcko

5. Broskev
6. Plnovous
7. Hieben

8. Kalkulacka
9. Balon

10. Néakupni kosik
11. Akvarium
12. Destnik
13. Puma

14. Batole

15. Fantomas
16. Brusle

17. Mydlo
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14.
15.
16.

17.

Pocet zapamatovanych slov
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Obrazky

Cas na zapamatovani je 4 minuty, na rekonstruovani zapamatovanych pojmi pak

2 minuty.
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Odpovédi

Pocet zapamatovanych slov



Spojovani

Cas na zapamatovani je 3 minuty, na rekonstruovani zapamatovanych pojmi pak

2 minuty.

1. KABEL — VELBLOUD
2. MOTORKA — LEPIDLO
3. VANA — PARFEM

4. RAKETA —DUSE

5. LETISTE — PENICILIN
6. ROHLIK — MOBIL

7. HODINY — MRKEV

8. POCITAC — PANAK

9. MESIC - PISKOTY

10. KARTACEK — KLIC

VI
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VII

Pocet zapamatovanych



Cisla

Cas na zapamatovani je 5 minut, na rekonstruovani zapamatovanych pojmil pak

4 minuty.
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259472439

723536891
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Odpovédi

Pocet zapamatovanych cisel
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Priloha B — Podrobné vysledky ucastnikii

poS?(;Iove VStUpf\L/V\ft pojmy v % |[obrazky v % spOJc;/am V| dslav% |celkemv%
Cislo upni tes 6
1 vstupni test 41% 23% 60% 40% 35%
vystupni test 71% 50% 80% 60% 61%
) vstupni test 71% 60% 60% 20% 60%
vystupni test 88% 73% 80% 40% 76%
3 vstupni test 59% 37% 70% 0% 45%
vystupni test 76% 57% 80% 40% 65%
4 vstupni test 71% 67% 70% 0% 63%
vystupni test 88% 80% 100% 60% 84%
5 vstupni test 29% 27% 60% 40% 34%
vystupni test 47% 40% 80% 60% 50%
6 vstupni test 59% 40% 60% 20% 47%
vystupni test 71% 53% 90% 40% 63%
7 vstupni test 53% 47% 40% 40% 47%
vystupni test 76% 57% 50% 60% 58%
3 vstupni test 71% 63% 100% 40% 69%
vystupni test 88% 83% 100% 80% 87%
9 vstupni test 65% 17% 80% 0% 39%
vystupni test 76% 57% 90% 20% 61%
10 vstupni test 59% 43% 50% 40% 48%
vystupni test 94% 57% 80% 80% 72%
11 vstupni test 41% 33% 50% 20% 37%
vystupni test 65% 57% 80% 60% 60%
12 vstupni test 76% 57% 90% 0% 60%
vystupni test 82% 60% 100% 40% 71%
13 vstupni test 29% 23% 80% 60% 37%
vystupni test 59% 37% 90% 40% 52%
14 vstupni test 82% 57% 80% 40% 66%
vystupni test 94% 67% 80% 60% 76%
15 vstupni test 82% 33% 80% 20% 53%
vystupni test 100% 40% 100% 40% 66%
16 vstupni test 35% 40% 50% 0% 37%
vystupni test 59% 53% 70% 20% 55%
17 vstupni test 88% 67% 70% 40% 71%
vystupni test 100% 80% 90% 60% 85%
18 vstupni test 88% 70% 70% 60% 74%
vystupni test 100% 100% 100% 80% 98%
19 vstupni test 59% 23% 90% 40% 45%
vystupni test 71% 33% 100% 40% 55%
20 vstupni test 47% 30% 50% 0% 35%
vystupni test 53% 47% 60% 20% 48%




Priloha C — Rozhovor

Otazky pokladané v ramci rozhovori s jednotlivymi ucastniky Seti-eni

(Zdroj: autorka prace, 2022)

1) Mate pocit, ze se vaSe pamétové schopnosti v pribéhu trénovani zmenily?
2) Co mam ve vstupnim testu délalo nejvétsi potize?

3) Co vam se spojenim s paméti déla nejveétsi potize v bézném zivoté? Pomohlo vam s tim

trénovani paméti?

5) Jaka pamétova technika je pro vas nejméné uzite¢na?

6) Jaké nejcastéjsi faktory ovliviiovaly vaSe pamétové schopnosti?
7) Jak hodnotite pribéh tohoto Setieni?

8) Budete v trénovani paméti nadale pokracovat?
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