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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva moznosti vyuziti programu HAPPYneuron Brain
Jogging pro rozvoj kognitivnich funkci. V teoretické casti prace jsou popsany
kognitivni funkce - pamét, koncentrace, feCové funkce, logické mysleni a vizualné
prostorova orientace. Dale popisujeme moznosti vyuziti mySlenkovych map, metody
tréninku paméti a nutricni podporu pro spravnou funkci mozku. Prakticka cast prace je
vénovana analyze dosazenych vysledkl indexu kognitivni vykonnosti u Sesti probandd,

ktefi trénovali pomoci programu HAPPY neuron Brain Jogging.
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Annotation

This diploma thesis deals with the possibility of using the HAPPYneuron Brain
Jogging programme for cognitive functions development. The theoretical part of the
thesis describes cognitive functions — memory, concentration, speech functions, logical
reasoning and visual-spatial orientation. Further, we are describing possibilities of using
idea maps, memory training methods and nutritional support for proper brain
functioning. The practical part is devoted to analysing cognitive performance index
results achieved in six participants who practised using the HAPPYneuron Brain

Jogging programme.
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UVOD

Motto:
Lidska mysl je tak neskonale obsdahla, zZe je v poznavani skoro bezednou hlubinou.

JAN AMOS KOMENSKY*

Nas volny ¢as mizeme zaméfit na cilené dobrovolné aktivity zaméfené na uspokojeni
a rozvijeni individulnich potieb, zajmii a schopnosti.’ Jednou z t&chto aktivit je rozvoj
kognitivnich schopnosti. Kognitivni funkce jsou pomérn€¢ malo zndmym pojmem, zahrnujici
mySlenkové procesy, jakymi jsou koncentrace, fecové funkce, pamét, rychlost mysleni,
pozornost a pochopeni informace. Jde vSak také o schopnost feSit otdzky, usporadavat
a planovat. V teoretické Casti bakalatské prace budou popsany kognitivni funkce a aktudlni
védecké poznatky a vyzkumy.

Déle budou ptedstaveny metody rozvoje kognitivnich funkci, jako jsou myslenkové mapy,
které  ptedstavuji revolucni pohled mna zplsob fungovani naseho mysSleni
a zarovenl umoznuji i nepieberné moznosti jejich vyuziti k dosahovani lepSich vysledkl ve
Skole, prehlednéjsimu sepisovani poznamek, zapiski a rGznych databazi. Nejvyznamnéjsi
vyuziti ale mySlenkové mapy predstavuji pfi hledani novych feSeni stavajicich problémd.
Tento revoluéni pfistup k mysleni ndm znacné ulehcuje a rozsifuje moznosti rozhodovani
a hledani dalSich variant feSeni.

Dal$im pfistupem k rozvoji kognitivnich funkci, ktery bude rozebran, jsou metody
tréninku paméti, které nabizeji mnoho technik k rozvoji vizualizace, asociace a prace
s paméti nejptirozenéjSim a tedy nejucinnéjSim zpiisobem.

Védecké vyzkumy ukazuji, ze pro rozvoj ¢loveéka je velmi vyznamna hravost. Hra rozviji
pfirozenou cestou vSechny kognitivni funkce a je zaroven schopna nejlépe upoutat lidskou
pozornost a tim umozZiiuje dosahovat maximalnich vysledkd. Ostatné toto zjiSténi najdeme
1 ve slovech ¢eského velikdna Jana Amose Komenského, ktery si vliv faktoru hrani na uceni

a rozvoj Cloveéka uvédomoval a hlasal slavné ,.Skola hrou!* Dlouho se tento faktor uéeni

! AZCITATY [online]. 2015 [cit. 2015-10-5]. Dostupné z: http://azcitaty.cz/citaty/jan-amos-
komensky/2/#ixzz3yR434v9E
2 SERAK, M. Zdjmové vzdélavini dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 28. ISBN 978-80-7367-551-6.
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piehlizel a nadéale se ve Skolach preferovalo (a stale jesté ve velké mitfe preferuje) uceni
opakovanim textu stale dokola. To ovSem vede k rapidnimu poklesu pozornosti jiz po velmi
kratké dobé€. Masivni rozvoj pocitacové techniky v poslednich desetiletich vedl k rozvoji
pocitacovych her jako novému druhu volnocasové aktivity. Pravé fenomén pocitaCovych her
ukazal, Ze se hrani pocitacovych her mize stat velmi vyznamnym prostiedkem k rozvoji
kognitivnich funkci a formou specialné vytvotenych her i k rozvoji védomosti.

V roce 2010 v Ceské republice vysla Geska verze poéitatového programu HAPPY neuron
Brain Jogging. Ten se formou hrani her zaméfuje na rozvoj kognitivnich funkci, jako
prostorova orientace, pozornost, feCové dovednosti, pamét, logické mysleni atd. Hlavnim
cilem empirické Casti této prace je ovefeni vyuzitelnosti tohoto pocita¢ového programu pro
rozvoj kognitivnich funkci. Laboratorni testy prokéazaly, ze dvoumési¢nim hranim her
programu HAPPYneuron se vykon kognitivnich funkei zlepsil o 15 az 25%. Tyto vysledky

budou v této bakalarské praci porovnany s vlastni ptipadovou studii a nasledné vyhodnoceny.
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TEORETICKA CAST

1 KOGNITIVNIi FUNKCE

1.1 ZAKLADNI POJMY

Kognitivni funkce — jinak také feceno poznavaci funkce, patii mezi zakladni funkce
naseho mozku.? mwSouviseji s tim, jak vnimame a jedname ve svété kolem nds, jsou nezbytné
k vykonani jakéhokoli ukolu, jednoduchého i slozitého, a patri k nim vSechny myslenkové
procesy, které nam umoznuji rozpoznavat, pamatovat si, ucit se a prizpiisobovat se neustdle
se ménicim podminkam prostfedz’.“4 Umoznuji nam, poznavat svét kolem nas a orientovat se
Vv prostfedi a planovat nase jednani. Patii sem pozornost, pamét a uceni, koncentrace,
zrakoveé-prostorové schopnosti, fe¢ a jazyk fantazie, tvofivost, mySleni a porozuméni
informacim. Dalsi jsou exekutivni funkce — schopnost organizovat, posouzeni fesit problémy,
planovani, emocialni seberegulace, ndhled a tisudek.

Oblast tréninku kognitivnich funkci zahrnuje - kognitivni trénink, kognitivni rehabilitaci
a neuro-rehabilitaci. Kognitivni trénink je zaméfen na trénovani nékteré z kognitivnich funkci.
Do kognitivniho tréninku patii, zaméfeni se na koordinaci, pozornost, prostorovou orientaci,
pamétové funkce a mySlenkové operace. Trénink se zaméfuje na individualni rozvoj nebo
skupinovou spolupraci. Kognitivni rehabilitace je nadprava poSkozenych kognitivnich funkci.
Neuro-rehabilitace je pak péce o osoby s t&zkym poskozenim mozku.”

Kognitivni aktivita — poznavaci c¢innost mozku, zkoumani v roviné¢ neuronalni,
psychickych procesii ¢i mentalnich reprezentaci.6

Kognitivni mapa — vnitini obraz svéta kolem nas, zahrnuje podstatné znaky, souvislosti
a spojeni z predchozich zkuSenosti, kterymi jedinec obraz vnima, filtruje
a vyklada pozd¢jsi zazitky, jedna a voli cesty k planovanym cilim. Nezbytnd dovednost pro

. roox ror 7
lidské uceni a zapamatovani.

® KLUCKA, J., VOLFOVA, P. Kognitivn{ trénink v praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 13. ISBN 978-80-
247-2608-3.

* KOGNITIVNI FUNKCE. Co jsou to kognitivni funkce [online]l. 2013 [cit. 2015-5-20]. Dostupné
z http://www.neurobik.cz/kognitivni-funkce

> KLUCKA, J., VOLFOVA, P. Kognitivni trénink v praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 19-20. ISBN 978-
80-247-2608-3.

® HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004., s. 109. ISBN 80-7178-803-1.

" Tamtéz, s. 109.
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Kognitivni  dovednost — rozumova dovednost operovat s informacemi
a védomostmi, rozumét jim a vyuZivat je pii nasledném udeni.?

Kognitivni proces — identifika¢ni proces, zahrnuje ty psychické postupy, jehoz pomoci
vnimani, pozornost, pamét’, uceni, fe¢, mysleni, predstavivost, fantazie. o

Kognitivni styl — specificky zpiisob vnimani, kterym ¢lovek tiidi a uklada informace,
mysli, rozhoduje se a fesi problémy. *°

Kognitivni psychologie — zkoumé poznavaci procesy Clovéka, k nimz patfi vnimani,
uceni, pamét, mysleni, pldnovani a rozhodovéni.! Kognitivni psychologie se zabyva otazkou,
jak lidé vnimaji informace, u¢i se jim, pamatuji si je a premysleji o nich. Pracuje s pestrou
Skalou metod, mezi néz patii experimenty, psychobiologické metody, sebepozorovani,
kazuistika, pozorovéani v pfirozenych podminkach, pocitacové simulace a umela inteligence.
Kognitivni psychologové zkoumaji biologicky zaklad poznavacich procesti, pozornost,
védomi, vnimani, pamét, mentdlni reprezentaci, jazyk, feSeni problému, tvofivost,
rozhodovéni, vyvojové kognitivni zmény v prubéhu Zzivota, inteligenci, umélou inteligenci
a fadu dalsich aspektii mysleni., Studium psychiky zalozené na predpokladu, Ze pozndvaini
V mozku probiha jako zpracovani informace v pocitaci, v tomto druhém vyznamu se pouzivd

. C . . w12
i oznaceni informacni psychologie “.

1.2 PAMET

Nase schopnost pfijimat, podrZet a znovu oZivit minulé Vjemy13. Jenom diky paméti si
uvédomujeme, kdo jsme a jaké mame zazitky. Jeji fungovani ovliviiuje dal§i kognitivni
funkce naptiklad mysleni. Pamét’ je slozitd funkce a je tésné spojena s procesem uceni.
UmozZiluje nam adaptovat se na neustale se ménici podminky prostiedi. Proto je také dilezité
nedovolit ji starnout a zahalet."*Zapominani probiha podle réizného obsahii odligné a je
zaznamenano na kfivkach zapominani. Podle toho jaky vyuzivame smysl, se pamét déli

na: motorickou, ¢ichovou, hmatovou, zrakovou, sluchovou, a kombinovanou. Podle zaméreni

8 HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004., s. 109. ISBN 80-7178-803-1

° Tamtéz, s. 109.

% Tamtéz, s. 109.

" Tamtéz, s. 109.

12 Tamtéz, s. 109-110.

B HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004s. 171-172. ISBN 80-7178-803-1.

YKLUCKA, J., VOLFOVA, P. Kognitivni trénink v praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 13. ISBN 978-80-
247-2608-3.
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na: &isla, viing, barvy, obliceje orientaci v prostiedi.” Také se d&li na pamét senzorickou téz
ultrakratkodobou, primérni a sekundérni.

Ultrakratkodoba pamét slouzi k pfijimani vjemu, uchovava informace jen nékolik sekund.
Ptredava pouze dulezité informace. ,,Vykon ultrakratkodobé paméti tedy také zavisi na nasi
schopnosti  soustredit se, ktera mozku signalizuje, Ze vnimané podnéty maji vysokou
prioritu. “*®
wPrimarni, téz kratkodoba, pracovni, epizodickd, recentni, operativni je zaloZena na

’ ’ 1 oy N 17
kratkodobem kodovani a uskladnéni informace.*

Zhorseni kratkodobé paméti béhem
starnuti, zapticinuje problémy s uchovanim novych informaci. Kratkodoba pamét uchovava
informace na dobu sekund, pfilezitostné i nékolika minut. Kapacita kratkodobé paméti
odpovida dvéma az tfem polozkam.

Pokud material piekro¢i kapacitu kratkodobé paméti opétovanim nebo citovou hodnotou,
stava se obsah paméti dlouhodobym.'®V prib&hu b&zné Cinnosti uzivame kratkodobou pamét
trvale, mluvi-li vSak vét§ina z nas o paméti, méa obvykle na mysli dlouhodobou pamét, v niz
se uchovavaji pamétové zaznamy po dlouhd casovd obdobi, snad i neomezené. Na
dlouhodobou pamét spoléhdme vydatné vSichni. V dlouhodobé paméti mdme informace,
které potifebujeme k tomu, abychom se vyrovnaly s kazdodennim Zivotem: lidskd jména,
mista, kam si ukladame véci, planovani co udélame v jednotlivych dnech. Piesun informace
do dlouhodobé paméti usnadnuje opakovani informaci, dale organizace informaci jakoz
1 uzivani vnéjSich pamétovych pomicek naptiklad poznamek. Lidé si pamatuji informace
ziskané ucenim rozloZenym do né¢kolika studijnich lekci nez ufenim nakupenym. Efekt
rozlozeného uceni mize byt disledkem c¢innosti hipokampu, jejimz vysledkem je rychlé
koédovani nové informace, ktera se ma v pribéhu doby integrovat do existujicich pamétovych
systémil, a to snad v pritb&hu spanku.™

Miuze také rozd€lit na mechanickou pamét, kdy si informaci osvojime castym
opakovanim, nebo na pamét logickou, kdy si informaci osvojime na zakladé pochopeni,
logické dedukce a feSeni problémil. Nedostatek spanku nam zhorSuje pamét’. 20\ této praci se

budu déle vénovat nékterym technikdm zlepSujicich pamét’ a principlim prace s paméti.

B HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004, s. 171. ISBN 80-7178-803-1.

® STENGER, CH. Jak si vybudovat fantastickou pamér. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 47. ISBN 978-80-
247-3776-8.

Y Tamtéz, s. 47.

B HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004., s. 172. ISBN 80-7178-803-1.

Y STERNBERG, R. J. Kognitivni psychologie. 1. Vyd. Praha.: Portal, 2002, s. 100-102. ISBN 80-7178-376-

D HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004, s. 171-172. ISBN 80-7178-803-1.
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Nase predstavivost nam umoziuje vydavat se na vysnéné cesty a prozkoumavat tajemné

oblasti. Pamét wvyuziva predstavivost K zapamatovani si  minulosti a pozdéji
k jejimu vybaveni v pfitomnosti. Mezitimco Kreativita vyuziva pfedstavivosti K umisténi
soucasné myslenky do budoucnosti. Plati proto, Ze trénujeme-li pamét, soucasné S ni
trénujeme i Kreativitu.

Kratké, peclivé rozvrzeni prestavky je dulezitou soucasti procesu uceni. Je snadnéjsi si
informace ptesné vybavit, kdyz béhem uceni délame kratké a pravidelné prestavky. Divodem
je, ze prestavky umoznuji paméti absorbovat to, co jsme se dozvédéli. Jinymi slovy, ¢im vice
kratkych, dobfe naplanovanych piestavek si béhem uceni udélame, tim vice si toho nas§ mozek
zapamatuje. Kratké prestavky jsou také dulezité kvuli relaxaci, uvoliuji svalové a dusevni
napéti, které se nevyhnutelné¢ v dobé vysokého soustfedéni vytvari. Nejlépe toho docilite,
kdyz dobu uceni rozd¢lite na casové tseky, které jsou pro vas nejpiinosnéjsi. Tyto useky jsou
V priméru mezi deseti az padesati minutami od zacatku. Kratsi useky neposkytuji vasi mysli
dostatek casu na pochopeni a vsttebani studovaného materialu. Béhem dal$iho intervalu uceni
budete diky prestavkam mnohem odpocinutéjsi, nez kdybyste studovali bez prestavek. To ma
dalsi vyhodu jak porozuméni, tak zapamatovani funguje mnohem Iépe, kdyZ jste odpocinuti.
Clovék, ktery takové prestavky nedéla, nejenze bude stile unavenéjsi, ale bude si i pamatovat
mén¢ z toho, co se ucil predtim a bude tak pro néj stale obtiznéjsi nachazet souvislosti mezi
mizivym rozsahem zapamatované latky a hrozivym objemem nesrozumitelnych informaci.
Mechanizmus vybavovani obsahuje dvé piekvapeni, kdyz nechate uplynout nékolik minut od
konce uceni, vzpomenete si na vice véci, které jste se naucili. Do 24 hodin od nauceni
zapomenete az 80% detailnich informact, které jste se naucili.

Metoda, kterd udrzi zvySenou miru nauceného a soucasné zabrani zapominani se jmenuje
opakovani uceni. Nové informace se nejprve ukladaji do kratkodobé paméti. Presun
informace do dlouhodobé paméti vyzaduje opakovani a procvicovani. V primeéru je tieba akci
opakovat pétkrat, aby se informace trvale pfesunula do dlouhodobé paméti, to znamena, zZe se
budete muset pravideln¢ vracet k nau¢enému materidlu a pouzivat pfitom nckteré pamétove
techniky. Nauceny material si projdeme kratce po nauceni, druhy den po nauceni, tyden po
pocatecnim nauceni, mésic a tfi az Sest mesicl po pocatecnim nauceni. Kazdym opakovanim
se vracite k nau¢enym vécem a tak zvysujete své znalosti. Cilem tréninku paméti je posileni
poznavacich funkci a sebeduvéry uzivatelt.

Pamét’ musime trénovat pravidelné, u€inek tréninku se projevi po del$im Case. NaSe tvirci
ptredstavivost hraje u dlouhodobé paméti svoji roli, a ¢im castéji se vracime k naucenému

materidlu, tim spiSe jej budeme schopni spojovat Sjinym materidlem, ktery si jiz dobte
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pamatujeme. Jednotlivé opakovani nemusi trvat ptiliS dlouho. Prvni opakovani by se m¢lo
skladat z projiti nauceného a z uspofadani vaSich pozndmek ke studovanému materidlu do
myslenkové mapy. Pfi dalSich opakovéanich bychom méli rychle nacrtnout zékladni informace
konkrétniho tématu ve formé myslenkové mapy a tento nacrtek porovnavat se svymi
puvodnimi poznamkami. Potom bychom méli doplnit vSe, co jsme vynechali a pfipadné nové
znalosti, které jsme ziskali béhem doby mezi opakovanimi. Jednoduse fe¢eno chceme-li si
néco zapamatovat, musime to spojit (asociovat) s néjakym znamym nebo pevnym pojmem za
vyuziti své piedstavivosti. Cim vic se budete stimulovat a pouZivat pfedstavivost, tim vice
zlepsime svou schopnost ucit se. To je dédno tim, Ze pfedstavivost je bez hranic, je neomezena
a stimuluje vase smysly a tim i va§ mozek. Zjednodusené feceno nejefektivnéj$Sim zptisobem
jak si néco zapamatovat, je myslet na to jako na obraz, ve spojeni s né¢im jinym, co je jiz
pevné dané a znamé.

Asociace je zalozena na spojeni jedné informace s jinou. Asociace funguje ruku v ruce
S predstavivosti. Aby si véci efektivné pamatovala, vase pamét’ potfebuje vedle asociace
Snééim zndmym bajecnym, barevny obraz pusobici na vSechny smysly, ktery podnécuje
predstavivost a smysly a oZivuje vzpominku. VétSina lidi s vynikajici paméti a vSichni, ktefi
si ji vypéstovali, se vyznacovali zvySenou citlivosti v§ech smysli a jejich propojenim, coz
vedlo ke zvySenému zapamatovani. Pii rozvijeni paméti je nutno pravidelné zlepSovat smysly
zraku, sluchu, ¢ichu, chuti, hmatu a vniméani pohybt a polohy téla. Piedstavivost je klicovou
sloZkou paméti, ¢im vice vyuzijete své piedstavivosti, tim lepsi vase pamét’ bude. Kdykoliv je
to mozné, pouzivejte vSechny barvy spektra, aby vase mentalni obrazy byly barevnéjsi a tudiz
snaze zapamatovatelné. V kazdém pamétovém systému existuje klicoveé slovo. Toto slovo je
kliCovym pamétovym slovem v tom smyslu, ze predstavuje konstantni zachytny bod, se
kterym spojujete ostatni polozky, které se snazite zapamatovat. Toto klicové pamétové slovo
je specialné navrzené tak, aby vyvolalo v mysli osoby pouZzivajici pamé&tovy systém obraz

v e 7 S P o 21
nebo piedstavu, proto klicové slovo mentalnich obrazi.

1.3 KONCENTRACE A POZORNOST

Koncentrace je cilené, védomé a trvalé soustiedéni pozornosti na jeden jediny ukol, jev

o TSR 22 o . .
nebo ¢innost a odfiltrovani rusivého Sumu z okoli.” Timto ndm umoZiuje rychle tento kol

2L BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 100. ISBN 978-80-265-0030.
22 HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004, s. 114. ISBN 80-7178-803-1.
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nebo Cinnost vyieSit. Soustiedéni je proto velmi namahavé a jsme ho schopni jen po
omezenou dobu.

Sklada se ze tii ¢asti: vniméani podnétd, orientace na informace které chceme ziskat
a schopnost zaméfit pozornost na dosazeni cila.?®

Pozornost uzce souvisi s paméti, je funkci védomi, umoziiuje jeho zameéteni urcitym
smérem. Vyznamnym zpusobem ovliviiuje prubéh a efektivitu poznavacich c¢innosti.
Pozornost je zaméfena na rtizné podnéty, ale zaroven nas ochranuje pred zaplavou jinych,
v danou chvili méné dalezitych podnét.?

Pozornost je nastroj, jehoz prostiednictvim aktivné zpracovavame omezené mnozstvi
informaci z obrovské zasoby udaji v dlouhodobé paméti, ale také informace dopadajici na
naSe smyslové systémy a informace pochazejici z dalSich kognitivnich procest. Soucasti
mechanismu pozornosti jsou jak védomé, tak nevédomé automatické procesy. Kontrolované
védomim fizené procesy jsou pomalé, vyzaduji usili a jsou pod védomou kontrolou.
Automatické procesy jsou pomérné rychlé, vét§inou mimo nasi védomou pozornost. Jednou
z hlavnich funkci pozornosti je zjistovani dilezitych piredméti a udalosti v prostiedi.
Schopnost jedince dlouhou dobu sledovat podnéty v prostiedi nazyvame bd¢lost, zatimco
vyhledavani podnéti, je aktivni patrdni. Vyhleddvanim prohledavdme prostiedi za ucelem

aktivniho hledani néceho, o ¢em si nejsme jisti, kde se to objevi.

1.4 REC A JAZYK

Jazyk je zakladnim prostfedkem komunikace, ktery plni nékolik dualezitych funkci.
Pomoci fe¢i a jazyka rozvijime své mysleni, vyjadiujeme své pocity a potieby, sdilime
S ostatnimi své zazitky a zkugenosti.?

,,Schopnost cloveka vyjadrit clenénymi zvuky obsah védomi a pouZivat prostredky slovni
a mimoslovni. Neoddélitelnou soucdsti reci je i emocni slozka a situacni souvislosti. Slovni
zasoba dospélého clovéka vyspélé spolecnosti se pohybuje od cCtyriceti tisic do dvou set tisic
slov.«?®

Rec¢ je konkrétni jazykovéa dovednost, kterd ndm umoZiluje komunikovat s jedenim nebo

vétsim poctem osob, které fec sdileji. Re¢ ma uspotadanou stavbu, pouze urcité potadi slov

2 PILNY, 1. Mdte na vic! Trénujte sviij mozek. 1. vyd. Brno: BizBooks, 2014, s. 33. ISBN 978-80-265-
0275-3.

24 VAGNEROVA, M. Zdklady psychologie. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005, s. 44. ISBN 80-246-0841-3.

® KLUCKA, J., VOLFOVA, P. Kognitivni trénink v praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 16. ISBN 978-80-
247-2608-3.

% HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004, s. 234. ISBN 80-7178-803-1.
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ma vyznam. Soucasti schopnosti feCi je porozumeéni sloviim, schopnost pochopit slova,
schopnost se vyjadiit. Re¢ je nastrojem umoziiujicim jeho uZiti ke spolupraci, tykajici
se kvantity, kvality, vztahti a dobrych zpiisobu. Vyzkum dokazuje rozdily v fe¢i muzi a Zen,
které¢ jsou zaloZeny na tom, jak jednotliva pohlavi odlisné chapou cile konverzace. Tvrdi
se, ze muzi maji sklon vidét svét jako hierarchicky socialni fad, jejich komunikacni cile
se zamétuji na potfebu uchovat si v socidlnim fadu vysoké postaveni. Naproti tomu zeny maji
sklon nahlizet konverzaci jako prostfedek ustaveni a uchovani svych vazeb k partnerim. Za

tim ucelem hledaji zplisoby, jak demonstrovat rovnost, vzdjemnou podporu a docilit soulad.

1.5 LOGICKE MYSLENi, INTELIGENCE A PROSTOROVA
INTELIGENCE

Schopnost logického mysleni a uvazovani je evolu¢né vyssi typ mysleni, nez mysleni,
které je zéavislé na vécné Cinnosti. Logické zapamatovani je zaloZené na vypracovanych
a uspofadanych informacich slou¢enych dle smyslu a souvislosti vytvaiejicich soustav.?’

Inteligenci vyjadfujeme jako vSeobecnou zpusobilost rychle a ucinné fesit problémy
Prizplisobeni se nové situaci, ve které nemame s feSenim zkuSenost. Inteligenci mizeme
zméfit inteligenénim testem, pii kterém se zjist'uje inteligen¢ni kvocient, nazyvany také IQ,
ktery charakterizuje uroven rozumovych schopnosti urcitého jedince.28

Vykon v inteligen¢nich testech stoupa v détstvi a dospivani, ale po 30 roce za¢ina pokles
intelektovych schopnosti, nejprve pozvolny, pozdéji V}'/raznéjéi.29

Inteligence je dispozice pro mysleni, uceni a adaptaci a projevuje se intelektovym
vykonem. Spolu s osobnosti tvofi zdsadni zdroj individudlnich rozdilii. Prostfedi, v némz
Zijeme, naSe motivace a vycvik mohou hluboce ovlivnit nase intelektové dovednosti.

Rozeznavame dvé skupiny inteligence, fluidni (biologickou, ziskanou) a krystalickou
(skute¢nou, rozvinutou). Fluidni inteligence, ktera zahrnuje vnimani, senzomotorické
dovednosti a manipulaci s riznymi objekty, neni ovlivnéna vzdélanim. Je zavisla na
vrozenych dispozicich, ale mohou ji ovlivnit zmény biologického stavu organismu. Naopak
krystalicka inteligence zahrnuje okruh schopnosti, které jsou zavislé na rozvoji verbalnich

dovednosti a na vzdélani. Do jisté miry se stale rozviji. V Urovni krystalické inteligence

2 HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004, s. 126-127. ISBN 80-7178-803-1.
?* KOSC, M., Zdklady psychologie. 1. vyd. Bratislava: SPN, 2009, s. 40. ISBN 978-80-10-01677-8.
» LANGMEIER, J., KREJCIROVA. D. Vyvojovd psychologie. 2. vyd. Praha: Grada 2006, s. 173.
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se vyznamn¢ projevuje zkuSenost, zavisla na podnétnosti prostfedi.30 Koneckoncii to co
délame, je Ze se snazime stat inteligentnéj$imi, lépe vnimame, ucime se, pamatujeme
si, usuzujeme, rozhodujeme a feSime problémy. Zdokonalujeme svoje kognitivni funkce.
Lidska inteligence je prvek, ktery sjednocuje a tidi praci lidského kognitivniho systému. Tim
nam inteligence umoziuje, na které informace zamefit pozornost, a ktera data ignorovat.

Prostorové inteligence rozviji obrazové vzpominky. Kazda nové informace se pevné spoji
se starSim poznatkem. Nejnovéjsi poznatky vznikaji porovnanim piedchozich znalosti s nové
zjisténou skute¢nosti.*

,,Prostorova inteligence se projevuje schopnosti vytvaret a snadno chapat grafy,

diagramy, mapy, filmy, vybavovat si prostorové predstavy a pracovat s nimi «32

1.6 EXEKUTIVNI FUNKCE

1.6.1 POSUZOVANI A RESENI PROBLEMU

V mnoha situacich jsme schopni feSit problém pomoci znalosti, védomosti
a dovednosti, nebo pouzitim tvirciho vhledu. Vyzaduje ale dusevni praci k piekondni
prekazek, které stoji v cest¢ k dosazeni cile. Klicovymi kroky pii feSeni problému
je identifikace problému, jeho definovani, formulovéani strategie, organizace informaci,
rozdéleni zdroji a zhodnoceni. Dobfe strukturované problémy maji dany zpiisob feSeni,
postupovani podle n&j vSak muze byt obtizné. Pfi feSeni Spatné strukturovanych problémi ma
snadnost dosazeni pfesného feSeni velky vliv volba vhodné reprezentace problémill.. Kromé
toho mtzeme pfi feseni téchto problému uplatnit vhled. Vhled je specialni proces, pii némz
dojde k nahlé zméné pohledu na problém, vnimame ho jako celek, ktery je néco vic neZ jen

suma ¢asti a tim néhle rozpozname feSeni.

1.6.2 VNIMANI

Vnimani — percepce — je soubor procesi, jejichz prostfednictvim poznavame

a organizujeme podnéty z prostiedi a zaroven jim doddvame smysl. Stalost vniméni velikosti

% VAGNEROVA, M. Ziklady psychologie. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005, s. 129. ISBN 80-246-0841-3.
L LAIR, S. Trénink paméti. 1. vyd. Praha: Portal, 1999, s. 44. ISBN 80-7178-293-9.
2 HARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004., s. 203. ISBN 80-7178-803-1.
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a tvart je vysledkem cinnosti naSeho systému vnimani. Tyto vysledky maji sklon byt
konstantni i1 v pfipadé, Ze se podnéty zaznamenavané nasimi smysly méni. Jeden z divodi
umoziujici vnimat trojrozmérny prostor souvisi s vyuzivanim binokularnich prostorovych
podnétl, to je Ze kazdé naSe oko dostava ponékud odlisSny obraz téhoz objektu, na ktery
se divame. Vypocetni teorie vnimani dokazuje, Ze mozek vypocitava trojrozmérné modely
prostiedi, které vychdzeji z informace dané¢ dvourozmérnymi senzorickymi receptory v nasich

sitnicich.

1.7 FANTAZIE A TVORIVOST

Fantazie je tvirci schopnost lidského ducha vytvaret a kombinovat nové piedstavy.
Jestlize je fantazie procesem zpracovani realné skutecnosti v novych, neocekavanych,
neobvyklych kombinacich, mizeme ji povazovat za soucast tvofivosti a za jeji nevyhnutelny
predpoklad. Fantazie tvlirci umoziuje budovat mosty mezi tim, co je, co ma byt, a dokonce
1 tim, pro co v objektivni realit¢ zdanlivé nemé zadné realné podklady. Imaginace je vetkana
do souvislosti celého dusevniho Zivota Cloveka, umociiuje jeho zazitky a zprostfedkovéava
jednotlivei svét vyznami, pochopeni lidského zivota a udalosti celého lidstva. Je integralni
soucasti lidské psychiky a nezbytnym ptedpokladem rozvoje a bohatosti lidského Zivota.
Zajem o fantazii a tvorivost, i prakticky vyuzitelné tvofivé schopnosti, souvisi rovnéz
jejichZz splnéni zavisi jeji dalsi rozvoj. Dilezitou Ulohu zastdva tvofivé mysleni i moznost
transferu tvofivych pfistupt z jedné oblasti do jiné. Reagovat na neustdlé zmény novym,

adaptivnim zptisobem znamena reagovat tvorive.*

1.8 PROSTOROVA ORIENTACE

Prostor miizeme vymezit tfemi osami — Vertikalni, horizontalni a pfedozadni. Odpovidajici
orientace v prostoru pozaduje jeji vnimani, ale také vhodné zobrazeni. Schopnost orientovat

se v prostoru se vytvaii béhem prvniho roku zivota ditéte. Podstatnym zplisobem se na ni

¥ VIDLAKOVA, 1.. Imaginativni schopnosti a tvorivost. Psychologie: elektronicky &asopis, 2008, ro¢. 2, &.
4, [online]. 2008 [cit. 2015-11-1]. Dostupné z: http://e-psycholog.eu/pdf/vidlakova.pdf
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ucastni sluchové a zrakové vnimani, hybani a manipulace s pfedméty. Vyznamné nas
ovliviiuje pfi Cteni, psani a matematice, orientace na strance, zafazovani Cislic v Cisle a pfi

posouzeni vzdalenosti apod. Dtilezité je prostorova orientace pii télesném pohybu a sportu.
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2 METODY TRENINKU KOGNITIVNICH FUNKCIi

Trénink kognitivnich funkci obsahuje procvicovani kognitivnich schopnosti, které se touto

¢innosti aktivizuji a posiluji stavajici schopnosti.

2.1 MYSLENKOVE MAPY

Lidsky mozek nemysli pomoci textii, pismenek a linearné na fadcich psanych slov,
ale pomoci obrazi, které teprve pii komunikaci tltumoci do slov. Pro lidsky mozek jsou texty
jen zdroje dat, které si mozek musi ,,pieformatovat”, aby s nimi mohl pracovat. Metoda
vizualniho znézornéni informaci Mind Map, tzv. myslenkové mapovéani, byla rozpracovana
mozkovym expertem Tony Buzanem. MysSlenkové mapy kombinuji dilezita klicova slova
s obrazy a vytvareji mezi nimi viditelné vizuélni spoje a hierarchie. Pracuje tedy s pfirozenym
a konkrétnim myslenim. 3

Myslenkova mapa by se dala asi nejlépe charakterizovat jako vizudlni nastroj pro celistvé
mysleni, které podporuje vSechny funkce mozku. Piedev§im pamét, kreativitu, uceni
a veskeré¢ premysleni. Celé staleti se predpokladalo, ze myslime ptredevSim slovy. Ted
ale zajiStujeme, ze naSe mySlenky maji nejCastéji podobu obrazii a jejich asociaci.
Myslenkova mapa prelomové vyuziva vSech dovednosti, které se ukryvaji v mozkové kife:
slovnich, obrazovych, C¢iselnych, logickych, rytmickych, barvovych 1 prostorovych
V jednoduché

a jedinecné Uc¢inné technice, coZ je velmi podobné technikam trénujicim pamét’ uvedenych
V jiné ¢asti této prace.

Zjednodusené by se dala mySlenkova mapa popsat jako graf, u kterého jsou kli¢ové pojmy
doplnény jednoduchymi symboly a grafickymi prvky jako jsou ¢ary a Sipky. Ty spojuji
souvislosti a postupy. Oproti linearnimu vyjadieni od horni strany dolu, zde se informace
rozbihaji paprskovité do v§ech smérii a naSe schopnost prace s informacemi a zapamatovanim
si daného obrazu je daleko vyss§i. Myslenkova mapa daleko vice zapojuje logickou pamét.
Neni pak tfeba snazit se zapamatovat si v§e nekone¢nym opakovanim c¢teni textu, ale staci
pochopit jeho logiku. U mechanického zapamatovani také Casto nastane, Zze né&jakou Cast

zapamatované¢ho textu zapomeneme a nejsme schopni bez tohoto zapomenutého dilku

3 CINKA, L. Oviddnéte svij mozek, 1.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 124. ISBN 978-80-265-0022-3.
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poskladat znovu vSechny informace. Vyuziti logického zapamatovani prostfednictvim
myslenkové mapy vede k vétsi pam&tové fixaci a usnadiiuje pochopeni informaci.®

Oproti klasickému seznamu informaci v podobé databaze, mysSlenkova mapa jako
zékladni vylepSeni pouziva Sirokou Skalu barev. Slova i barvy zpracovavaji odlisSné casti
mozku a ukézalo se, Ze jiz takova drobnost jako pfidani barev znacné zjednodusSilo uceni
a ucinilo ho vice zdbavné, coz znacné pomaha udrzet mysl soustfedénou a zaujatou danym
tématem. Jednobarevné poznamky jsou od prvniho pohledu pro kazdého nezabavné a nudné.
Kwvtli tomu s nimi odmitdme pracovat a zapomindme jejich obsah.

Nejmarkantnéj$im rozdilem mezi klasickym zobrazovanim informaci a zobrazovanim
pomoci myslenkové mapy je pravé paprskovité zobrazeni. Tento pfistup vychazi z teorie,
ze mozek nemysli linearné ani sekvencné jako pocitat. Mozek mysli multilaterdlné, tedy
paprskovité do mnoha smérid. Kdyz tedy vytvafime od zakladni informace vétve do vSech
sméri, vytvareji dalsi a dal$i Grovné, coZz nas stdle stimuluje k pfidavani dalSich a dalSich
souvisejicich napadu- stejné jako v nasSem mozku. Tento princip pfidavani dalSich informaci
se odborné¢ nazyva GESTALT. Jednd se o lidskou tendenci dopliovat prazdna mista
Vv informacich. Jednd se o vrozeny lidsky pud, ktery se nejlépe projevi ve chvili, kdy nam
nc¢kdo nedotfekne néjaky fantasticky piibéh a my zacneme citit touhu slySet to az do konce.
Tento pud hledani dokonceni diky své struktuie vyuzivaji myslenkové mapy. Pomahaji nam
kreativné vytvaret nekonecné mnozstvi dalSich a dalSich vétvi, coz pomaha dukladné
prozkoumat kazdou informaci. Klasicky databdzovy pfistup tyto kreativni tendence mozku
nestimuluje.

NejzakladngjSim kritériem pii tvorbé mySlenkové mapy je kreativita. Plati, Ze ¢im
kreativnéjsi je mySlenkova mapa, tim Iépe. Idedlni je, kdyZ obsahuje barvy, obrazky, iluze
tretiho rozméru (formou kresbicek) atd. NaSe mozky intenzivné reaguji na obrazky a barvy,
coz vede k lepSim vysledkiim.

Nas§ mozek mysli a komunikuje prostiednictvim obrazil. Tato informace je jadrem veSkeré
kreativni prace s mozkem. Po vétSinu nasi historie se pfedpokladalo, Ze myslime hlavné
slovy. Novatorskym pfistupem bylo zjisténi, ze mozek premysli hlavné v obrazech
a asociacich. Slova jsou pouze prostfedek jak ony obrazy a asociace pifedavame dalSimu
&lovéku. Rika se, Ze jeden obrazek vyda za tisice slov a je to pravda.

., Casopis Scienfic American publikoval vysledky fascinujiciho experimentu, ktery provedl

Ralph Haber. Psycholog a expert na vizuadlni vaimani promitl sérii 2 560 fotografii, a to

* BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 5. ISBN 978-80-265-0030.
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frekvenci jednoho obrazku za deset sekund. Celé to trval priblizné sedm hodin, které byly
rozdeleny do nékolika dni. Hodinu po promitnuti posledni fotky byli ucastnici testovani
S cilem zjistit, jak si obrazky pamatuji. Kazdému z nich ukazali 2 560 pari fotografii, ve
kterych bylo vidy po jedné, kterou uz videéli, zatimco druha pochazela z podobné série, nebyla
ale promitnuta. V prioméru byla presnost rozeznavani mezi 85 a 95 procenl)/!“36

Obrazy vyvolavaji Sirokou fadu asociaci a rozvijeji tim kreativitu i schopnost zapamatovat
si informace. Problémem klasického pfistupu prace s informacemi je témer ve sto procentech
pouze pisemny zapis bez vyuziti obrazi. Vzhledem k vySe zminénému faktu, Ze mozek mysli
V obrazech, zdd se az absurdni, ze snim komunikujeme pouze textem bez vyuziti jeho
pfirozené¢ho ,,jazyka.” Mnoho lidi vyuzivani obrazkl a kresleni dokonce povazuje za détinské
a druhd nemala skupina lidi se prosté kreslit stydi.

Shrneme-li si dosavadni informace o myslenkovych mapach, tak jiz vime, ze vyuZzivaji
paprskovitého mysleni, vyuzivaji Sirokou Skéalu barev, vyuzivaji obrazki, tedy jazyka naSeho
mozku a vyuzivaji pfirozené tendence dokoncovat nedokoncené informace. Jiz tyto informace
by vedly k vytvofeni velmi dobré myslenkové mapy. Pokud ov§em chceme vycvik a vyuziti
kognitivnich funkei zlepsit co nejvice, je potieba vylepSit mapy o dilezité detaily.

Jednim z uZzitecnych detaili je prace s textem, ktery na mapy piSeme. Krom zmény barev
slov i pismen, o které jsem se jiz zminila je mnoho dalSich moznosti jak udélat myslenkovou
mapu pestiej$i a zajimavejsi, coz vede k lepSim vysledkim. Méme moznost ménit velikost
pisma, styl pisma, miZzeme ménit mezery mezi slovy, miizeme pismena kreslit v 3D efektu,
aby dostavaly plasticitu a tim se jejich zapamatovatelnost jesté zvySila. Vhodné je také co
nejcastéji pouzivat slova, ktera stimuluji nase smysly jako €ich, chut’ i hmat.

Diilezité je také byt u tvorby mapy co nejvice uvolnény a dovolit si délat ,,blbosti, coz
odstrafiuje rizné rozumové brzdy, které by racionalni mysleni vSemozné anulovalo jako
»hesmysly* nebo ,,hlouposti.“ Pokud si pfi tvorbé mysSlenkové mapy dovolime tvofit naprosto
uvolnéné a pfistupujeme k tvorbé jako k zabave, je mozné ziskat daleko vic intuitivnich
a zdanlivé iraciondlnich népadi a inovaci. Pravé v tomto okamziku uvolnéné ,,lehkomyslné*
prace na myslenkové mapé pfichazi priilomové objevy a nové pohledy na véc, které nas
pfedtim nenapadaly. Pro uvolnénost je mozné poslouchat i hudbu. Asociace, které praveé
V této procesu myslenkové mapy ptichéazeji, jsou pravdépodobné nejvétsim benefitem oproti

klasickym linedrnim seznamim.*’

** BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 53. ISBN 978-80-265-0030.
¥ BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 73. ISBN 978-80-265-0030.

23



Po néjakych deseti az tficeti minutach je vhodné se k mySlenkové mapé vratit
a doplnit dalsi ¢asti, které nas napadnou. Takto miZeme pokracovat i dale druhy den, za
tyden, za mésic...Vzhledem k prehlednosti myslenkové mapy se ihned v daném tématu

zorientujeme a je mozné najit dalsi asociace a inovace.

2.1.1 VYUZITI MYSLENKOVYCH MAP V PRAXI

Vyuziti myslenkovych map je velmi Siroké. Nase schopnosti a dovednosti tvorby map se
opakovanim zlepsSuji, stejné¢ jako u jakékoli jiné lidské cinnosti. Miuzeme tvorbu
myslenkovych map vyuzit Cisté na trénink kognitivnich funkci, procvicovani mozku ve
star§Sim véku, pro zachovani mentalni svézesti nebo je mizeme vyuzit jako skvélou pomiicku
do bézného zivota. Mizeme je vyuzit napiiklad jako jednoduchou piehlednou formu diéfe,
seznamu véci na ndkup nebo muzeme vyuzit veSkery potencidl, ktery nam poskytuji
a vytvaret mapy v dilezitych momentech rozhodovani, abychom si feSeny problém piehledné
roztfidili formou mapy a paprskovitym zplsobem pomoci volnych asociaci hledali
nejvhodnéjsi feseni. ,,Muzou vam také pomoci zlepsit prehled, jasné ukdazat souvislosti, vztahy
a potenciondlni problémy, vyjadrit vase myslenky a prispét Ktomu, abyste si je plné
uvédomovali “®

U kazdého problému feSen¢ho prostiednictvim myslenkovych map muizeme vyjadrit
vSechna pro i proti, vS§echny faktory, které dany kol zahrnuji, ¢asové horizonty, namahu,
vysledky, vlastnosti atd. pokud si kazdé dulezit¢ rozhodnuti promitneme do takovéto
myslenkové mapy, bude daleko snadné&jsi zvazit vSechny argumenty pro a proti a dosdhnout
tak nejlepsich vysledk.

Dalsi moznosti vyuziti myslenkové mapy je tvorba zapiski- naptiklad na Skolach béhem
vyuky. Myslenkovd mapa umoZziuje nejenom snadné prochazeni zapiski, ale ddvd moznost
vytvaret dal$i poznamky a komentdfe k zaznamenanym poznamkdm. Umoziuje tedy
naptiklad jednou barvou zaznamendavat informace piedndsejiciho a jinou barvou pfipisovat
vlastni poznamky k ptednasené latce, coz znacné€ usnadiiuje pozde€jsi pochopeni léltky.39

Myslenkové mapy mizeme také pouzit jako prostfedek sebeanalyzy. Mohou ndm umoznit
podivat se na jednotlivé aspekty naSeho Zivota a poskytnout potfebny jiny uhel pohledu.

Takova mysSlenkovd mapa miiZe zahrnovat jednotlivé aspekty jako naSe finanéni zazemi-

¥ MULLER, H. Myslenkové mapy. 1. Vyd. Praha: Grada, 2013, s. 14. ISBN 978-80-247-5057-6.
¥ BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 108. ISBN 978-80-265-0030.
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investice, pijc¢ky apod., vztahy, ptatele, duchovni zivot, rodinu, vzdélani, konicky, sportovni
aktivity... Takovd mysSlenkovd mapa ndm pomiZze najit ztracenou Zzivotni rovnovahu
a perspektivu a diky tomu harmonicky usporadat Zivot podle vlastni preferenci.*’

Myslenkova mapa miize skvéle pomoci 1 v pfipad¢, kdy se musime pfipravit na projev
pied lidmi. Pokud si pfipravime projev na papir a nasledné jej piecteme pied posluchaci,
vysledky nejsou nijak osliujici. Cteny projev neumoziuje kontakt s posluchadi, je toporny
a tim pro posluchace nezabavny. Takovy projev, posluchaci casto jen protrpi a to nezavisle na

vvvvvv

s posluchaci vzajemny energeticky tok. Mnoho lidi mé strach takto mluvit, protoze vzdycky

b119

hrozi riziko zapomenuti ptednasené¢ho tématu. Pokud se pak ,,pfetrhne nit*, byva tézké na ni
navazat. ReSenim mohou byt pravé myslenkové mapy, protoze umoznuji snadnou orientaci
pouhym letmym pohledem. Umoznuji pfednéSejicimu odbocit od tématu nebo mezi tématy
bezpecné pieskakovat dle potfeby. Zuastavd tak zachovana vzijemna vazba mezi
prednasejicim a posluchaci a zaroven ma prednasejici u¢inny poznamkovy nastroj.

Tvorba myslenkovych map se tak stdva skvélym pomocnikem pro rozvoj kognitivnich
funkei jednak jako tréninkovy prostiedek a zaroven 1 jako kou¢, ktery zaznamena a vyhodnoti

nas progres.

2.2 ROZVOJ PAMETOVYCH DOVEDNOSTI

Lidska pamét’ je velmi zajimava a zaroven obcas frustrujici schopnost. Na jednu stranu
jsme schopni vybavit si mnohé, ¢asto nepodstatné, vzpominky z détstvi a na stranu druhou
si Casto nevzpomeneme ani na to, co jsme délali pfed par dny nebo co jsme méli k obédu.
Piesto je naSe pamét’ do zna¢né miry ovladatelna a schopna tréninkem posunout naSe hranice
zapamatovani az na neuvéfitelnou troven. Napiiklad Drzitel Guinnessova rekordu Chao Lu Si
dokazal zapamatovat v ptesném potadi 67 890 ¢isel. Dominic O’Brien je schopen udrzet
v paméti 54 balickt karet zamichanych dohromady, coz déla 2808 karet, které si pfitom
prohlédne pouze jednou. Takovym vykonlim se da skute¢né stézi uvéfit. Jsou ovSem nejenom
realné, ale netykaji se ani vybranych zvlast€¢ nadanych jedincl. Schopnost zapamatovat si
dlouhé tady cisel, balicky karet nebo i dlouhy seznam co nakoupit v supermarketu se po

vixo s ro- o\ \ . v 1 o v s w v1, 41
patficném tréninku miZe naucit kazdy primérny ¢lovek.

O BUZAN, T. Myslenkové mapy. 2.vyd. Brno: BizBooks, 2012, s. 108. ISBN 978-80-265-0030.
L BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Brno: BizBooks, 2013, s. 13. ISBN 978-80-265-0057-5.
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Trénovani paméti je obzvlast diilezité pro seniory a starsi generaci. NaSe pamét’ postupem
véku upadd a tak pamétovy trénink muize pomdhat udrzovat pamét zdravou
a funkéni 1 ve stafi, stejné jako miize pomoci predchdzet nemocem zpiisobujicim zhorSovani
paméti. Dle Tonyho Buzana, odbornika na trénink paméti je dokonce zhorSovani paméti ve
stafi mytus a je presvédCeny, ze se pamét ve staifi muze, diky adekvatnimu cvicCeni,
1 zlepSovat! Zaroven zdiraziuje, ze dobra pamét’ neni dobrd pouze k uceni, ale ma zasadni
vliv na celkovou kvalitu Zivota®.

Jako dalsi, mytus, ktery Tony Buzan vyvraci je stéZovani si na $patnou pamét. Casto
muzeme slySet nékoho fikat véty typu ,,Moje pamét uz mi neslouzi jako dfiv, uz to neni, jako
kdyZz mi bylo dvacet“ a podobné. Casto klademe diraz na néco, co jsme zapomnéli
a neuvédomujeme si, co vSechno si pamatujeme. Tento negativni diiraz na véci, které
zapomeneme, Tony Buzan vtipné komentuje ve své knize slovy:

,.Jediny opravdovy rozdil mezi vedoucim pracovnikem stiedniho véku, ktery zapomnél
zavolat nékomu, komu mél, a nechal telefon v kancelari, a sedmiletym ditetem, které
zapomnélo ve Skole hodinky, kapesné a domaci ukol, je ten, Ze sedmileté dite nepropadne
depresi, nechyti se za hlavu a nevykvikuje: ,, Boze, je mi sedm let a ztracim pameét’! *

Déle zduraznuje, ze: ,,Téch par veci, co zapomeneme, je jako zrnicko pisku v pousti.
Kuriozni ditvod, proc si tak vyrazneé uvedomujeme chyby, které délame, je ten, Ze je jich velmi
malo.“*® 1 pres fakt, Ze procento zapomenutych véci neni zase tak velké, jak si Gasto
pfedstavujeme a s hrlizou zdirazilujeme, se ndm v bézném zivoté zlepSeni pamétovych
dovednosti miZe velmi hodit. Na zaklad€ ujisténi Tonyho Buzana tedy miizeme odhodit
prehnané obavy ze ,,sklerozy*, ktera ptijde vzdy, kdyz néco zapomeneme a zazracné odejde,
kdyzZ pustime cely ten problém kolem ,,zapomenutych kli¢h na lednici® z hlavy.... Misto toho,
pokud mame pocit zhorSeni paméti, mizeme ji pravidelnym tréninkem vytrénovat az na vyse
zminéné neuvéfitelné vykony s paméti balickd karet apod. A to 1 v pokrocilém veéku! Nase
minulost je plna pfibeht lidi s neuvétitelnou paméti. Ve vsech piipadech se nakonec ukazalo,
ze mozky téchto nadanych lidi jsou naprosto normalni, pouze tito lidé¢ v détstvi néjakym
zpiisobem objevili principy fungovani paméti.

Nase mozky maji neuvéfitelné moznosti. Mozek ¢lovéka ma ptiblizné jeden bilion
mozkovych bunék, ale i tato ohromna cisla jsou zanedbatelné v porovnani stim, kolik

riznych vzorci mohou tyto bunky vzajemné vytvotit. Profesor Petr Anochin z Moskevské

2 BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Brno: BizBooks, 2013, s. 13. ISBN 978-80-265-0057-5.
* Tamtéz, s. 14-15.
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univerzity pii svém vyzkumu pouzival pokrocCilé elektronové mikroskopy a vypocetni
techniku aby zjistil, jaké jsou moznosti riznych vzorcu, kterych je na§ mozek schopen. Jeho
vlastnimi slovy je tento ,,pocet kombinaci tak velky, ze kdybychom jej chtéli zapsat normalnim
rukopisem, radek cislic by byl dlouhy deset a pul milionu kilometrii. S takovym poctem
moznosti je mozek jako klavesnice, na které lze zahrat stovky milionii riiznych melodii.“**

Tato citace profesora Anochina jasn¢ naznacuje, jaké ohromné moznosti na§ mozek
nabizi. Jeden =z nejdulezitéjSich predpokladi zlepSeni nasi paméti je nas zijem
a nadseni. Stejné jako naopak nezajem vede ke sniZeni pozornosti a pamatovani si. Cim
je také véc, kterou si snazime zapamatovat srozumitelnéjsi, tim je snadnéjsi si ji zapamatovat.
Udrzet v paméti abstraktni a nepochopitelné informace je zna¢né naro¢néjsi, neZ ze mame
koupit deset rohliki a litr mléka.

Trénovani paméti neni pouze zélezitosti posledni doby, kdy trénink =zlepSovani
kognitivnich funkci nabird na dilezitosti a zlepSeni kognitivnich dovednosti znamena
i zlepSeni vysledkti ve vSech odvétvich naseho zivota. Pokud bychom se podivali zpét do
minulosti a hledali po¢atky naseho zajmu o pamét a jeji rozvoj, dostali bychom se az do
antického Recka. Stafi Rekové natolik obdivovali pamét, e méli dokonce bohyni paméti-
Mnémosyné. Slovo mnemotechnika je ostatné odvozeno od jejtho jména a oznacuje
pamétové techniky. Ta byla pro Reky tou nejkrasngjsi bohyni, coz dokazoval
i fakt, ze Zeus stravil v jejich komnatach vice Casu nez s kteroukoli jinou bohyni nebo
smrtelnikem. Spal s ni po devét dni a devét noci a vysledkem tohoto spojeni bylo zrozeni
deviti Muz — bohyn, které vladly milostné poezii, epické poezii, hymnickému zpévu, tanci,
komedii, tragedii, hudbg, historii a astronomii. Pro Reky infuze energie (Zeus) do paméti
(Mnémosyn¢) vedla ke vzniku kreativity a védomosti. Pouziti mnemotechnickych principt
a technik, nejenze zlepSuje pamét, ale zaroven dramaticky zvysuje kreativitu. S témito dvéma
propojenymi zlepSenimi se fantastickym tempem zrychli i nase mySleni obecné a pfijimani
novych védomosti.

Malokdo vi, Ze prvnim prukopnikem zabyvajicim se teorii paméti byl Platon, ktery ve 4.
stoleti pfedstavil vyraznou teorii paméti. Hypotéza voskové tabulky - jak se tato teorie
nazyvala, byla do neddvna akceptovana. Jeho teorie ,,Voskové tabulky“ vychazela
Z mySlenky, ze mysl si informace zapamatovava podobné, jako kdyZz obtiskneme néjaky

predmét do vosku a vosk zachova obrysy onoho pfedmeétu. Platon se domnival, ze po

“BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Bmo: BizBooks, 2013, s. 17. ISBN 978-80-265-0057-5.
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vytlaCeni zlstdva otisk staly po dlouhou dobu a casem se otisk postupné vytraci,
az zustane opét hladké plocha. Touto hladkou plochou Platon myslel uplné zapomnéni.

., Byli to opét anticti Rekové, kteii objevili prvni zaznamenané mnemotechniky. Roku 447
pred nasim letopoctem recky bdsnik Simonidés z Keu navrhl mnemotechniku zaloZenou na
umisteni. Vzhledem k tomu, Ze materidal na psani byl obtizné dostupny, bylo bézné, Ze si
Fecnici svou rec zapamatovali tak, Ze si ji predstavili jako cestu z jednoho bodu do druhého a
pak se v duchu na tuto cestu vraceli, aby si pripomnéli kazdy bod své reci spojny s konkrétnim
mistem. Anticti Rimané pokracovali v tradici fecnického uméni a o dva tisice let pozdéji se
metoda cestovani po mistech a metody spojovani a prirazovani staly klicovymi strategiemi
pouzivanymi pii pamétovych soutézich. *

Rozvijeni paméti ma tedy historicky velmi hluboké kofeny a i pfesto o ni v dneSni dobé
vime stale velmi malo. Védci se téméf bez vyjimky sjednocuji v nazoru o umisténi nasi
paméti v koncovém mozku, velké oblasti pokryvajici povrch kortexu. Kazdopadné zjistit
presné konkrétni misto, ve kterém probihaji pamétové procesy a zplsob fungovani paméti
jsou naro¢né ukoly. Jiné teorie fungovani paméti tvrdi, ze kazda jednotlivd ¢ast mozku
obsahuje vSechny vzpominky na principu hologramu. Tedy po rozdéleni mozku na mensi
¢asti by stale kazda cast obsahovala komplexni vzpominky.

Mozek piijima informace a uklada je do paméti riznymi zptsoby. Informace zpracovava
bud pravéd strana mozku- rytmus, predstavivost, denni snéni, barvy, rozméry, prostorové
uvédomeéni, nebo leva strana — logika, slova, seznamy, ¢isla, analyzy. Tyto dovednosti levé
a pravé strany mozku nejsou od sebe oddéleny a ob& hemisféry nepracuji nezavisle. Naopak,
museji spolupracovat, ma-li byt jejich ¢innost efektivni. V naSem zadnim a stfednim mozku
a castecné 1 rozptylené v nasem hornim mozku ptebyvaji naSe schopnosti vidéet, slySet, citit,
chutnat, dotykat se, pohybovat se v trojrozmérném prostoru, reagovat a podléhat emocim.
Propojeni obou mozkovych hemisfér se tedy z tohoto pohledu jevi jako zasadni pro rozvoj
paméti. Bez uvédomeéni si téchto zésadnich zjiSténi jsou nase schopnosti rozvinout pamétoveé
dovednosti zna¢né omezené.

VSichni méame ze Skol zkuSenosti s u¢enim pouhym opakovanim uceného textu znovu
a znovu, dokud nejsme schopni ho alesponi dostate¢né zopakovat. Pro nase déti ve Skolach je
opakované c¢teni v podstaté jedinou technikou uceni. VSichni jsme krom opakovani jeste
dostavali rady typu ,,Cti si to nahlas, tak si to 1épe zapamatujes* nebo ,,Musi§ pochopit to, co

se ucis, pak to budes umét Iépe.“ Ob¢ rady sice maji néco do sebe, ale zaroven maji i své

* BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Brno: BizBooks, 2013, s. 20. ISBN 978-80-265-0057-5.
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nedostatky. Cteni nahlas sice skute¢né miiZe zlepsit nasi schopnost zapamatovat si text, nebot’
ptidava do studia dal$i rozmér- sluchovy vjem, ale obcas se musime naucit mnoho stran a pak
se stane Cteni nahlas spiSe vycCerpavajici. Druh4 rada o pochopeni uciva je také bezesporu
velmi dobra, ale nehodi se na vSechno. Nékteré predméty vyzaduji spiS nez pochopeni
schopnosti zapamatovat si text slovo od slova a uchovat si ho v paméti. Tieba u studia prava
je tieba znat ptesné znéni pravnich norem a jakékoliv nase ,,tviréi” vyboceni z dané pravni
normy miize mit fatalni nasledky. Pro naSe zlepSeni pamétovych dovednosti je tedy potieba
vic, neZ tyto rady nasich rodiét. Je trosku paradoxni, Ze staii Rekové intuitivné vyuzivali dva

vvvvvv

a asociace a ani my, ani nasi rodice ani naSe déti o nich ve své vétSiné nikdy neslyseli.
Asociace - jeden znejdulezitéjSich principi dobré paméti zjednoduSené ftika,
ze pokud si chceme néco dobie zapamatovat, musime si to spojit s né¢im znamym.
Piedstavivost - pro déti naprosto zasadni a snadna dovednost je druhym nejdulezitéj$im
principem snadného zapamatovani a to hlavné pro jeji schopnost stimulovat vSechny nasSe
smysly.
Zjednodusené feceno, nejsnadnéjsi zpusob jak si néco zapamatovat je predstavit si to jako
néjaky obraz a spojit si to s nécim, co zname. Z této jednoduché definice v podstaté vychazeji

vSechny techniky zlepSujici pamét’.

2.3 MNEMOTECHNIKY

Mnemotechniky jsou pamétové techniky, jak si zapamatovat neuvéfitelné mnozstvi
informaci. MiiZeme si pamatovat napiiklad ¢isla, karty, cizi slovicka nebo jména lidi. Navic
bylo dokézano, Ze u mnemotechnik rozvijime nejen svoji pamét, ale navic
1 kreativitu a schopnost soustfedit se. Mnemotechniky funguji v podstaté tak, Ze pomoci
fantazie ménime béZzné véci na zajimavé a z abstraktni informace jako jsou tfeba Cisla, karty,

slovi¢ka tak ménime na néco konkrétniho.
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Tony Buzan ve své knize Trénink paméti zminuje dvanact mnemotechnik potiebnych pro

zlepSeni paméti:*°

1. ,,SMYSLY - Pouzivani pamétovych technik nas nuti kzapojeni vSech smyslu
a tim je zaroven posiluje a zlepsuje. Veétsina lidi, vyznacujicich se vynikajici pameéti,
maji  rozvinuteéjsi  kognitivni  funkce nez  ostatni. Muzeme tedy Fict,
Ze posilovanim paméti rozvijime kognitivni funkce a naopak rozvoj kognitivnich
funkci a jejich propojeni vede k lepsi pameéti. Propojeni vsech smysli se nazyva
syntéze. Bylo zjisténo, Ze pri rozvijeni pameéti je pravidelné zlepsovat konkrétné
smysly zraku, sluchu, ¢ichu, chuti, hmatu a kinestézie (vnimani pohybu a polohy téla).

no

POHYB — Pokud se nase obrazy pohybuji, muzZeme jim pridat treti rozmer. Jako
podkategorie pohybu miizeme vyuzit v pamétovych obrazech rytmus. Cim vice rytmu
a jeho zmén bude ve vizualizovanych obrazech, tim lépe si je zapamatujeme.
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propojit si to s nécim znamym.

e

SEXUALITA — V oblasti sexuality mame vSichni dobrou pamét a tak nas Tony Buzan
nabada k jejimu vyuzivani.
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obrazy, tim snaze budou zapamatovatelné.

6. PREDSTAVIVOST — Klicova slozka paméti. Cim vice vyuZijeme predstavivost pro
trenink paméti, tim lepsi nase predstavivost bude.

7. CISLA — Cislovani pridava urcitost.
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obrazem, zvySujeme pravdépodobnost zapamatovani.

9. BARVA — Kdykoli je to mozné, pouzivame vsechny barvy spektra (idedlné zarive barvy
jako na zvyraznovacich), aby nase mentadlni obrazy byly co nejbarevnéjsi a tudiz co
nejvic zapamatovatelné.

10. PORADI A SLED — V kombinaci s ostatnimi principy ndm poradi nebo sled poskytuji
okamZzité zachytné body a zvysuji tak schopnosti ,,nahodného pristupu“ naseho mozku.

* BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Brno: BizBooks, 2013, s. 58. ISBN 978-80-265-0057-5.
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Napriklad poradi od nejvétsiho po nejmensi nebo trideni dle dalsich kategorii.

11. POZITIVNI PREDSTAVA — Vyzkumy obvykle dochdzeji kzavéru, Ze pozitivni
a prijemné obrazy jsou pro zapamatovani lepsi, protoze mozek se k nim rad vraci.
Neékteré negativni predstavy by moznd i mozek zablokoval, aby nds uchranil pred
opakovanim neprijemné uddlosti.

vevr

° ° v , v Ve , ’ A7
tvaru, zvukit a vseho co se da prehnat v nasich mentalnich obrazech. *

2.4 MNEMOTECHNICKE SYSTEMY

Metoda pribéhu

Metoda pfibéhu je nejzékladngjsi mnemotechnicky systém. Diky tomuto systému
spojovani se mizeme naucit kratké seznamy o n¢kolika polozkach a je zaroven tvodem to
technik trénovani paméti. U této metody je kazda jednotliva poloZzka spojena s polozkou
nasledujici za pouziti pfedchozich mnemotechnik. Méme si naptiklad zapamatovat kratky
nakupni seznam: mydlo, vaji¢ka, mouku, banany, kufe. Takto kratky seznam o péti
polozkach je snadné si zapamatovat i bez mnemotechnickych technik, ale jako ukazka této
techniky bude dostacujici. Ostatné i z péti polozek se nam v obchodé miize stat, Ze si na tu
patou prosté ne a ne vzpomenout....

Metoda piibéhu pouziva vizualizace, propojeni jednotlivych polozek, absurditu
a prehanéni k tomu, aby stimulovala vSechny naSe smysly. Ukazkova duSevni pfedstava
takového seznamu by mohla vypadat tfeba takto:

VyrdaZim na nadkup a vobchodé¢ zni¢ehonic S$lapnu na velké cCervené mydlo
a uklouznu po ném. V jedné ruce balancuji s platem vaji¢ek a v druhé mavam velkym Zlutym
trsem bananti. Nepodatilo se mi, ale udrzet rovnovahu a jak dopadnu na zem, tak se mi na
hlavu z regalu vysype pytlik mouky a rozbiji se vajicka. Z jednoho vajicka vyleti kufe.

Takovy ptibéh je dostatecné absurdni, vyuziva komickou situaci, pohyb, barvy, dokonale
zapojuje nasi predstavivost, vyuziva asociaci a nakonec to vSe propojuje v jeden navazujici
celek. Pokud by modelovy seznam zahrnoval vic poloZek, ptibéh by déale pokracoval. Mam
jesté koupit ruénik? Neni problém, mohu si ho uvazat na hlavu a pfidat mu hezké zafivé

barvy, aby byl v pfedstavé ,,neptehlédnutelny* a dostatecné absurdni. Mam koupit koberec?

“ BUZAN, T. Trénink paméti. 1.vyd. Brno: BizBooks, 2013, s. 60-61. ISBN 978-80-265-0057-5.
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Mohu na ném letét jako v pohadce...moznosti asociaci je nekonec¢né. Zalezi jen na tom, jak si
kazdy jednotlivy pfedmét zahrneme do imaginarniho pifibéhu a jak hodné ho v ném
zdaraznime, aby byl vyrazny.

Jiz takovéto zdkladni pamétové cviceni pii pravidelném procvicovani vyznamnym

zpusobem procvicuje nase kognitivni funkce a zvysSuje nase mozkové schopnosti.

Palac paméti

., V palaci pameéti se jedna o pokrocilejsi a zaroven jednu z nejpopuldrnéejsich pamétovych
metod. Tuto metodu vyvinuli a hojné pouzivali jiz anticti Rekové. Tato metoda je znama také
pod nazvem "metoda tras" nebo "metoda loci" (v latine sg. locus, pl. loci = misto/mista).
Metoda byla pouzivina jiz fecniky ve starém Recku. Bdsnik Simonides z Keosu, jenz jediny
prezil zFiceni paldce, v nemz se konala velka hostina, dokdzal po paméti spravné identifikovat

mrtvoly s jinak prilis poskozenymi tély pouze podle diive zapamatovaného zasedaciho

poradku. (velkd kniha technik). Nebo Cicero, ktery pouzival jako svoji pamétovou cestu

Forum Romanum ,, *®  ¢dst Rima.

Tato metoda rozviji predchozi metodu ptibéhu. Je opét zaloZena na stejnych principech,
jakymi jsou vizualizace, asociace s jiZz znamymi predméty atd. ,,Nejdrive je treba si zvolit
dobre znamé misto, napr. sviij pokoj, nebo cestu do prdace. Dale timto mistem v mysli
prochazime a ke kazdému jeho zachytnému bodu pridavame po jednom pojmu / informaci,
ktery si chceme uloZit do pameéti. Poté prochazime postupné mistem a vybavujeme si prirazené
pojmy. Prednosti metody Pameétového palace vynikaji zejména, kdyz si potrebujeme
zapamatovat dlouhou posloupnost (nesouvisejicich) prvki, nebo casovy sled uddalosti, napr.
dulezitych bodii proslovu. «d9

Trasy pro zapamatovani si vybirame pro nas dosti znamych mist. MiZe jit o mista, ktera si
pamatujeme z nasi minulosti. Jako pamétové trasy nam mohou poslouzit znamé mistnosti
V nasem byté nebo zaméstnani, trasa po méste, kterou zndme nebo tieba draha po nasem téle
(hlava — krk — trup - nohy). Volba zachytnych bodd by se méla nachazet v piiblizné stejné

vysce za sebou, timto pii prochazeni trasy na né nezapomeneme. Jednotliva mista mohou od

sebe lezet daleko i blizko, ale nedavame vic jak tfi body na metr. Vybirame si vyrazné

8 PAMETOVY PALAC [online]. 2014 [cit. 2015-12-2]. Dostupné
Z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Pamamétovy palac.
* Tamtéz
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predméty nebo mista, které maji na trase svoje pevné misto. Drobné pfedméty se Spatné

pamatuji, ale miize ndm pomoct pozitivné i negativni spojitost s timto predmétem.

Pamét'ové hacky

Tato technika jiz patfi mezi pokrocilé pamétové techniky. Tato technika umoznuje
zapamatovat si jiz veét§i mnozstvi informaci a vybavit si je kdykoliv v pfesném potadi. Tuto
metodu, téZ nazyvanou ,,Velky systém* zavedl Stanislaus Mink von Wennsheim a pouziva
se jiz témef Ctyr sta let.

Jadrem tohoto systému je pfifazeni riznych souhlasek k ¢islim od 0 az do 9 za vyuziti
urc¢ité podobnosti. Naptiklad ¢islo 1 je podobné pismenu T., ¢islo 2 pismenu N nato¢enému
na stranu, ¢islo 3 pismenu M natocenému na stranu, Cislo 4 oto€enému pismenu R, ¢islo 5 je
otevienou ruku ukazujici pét prstl, kdy mezi ukazovakem a palcem vznika tvar L. Takto

mame pevné pfifazené pismeno ke kazdému ¢islu az do Cisla 9.

1-T

5-L

Pokud jiz umime pfifazovat k ¢islim pismena, pfichdzi dalsi krok a to pfifadit si pevné
dany ,,pamétovy hacek*“ ke konkrétnimu pismenu. Jedna se o jakési kli€ové slovo, které
se nam pevné navzdy propoji s danym cislem. Klicové slovo by zase mélo mit urcitou
asociaci nebo vazbu na piedchozi pismeno, aby se nam snadné&ji zapamatovalo. Naptiklad

¢islo 1 ma pfifazeno pro podobnost pismeno T, k nému je pfifazené klicové slovo TUN, které

* PAMETOVY PALAC [online]. 2014 [cit. 2015-12-2]. Dostupné

z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Pamamétovy palac.
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je snadno predstavitelné a zacina od pismene T. Cislo 2 mé piifazeno pismeno N a klicové

slovo NOHA, ¢&islo 3 ma pfifazeno pismeno M a klidové slovo MAJ atd.

1-T-Tun
2—N - Noha
3-M - Mjj
4-R-R4j

5—-L-Lan

Na prvnich péti ¢islech jsme si ukazali, jak se k Cislu pfifadi na pevno podobné pismeno
a kK pismenu posléze snadno piedstavitelné slovo zacinajici na pfedchozi pismeno. Toto jsou
tak zvané pamét'ové hacky a ty se pro zvladnuti této techniky musime naucit zpaméti. To sice
vyzaduje urcity Cas, nez se nau¢ime tieba sto pamét'ovych hacku, ale zato ma tato pokrocilejsi
technika vétsi moznosti, nez piedchozi dvé.

Na téchto péti haceich si ukaZzeme jakym zplisobem s nimi déale pracovat. Jak jsem jiZ
zminila, pro pouziti této techniky je tfeba hacky znat zpaméti. S nimi se bude asociovat
informace, kterou si chceme zapamatovat. Zni to mozna trosku slozité, ale po par pokusech
kazdy ptekvapené zjisti, Ze si je za kratkou dobu schopen zapamatovat delsi seznam véci a co
vic, vybavovat si je 1 v pfesném potadi. Pro ptiklad uvedu opét stejny nakupni seznam jako
u prvni metody: mydlo, vajicka, mouku, banany, kufe. Zpisob jakym si seznam tentokrat
zapamatujeme, bude trosku odlisny. Jednotlivé polozky se jiz nebudou spojovat v jeden
,blaznivy* piibéh, ale kazdé jednotlivé slovo se spoji sjednim pamétovym hackem.
Samoziejmé za pouziti v§ech uvedenych mnemotechnik- ptehanéni, vizualizace atd. V praxi

tedy by zapamatovani mohlo vypadat tieba takto:

1 — T — Tan — MYDLO — piedstavim si lesni tiitku ke slovu tii a na modré hladiné vody

plave velké cervené mydlo.
2 — N — Noha — VAJICKA — pfedstavim si nohu, jak rozslapava vaji¢ka na zemi.

3 — M — Mij — MOUKA - piedstavim si prvomajovy pochod a kazdy ¢lovék v pochodu

ma v ruce velky pytlik mouky
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4 — R — R4j — BANANY - piedstavim si raj s Adamem jak podava Evé velky Zluty trs

bananu.

5 — L — Lain — KURE — ptedstavim si krasnou lafi, jak bé&zi po louce a na zadech ji sedi
velké Zluté kure.

V obchod¢ nasledné probéhne vybaveni si nasledovné- u ¢isla 1 vim, Ze je piifazeno
pismeno T, protoZe je mu podobné, u pismene T se mi hned vybavi pamétové slovo TUN,
které zacind od pismene T. Pokud si v tu chvili vybavim tan, tak vidim, jak na hladin¢ plave
velké ¢ervené mydlo. U dalSich polozek je to obdobné.

Diky této technice si mohu snadno zapamatovat i pofadi. Kdyby se nékdo zeptal, kolikaté
bylo v poradi napiiklad KURE, automaticky se mi vybavi kufe jedouci na lani po louce. V tu
chvili vim, Ze laii je spojena s pismenem L a pismeno L je spojeno s ¢islem 5.

U vyssich ¢isel se pro zjednoduSeni nechavaji stejna pismena, méni se pouze pamétové
slovo. Napiiklad tedy u &isla 11 jsou piifazena pismena TT a k nim kli¢ové slovo TATA
(které se snadno predstavi i zapamatuje a obsahuje dvé pismena T) Cislo 13 je tak kombinaci
pismen TM a k nému je piifazeno kli¢ové slovo TEMA (obsahujici T a M) Pokud si pak
s timto slovem chci spojit néco nového, mohou si predstavit tieba Skolni tabuli a na ni kiidou
napsané TEMA dne$ni vyudovaci hodiny a pod tim nakresleny piedmét, ktery si chci
zapamatovat. Dale si jesté mohu predstavit ucitelku ukazujici ukazovatkem na tento predmet
atd.

Pro trénink kognitivnich funkci jsou vSechny tifi pamétové metody idedlnim
a praktickym prostfedkem. Diky pravidelnému procvicovani té€chto technik se naSe schopnosti
vizualizace za pomoci vSech smysli velmi vyrazné zlepSi a na nejvySsi trovni jsme pak

schopni i my zapamatovat si 54 balicku karet.
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3 SOFTWARE HAPPYNEURON BRAIN JOGGING

Soucasna doba pfinesla nové eventuality pro rozvoj kognitivnich funkci
a védomosti, formou specialn¢ vytvorenych pocitacovych her jako nového druhu volnocasové
aktivity. Jednou z téchto her je HAPPYneuron Brain Jogging, tato hra se stala modernim
nastrojem pro individualni trénink s pomoci pocitac¢e z domaciho prostiedi. Hra byla uvedena
na Cesky trh v prvni poloviné roku 2010. ,,Software HAPPYneuron Brain Jogging je dilem
francouzské firmy Scientific Brain Training a vznikl pod vedenim uzndavaného
neuropsychologa dr. Bernarda Croisila. Firma eviduje na 100 milioni odehranych her
v USA, Britanii, Francii, Néemecku, Japonsku, Brazilii - a nyni v CR, kde je jejim partnerem
firma ALPELEPHANT, s.r.0. “**

Cilem hry HAPPYneuron Brain Jogging je zlepSeni kognitivnich funkci. Tato hra je
uréena pro kazdého, kdo chce tyto funkce zlepsit. Zvlasté se hodi pro seniory a pacienty po
cévni mozkové piihod¢, u kterych muze vyznamné zlepsit nebo pozastavit slabnuti jejich
poznavacich funkci. Hru si mizeme nahrat do pocitace z CD, které zahrnuje 20 her. Hra je
vyhodnocovana pomoci osobniho trenéra, ktery je soucasti hry a hodnoti dosazené vysledky
indexem kognitivni vykonnosti a davd doporuceni jak pokracovat v jednotlivych hrach.
Doporucuje se stfidat hry a doporucuje se hrat, kazdy den po dobu 20 minut.>?

., Testy v nezavislych laboratorich prokadzaly, zZe cvicenim HAPPYneuron /ze za nekolik set
odehranych her v priitbehu dvou mésicii zvysit vwkonnost v dilcich kognitivnich funkcich o 15
az 25%, coz v praxi odpovida vykonnosti clovéka mladsiho o deset let, viz. tabulka ¢. 1.
HAPPYneuron Brain Jogging je u nds prvnim redlnym prostiedkem k tomu, abychom mohli

‘

sami ovlivitovat to, jak rychle a presné funguje nase hlava.*

> PUHALOVA, J. Zivérecnd zprava z trénovani HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, f. Alphelephant,
2011, s. 3.

2 HAPPYNEURON  BRAIN  JOGGING. [online]. 2014  [cit.  2015-11-5].  Dostupné
z: http://www.brainjogging.cz/
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3.1 POPIS VYSLEDKU RUZNYCH VYZKUMU SOFTWARU
HAPPYNEURON BRAIN JOGGING

Tabulka 1: Primérné zlepSeni kognitivniho profilu v zavislosti na intenzité tréninku

Pocet <270 270-450 450-630 630-990 >990
odehranych her
% zlepSeni 5,2% 8,8% 11,1% 16,1% 26,5%

Zdroj: Puhalova, 2011

- 18 tydnii on-line tréninku
- 85 zdravych lidi ruzného veku, pohlavi a vzdeélani
prumeérny vek 53,5 roku>®

Na internetovych strankdch www.brainjogging.cz lze dohledat nékolik vysledkt
védeckych studii z celého svéta. Nekolik z nich zde uvadime:

V roce 2006 provadél Bernard Croisile, M.D., Ph.D. vyzkum stimulace paméti. Zacastnilo
se ho 39 osob. Publikované v Geriatrics Review' 2006, Frances. Studie potvrdila, Ze
kognitivni stimulace ma vyznamny dopad na zachovani vysoké kvality kognitivnich
schopnosti. Hranim hry HAPPYneuron doslo k primérnému zlepseni o +12% za 18 tydnu.

V roce 2007 provadél Bernard Croisile, M.D., Ph.D., Bélier, Ph.D., Noir, Ph.D., Tarpin-
Bernard, Ph.D., Allain, Ph.D. vyzkum pod nazvem: Online kognitivni trénink zlepSuje
kognitivni vykonnost. Zucastnilo se ho 85 osob. Priimérny vék ucastnikit byl 53,5 roku + 14,8.
36% z nich bylo pres 60 let a 14% pres 70 let. Vzorek byl témér rovnomérné rozdélen mezi
zeny (58%) a muze (42%). Z hlediska vzdélani byla skupina rozdelena do 3 skupin:
stiedoskoldci, s nedokoncenym vysokoskolskym vzdelanim a s vysokoskolskym vzdélanim. Po
75 odehranych hrach se vykonné funkce vyrazné zlepsily proti ostatnim. Po 500 hrach
vysledky ukazuji vyrazné zlepseni vsech kognitivnich domén. Vykonné funkce vsak zustavaji

znacné lepsi nez pameét, jazyk a vizualné-prostorovd orientace, ne vsak lepsi nez pozornost.

> PUHALOVA, J. Zdvérecnd zprava z trénovini HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, f. Alphelephant,
2011, s. 3.
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Celkem se ucastnici zlepsili mezi 14% (pamét) a 20% (jazyk), s celkovym priimérem 16%. Ani
vék, ani pohlavi ¢ vzdélani vykony neoviivnily. “>*

Moznosti programu HAPPY neuron Brain Jogging pii pocitacové rehabilitaci kognitivnich
funkci byla provedena v ramci odborné studie, na které spolupracovali pacienti z Vojenského
rehabilitacniho ustavu ve Slapech nad Vltavou, Rehabilitacniho ustavu v Kladrubech, Klinice
rehabilitaéniho 1ékafstvi pii VSeobecné fakultni nemocnici v Praze, Jedlickiveé ustavu,
Chranéné dilny a Rehabilitacniho stfediska Malvazinky. Do studie se zapojilo 61 pacientt,
kteii prodélali cévni mozkové piihody nebo traumatického poskozeni mozku. Byly rozdé€leni
do experimentalni (tréninkové) a kontrolni skupiny. Statisticka data vSak byla pocitana pouze
pro 44 pacientli, nebot’ ostatni z riznych divodd studii nedokoncili. Jak uvadi Katefina
Manasova: ,,Ucastnici obou skupin nejprve absolvovali vstupni vysetieni. To se sklddalo
jednak z vykonovych testii pameéti, pozornosti a jednoho testu na recové funkce (AVLT,
Opakovani cisel, LGT3 subtest Predmety, TMT (4,B), Czkelny ctverec, Digit symbol, Verbalni
fluence) a ze tri sebeposuzovacich skal (Dotaznik kognitivnich selhani, Schwartzova Skdla,
Dysexekutivni dotaznik). Experimentalni skupina méla za ukol po dobu dvou mésicii trénovat
pomoci programu HAPPYneuron Brain Jogging. Celkové méli ucastnici odehrat minimalné
400 her v oblasti paméti a pozornosti. Trenink probihal v domacim prostredi, pricemz
pocitacovy program umozinuje zaznamendani poctu odehranych her. Po uplynuti dvou mésici
vSichni absolvovali vystupni vySetreni, sloZzené z retestovych verzi. Efektivita kognitivni
rehabilitace pomoci programu HAPPYneuron Brain Jogging byla v ramci studie zjistovana
srovndnim vysledkii ve vykonovych testech a v subjektivnich dotaznicich u experimentadlni a
kontrolni skupiny. Na pocatku studie byla stanovena hypotéza, zZe ve vysledcich testii
sestavené baterie pouzité béhem vstupniho a vystupniho vysetieni bude u experimentalni
skupiny zaznamenano signifikantné vyssi zlepseni oproti kontrolni skupiné. Vysledky studie
potvrzuji predpoklad, Ze trénink kognitivnich funkci miize pozitivné ovliviiovat vykon
kognitivnich funkci v ramci neuropsychologické diagnostiky a muze mit pozitivni dopad i v
subjektivnim hodnoceni vykonii v bézZném Zivoté. Zatimco pozitivni dopad tréninku na

kognitivai vwkony v bézném zivoté byl potvrzen obéma subjektivnimi dotazniky (tieti dotaznik

> BRAIN JOGGING. [online]. 2014 [cit. 2015-11-5]. Dostupné

z: http://www.brainjogging.cz/index.php/about-us/clanky/item/169-studie-clanek
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méri dusevni pohodu), porovnadni vykonii pred tréninkem a po tréninku prineslo zlepSeni

pouze u péti ze tFindcti sledovanych subtestii, a to jak z oblasti paméti, tak i pozornosti.«

>MANASOVA K. Potitatovd rehabilitace kognitivnich funkci. MoZnosti programu HAPPYneuron Brain
Jogging [online]. 2014 [cit. 2015-11-5]. Dostupné z: http://www.brainjogging.cz/index.php/about-

us/clanky/item/112-prvni-ceska

39



4 NUTRICNI PODPORA SPRAVNE FUNKCE MOZKU

Organy lidského téla jsou fizeny mozkem. Mozek ndm dava pokyny k télesnému pohybu
1 dusevni vykonnosti. Mozek se skladé z levé a pravé hemisféry a mozkového kmene. V levé
mozkové hemisféte sidli racionalni a logické mysleni. Ukladaji se zde fakta jako historicka
data nebo telefonni Cisla. V pravé mozkové hemisféie sidli centrum emoci, kreativity, mimiky
a prostorové orientace. Touto hemisférou fidime naSe fantazii, vhimame barvy, prostor, snéni
a rytmus. Mozkovy kmen tidi nase primarni potieby sexuality, sebezachovy a hierarchie ve
skuping. Je zde umisténa schopnost &init instinktivni a reflexni rozhodnuti.”®

Trénink kognitivnich funkci a mozku se v mnohém podoba tréninku v posilovné. Stejné
tak jako mnozi odbornici pifirovnavaji mozek ke svalu, ktery je potieba trénovat, jinak
atrofuje. Podivame-li se na trénink kognitivnich funkci z tohoto twhlu pohledu
a ptrirovname-li jej skutecné k tréninku svalstva, uvédomime si, ze bez této asociace bychom
dost mozné vynechali jeden z nejzasadnéjSich piliti zlepSeni- vyzivu. Pokud se budeme bavit
ve fitcentru s odbornikem na cviceni, jedna z prvnich rad bude, ze nase zlepSeni zavisi z 20%
na cviceni a dalsich 80% je dan vyzivou. Znamena to tedy, ze nase strava ma schopnost
ovliviiovat vzhled a tvar naseho téla podstatné vice nez cviceni samotné. Proto nékdo miize
navstévovat posilovnu nékolikrat tydné a po letech vypadat stale stejné. Jeho selhani bylo
dano ptehlédnutim dualezitosti vyzivy. Bylo by zfejm¢ naivni domnivat se, Ze naSe svalstvo je
zavislé na kvalité stravy a mozek ne. Jestlize si zaplatime instruktora posilovani, dostane se
nam odbornych rad o tom, kolik nase svaly potiebuji bilkovin, kolik sacharidi, vitamind,
mineralil a dalSich latek a to vcetné ilegalniho dopingu, pokud je trenér jeho piiznivec.

Pokud se rozhodneme trénovat kognitivni funkce, mozna ma vyziva také vyznamny podil
na pokroku, ktery hodldme dosdhnout. I mozek potiebuje pro svoji spravnou cinnost
odpovidajici vyzivu, ktera ho podpofi v ¢innosti. Zdravy lidsky mozek ovlivituje pét véci.
Fyzické cvi€eni, kvalitni spanek, zvladdani stresu, dusevni stimulace a vhodnd vyziva. Vykon
mozku zvySuje mnozstvi potravin, které se nazyvaji ,,brainfood* neboli potrava pro mozek.
Tyto potraviny jsou nezbytné pro spravnou ¢innost mozku. Bez potravin s obsahem omega-3
mastnych kyselin miize dojit k demencim. Radime mezi né ofechy, mysli, soju a moiské ryby.
Neméné dilezité jsou i vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Vysokou koncentraci

a vykon nam zajisti sacharidy v ryzi, ovoci, zelenin¢ a v celozrnném chlebé. Bilkoviny

*® STENGER, CH. Jak si vybudovat fantastickou pamét. 1. vyd. Praha: Grada, 2011,s. 45-46. ISBN 978-80-
247-3776-8.
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obsahuje libové maso s nizkym obsahem tuku, vajicka, mlé¢né vyrobky a Gocka.”” Proto jsem
dospéla k nazoru, Ze kapitola zahrnujici vyzivu mozku do této prace také patii, nebot’ dobie
zvolend strava je nezanedbatelnym faktorem zlepSujici vysledky u vSech metod zlepSujicich
naSe kognitivni funkce, at’ je to tvorba myslenkové mapy, prace z paméti nebo trénink pomoci
vypocetni techniky.

Védecké vyzkumy prokazaly, ze mozek pro svoji Cinnost spotifebovava podstatné
mnozstvi glukdzy. Mnozstvi glukézy vyuzité mozkem se pohybuje dokonce az kolem 20%
dodavané télu. Zpracovavani glukézy je pro mozek zasadni. Jednim z prvnich ptiznakt
demence je snizend schopnost mozku efektivné vyuzivat glukdézu. Zdrojem glukézy jsou
sacharidy. Aby mozek spravné fungoval, je tfeba konzumovat stravu s nizkym glykemickym
indexem, ktera stabilizuje hladinu glykemie diky pozvolnému uvolnovani cukrid. Naopak
strava s vysokym glykemickym indexem zapfiCifiuje rychly vykyv hladiny cukru smérem
nahoru s néslednym prudkym poklesem. Toto ndhlé kolisani hladiny cukru v krvi maé
za nasledek unavu a sniZzenou soustiedénost.

Dalsi nezbytnou slozkou mozku je vétsi mnozstvi tuku. Ten mozek vyuziva pro pruznost
a flexibilitu membran neuronti. Pro zdravi prospésné jsou matné kyseliny omega-3 a omega-6,
jejichz zdroj jsou hlavné ryby, ofechy, seminka chia, Inéné¢ seminko nebo dokonce kiwi.
Nespravny pomér nebo nedostatek jedné kyseliny (v soucasnosti to byva piemira omega 6
a nedostate¢né mnozstvi omega 3) je povazovan za jednu z piicin poruch nervové soustavy
jakymi jsou dyslexie, hyperaktivita, deprese nebo schizofrenie. Idedlnim pomérem omega 3
a omega 6 mastnych kyselin je 6:1 az 2:1.

Nemén¢ dulezité jsou také antioxidanty, které podporuji bezproblémovou funkci mozku.
Mozkové buiiky jsou velmi citlivé na Gtoky volnymi radikaly. Ty jsou neutralizovany stravou
obsahujici antioxidanty. Dilezité antioxidanty pro mozek jsou hlavné vitaminy E a C. Jejich
zdroje najdeme opét v ofeSich, semenech, listové zelening, Spenatu, brokolici a ovoci. Stejné
tak k nejdilezitéjsim vitaminim, které¢ prospivaji naSemu mozku, patfi vitaminy skupiny B,
jakymi jsou niacin, pyridoxin, kyselina listova nebo vitamin B12.

Stejné jako svaly 1 nd§ mozek potiebuje bilkoviny a minerdly. Hodnota bilkovin na pamét’
se projevuje pfimym ucinkem na zpracovani a uchovavani informaci v mozku. Bilkoviny
jsou zdrojem vyzivy neurotransmiterd, které pienaseji vzruch v mozku. Z minerala je dulezity

4

hlavn¢ hot¢ik, zinek, méd’, selen a Zelezo.

*’ TIEFENBACHER, A. Trénink paméti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 132-134. ISBN 97880-247-3177-3.
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Pro spravnou funkci mozku tedy musime bezpodminecné dodavat télu vSechny ziviny,
které ho udrzuji v co nejlepsi kondici. Nastésti se vyziva mozku nelisi nijak zdsadné od potieb
celého téla, takze by se vyziva mozku dala zahrnout do vsSeobecnych principti zdravého
stravovani. Proto ti, ktefi to s tréninkem kognitivnich funkci mysli opravdu vazné a hodlaji se
mu veénovat na vrcholové urovni- tfeba ucastnici pamétovych soutézi, by se méli pro
maximalni vykon vénovat i svému jidelnicku, ktery by mél zahrnovat hlavné hodné syrové
zeleniny a ovoce, ryb bohatych na omega-3 mastné kyseliny jako je tieba losos, spoustu
ofechli, mandle, riznd seminka jako je Inéné seminko, chia seminka, slunecnicové seminko
apod. Neméné dulezité jsou i fazole, které pomédhaji stabilizovat hladinu glukozy v krvi.
Mozek neni schopen dé€lat zasoby glukézy, proto je zavisly na neustalém piisunu energie
zZ potravin.

Poslednim doplitkem, ktery na zavér této kapitoly zminim, mohou byt potraviny nebo
napoje obsahujici kofein, guaranu nebo dal$i stimulanty, které nas kratkodobé mohou
povzbudit a podpoftit nas vykon. Jde tedy predev§im o vSem znamé dopliky kofeinu, jako je
kava nebo €aj. Z Caju je télu prospeésnéjsi zeleny ¢aj, ktery krom dodéani kofeinu dodava télu
i mnozstvi antioxidantil. Salek ¢aje nebo kdvy poméha k prokrveni mozku, zvysuje krevni
tlak a tepovou frekvenci, coz oddaluje tinavu. Bylo zjisténo, Ze u starSich osob brzdi propad
kognitivnich funkci béhem dne. Kéva bez kofeinu ovSem takové ucinky neméla. Pfemira
kofeinu nicméné¢ mize mit na lidskou psychiku opac¢né ucinky a mulze vyvolavat tres,
podrazdénost, nesoustiedénost a nervozitu.

Dale jsou moderni rizné ,.energetické napoje®, které obsahuji velké mnozstvi kofeinu
a dalSich latek, jako tfeba vySe zminovand guarana. Tyto ndpoje ovSem casto obsahuji
1 ohromna mnozZstvi jednoduchych sacharidu a mohou mit na lidské télo i1 psychiku
z dlouhodobéjsiho hlediska spi§ negativni ucinky a tak jejich ¢astou konzumaci nedoporucuji
a uvadim je zde pouze z informacnich diivodu.

Také farmaceuticky primysl nabizi také nepifeberné mnozstvi dopliikl stravy podporujici
¢innost mozku, soustfedéni, pamét’ atd. jako napiiklad produkty obsahujic lecitin nebo
vytazky z ginkgo biloba nebo tfeba z Cesneku. Vyuziti téchto 1ékarenskych doplikd, stejné
jako doplika obsahujici stimulanty jako kofein patii na zvazeni kazdého jednotlivce a zalezi
jen na jeho rozhodnuti, zda je nutné pro svoji €¢innost tyto stimulanty a Iékaiské medikamenty
vyuzivat. Dle mého osobniho ptfesvédceni je pro spravnou funkci zdravého mozku dostate¢na
zdrava pestra strava, kterou jsem jmenovala vySe a posledni dva dopliky, které jsem si
nechala na konec této kapitoly a témi jsou dostatecné mnozstvi vody a kysliku. Dostatecny

pitny rezim je naprosto zasadnim a nezbytnym ptredpokladem pro spravné fungovani mozku
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a stejné tak 1 jeho ditkladné prokyslicovani, kterému se vénuji riznd dechova cviceni z jogy
jako jsou napftiklad ,kapalabhati“ nebo ,bhastrika“ a dalsi. Kratk¢ provadéni téchto
dechovych cvieni mutze ,proCistit a osvézit hlavu“ daleko 1épe, nez vySe zminéné
energetické napoje. A pokud se nechceme vénovat dechovym cvicenim, velmi dobfe nam
pomiize 1 kratka prochdzka se psem na cerstvém vzduchu, ktera Cloveéka ptivede i1 na jiné

myslenky a uvolni psychické napéti.
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PRAKTICKA CAST

5 METODIKA PRACE

5.1 CIL VYZKUMU

Oveérit efektivitu tréninku kognitivnich funkei pomoci programu HAPPYneuron a urcit
zda lze doporucit tento zplsob tréninku jako vhodnou volnocasovou aktivitu pro trénink

kognitivnich funkeci.
52 HYPOTEZY

Hypotéza ¢. 1. Pomoci tréninku programu HAPPYneuron dojde ke zvySeni Indexu

kognitivni vykonnosti u vSech probandii.
Hypotéza ¢. 2: Celkové vysledky Indexu kognitivni vykonnosti budou vyssi nez 20%.
Hypotéza ¢. 3: Nejlepsi zlepSeni u muzii bude u cviceni na prostorovou orientaci.

Hypotéza ¢. 4: Nejlepsi zlepseni u zen bude u cviceni na trénink koncentrace.

53 METODY VYZKUMU

Kvantitativni metoda vyzkumu zaloZzenda na obsahové analyze dat pomoci indexu

kognitivni vykonosti poc¢itatového programu Happy neuron.

5.4 POPIS ORGANIZACE VYZKUMU

Do tréninku bylo vybrano Sest probandd ve véku od 25 let do 35 let. Jednalo se
o dva muZze a Ctyfi zeny. S ucastniky tréninku probihala pribézna komunikace pomoci emailu
a telefonicky. Po kazdém tydnu tréninku probihalo vyhodnoceni zaslanych vysledkli pomoci

screenll ze hry Snaslednym doporuc¢enim pro dalsi tyden trénovani. Po dvou mésicich
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tréninku pomoci tohoto programu, byla provedena analyza dosazenych vysledki, indexem

kognitivni vykonnosti profilu Sesti probandu.

5.5 POPIS JEDNOTLIVYCH CVICENI PROGRAMU HAPPYNEURON

5.5.1 STIMULACE PAMETI
Barvy a tvary

V tomto cviCeni je vasim cilem zapamatovat si rizné tvary, které vam budou ukazany,
Vv téz8ich urovnich tyto tvary maji i rizné barvy. Poté se snazite urcit, ktery tvar ze Ctyf
ukézanych tvarii byl mezi tvary, jenz jste si, mély zapamatovat. Toto cviceni rozsifuje pamet
a Castecné koncentraci.

Obr. ¢. 1: Cviceni Barvy a tvary z programu HAPPYneuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Certovina

V tomto cviceni uvidite ¢tverce a kolecka riznych barev v mtizce. Budete mit 30 vtefin na
zapamatovani umisténi jednotlivych kolecek a Ctvercli. Pak se snazite do prazdné miizky
pfiradit, kam patii jednotlivé ¢tverecky a kolecka. Toto cviceni rozsifuje pamét’, koncentraci

a vizualné-prostorovou orientaci.
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Obr. &. 2: Cviceni Certovina z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Véci kde jste?

U tohoto cviceni uvidite skupinu ¢tvercti, ve kterych se budou zobrazovat obrazky. Pak
nasleduji 3 casti. V prvni vam budou ukazovany obrazky a vy volite, jestli byly mezi
ukdzanymi. V druhé casti volite ve, kterych ¢asti byly obrazky ukazany. Ve tfeti Casti
nasledné pfifazujete jednotlivé obrazky do jednotlivych ctvercli. Podporuje pamét,

koncentraci a vizualné-prostorovou orientaci.

Obr. €. 3: Cviceni Véci kde jste? z programu HAPPY neuron

Vc, kde jste?

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Hlasy ptaka

V tomto cviceni uvidite obrdzky ptakii, jejich jména a uslySite zvuky, co vydavaji.
Nésledné musite pfifadit jména k obrazkim ptdkdi a jména k hlasim téchto ptakt. Toto

cviceni podporuje pamét’ a koncentraci.
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Obr. €. 4: Cviceni Hlasy ptakii z programu HAPPY neuron

Hlasy ptaku

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

55.2 PROHLUBOVANI KONCENTRACE
Pekelné se soustred’te
V tomto cvieni vam bude ukazovan sled pismen a vaSim Ukolem je potom doplnit

pismena dle potradi jak §li. Sled se neustale zvySuje az do vysky deviti pismen. Toto cviceni

prohlubuje koncentraci a podporuje pracovni pamét’.

Obr. &. 5: Cviceni Pekelné se soustfed’te z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Tanec svétluSek

V tomto cviceni uvidite 6 svétlusek, co spolu tanc¢i a vytvari urcity obrazec. Vasim
ukolem je urcCit o ktery obrazec se jedna. Toto cviceni podporuje prohloubeni koncentrace

a Castecné logické mysleni a vizualné-prostorovou orientaci.

47



Obr. €. 6: Cviceni Tanec svétlusek z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Na lovu berusek

V tomto cviceni musite klikat na berusky. Pokazdé kdyz kliknete, objevi se beruska na
jiném misté. Jako napovéda kde se beruska objevi, slouzi stin. Rychlost ve které musite
kliknout na berusku se postupné zvySuje. Toto cviceni prohlubuje koncentraci

a prostorové-vizualni orientaci.

Obr. €. 7: Cviceni Na lovu berusek z programu HAPPYneuron

Nejlepsi kolo: 5

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Zkouska sluchu

V tomto cvi€eni si vyberete nastroj a postupné uslysite rizné mnozstvi tonti dle obtiznosti
cviceni, kterou jste si zvolily z tohoto nastroje. Nasledné volite, ktery ton byl nejhlasitejsi

A4

nebo nejtissi. Toto cviceni prohlubuje pamét’ a prohlubuje koncentraci.
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Obr. €. 8: Cviceni Zkouska sluchu z programu HAPPY neuron

| Nez zacnete, ujistéte se, e tony uslySite spravné.

Kliknéte proto na obé tlacitka a nastavte hlasitost reprodukce tak, aby
vam to bylo prijemné.
Kliknéte na ‘Start’,

Lk

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

5.5.3 ROZSIROVANI SLOVNI ZASOBY

Pismenkovy salat

Vtomto cviceni po urenou casovou etapu, musi hrad¢ objevit slovo slozené
z ur¢itétho mnozZstvi pismen dle obtiZznosti cvieni v miiZce se Sestnacti pismeny. Pismena

ze kterych se slova vytvaii najdeme v okolnich polickach. Jakékoliv pismeno mizeme pouzit

jenom jednou. Hra posiluje zejména fecové funkce.

Obr. €. 9: Cviceni Pismenkovy salat z programu HAPPYneuron

Pismenkovy salat

Slovo1/4 Pokus 1/ 3
9 pismen

Najdéte ukryté slovo...

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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Sarada

V tomto cviceni skladate slova z urcitych slabik a tykajici se néjakého tématu, které je
uréeno. Slova jsou ¢im dal delsi dle obtiznosti cviceni. Toto cvieni podporuje ftec

a logické mysleni.

Obr. &. 10: Cviceni Sarada z programu HAPPY neuron

‘ Tématicky okruh: Auto-moto

Fi rych ko vo pe Hon fe Tra
bant Olt Vol lo men dai Bent at
spoj ver vo ley O tus sler Hu

mmer da Ro drz woo cit dal Lo
na Chry lant pel ka Dae Hyun lost

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Dopliiovacka

V tomto cviceni vidite text s mezerami. Texty jsou riznorodé od prézy po poezii. Do

tohoto textu dopliujete slova z nabidky. Toto cviceni rozsifuje fecové funkce.

Obr. €. 11: Cvi€eni Dopliovacka z programu HAPPY neuron

__
souzeno otku vetkl
jediného reci nase [
voly tobé sami
prisel pristi budoucnost
viechen zmizeli knizete

“Pani ... Libuse i ... lid vzkazuje, abys brzy ... a pfijal panstvi, jez je
.. 1 tyym potomkim .... Vie, co mame, i my |... jsme v tvych rukou;
tebe za ..., tebe za soudce, tebe za spravce, tebe za obrance, tebe ...
sobé volime za pana.” Pfi té ... se ten muz moudry, jako by predvidal

, zastavil, ..., kterou drzel v ruce, ... do zemé, a pustiv ..., zvolal:
“Jdéte, odkud jste ... !" Ti, jeSté nez to dofekl, z oci

- Dap—

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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Hledej slova

Planem je objevit schované slovo slozené z ur¢itého pocétu pismen zalezi dle obtiznosti.
Z nabidky slov vybirate slova, diky témto sloviim zjistujete, které pismena hledané slovo
obsahuje. Pokud ma oranzovy podklad tak to znamena, Ze toto pismeno je v hledaném slové
ale na jiném misté. Pokud ma zeleny podklad tak je v hledaném slové piesné€ na tom samém

misté. Toto cviceni trénuje fecové funkce a logické mysleni

Obr. €. 12: Cviceni Hledej slova z programu HAPPY neuron

A ———

Voditko: Naradi \ [ slovo1/2
lincoln clojlt]|o|m|b|o /
Kkresli¢ rfald|mji IB
kobylka stietek | E> v A
kisinév kotelna
kladivo Zebirko
kvartal radbuza
m poklice pitbull g
pelikan stranka ¢ b @
bermudy namraza 9 L
renault seifert
Navrhnout e
— o
- S—

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

5.5.4 ZDOKONALOVANI LOGICKEHO MYSLEN{

Hanojské véze

V tomto cviceni pfesunujete krouzky mezi ty¢emi, aby daly hledany tvar za pomoci
nejmensiho poctu tahd. Dilezité je, Ze nemuzete dat vétsi krouzek na mensi. Toto cviceni
rozSifuje  hlavné logické mySleni a  Castecné  vizualné-prostorové  orientaci.

Obr. €. 13: Cviceni Hanojské véze z programu HAPPYneuron

£ Q

Premistéte krouzky na dolnim obrazku do pozice,  row

kterou vidite vpravo, a to s co nejmensim poctem o
taha. é | .
e R

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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Basketbal

V tomto cviceni vidite ve vrchni fad€é rozmisténi mict a ve spodni fad¢ jak maji byt mice
sefazeny. Nasledné se snazite urcit, kolika tahy se daji mic¢e pfemistit, aby mély rozmisténi

jak ve spodni fad€. Toto cvi¢eni podporuje rozvoj logického mysleni.

Obr. €. 14: Cviceni Basketbal z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Serad’ Cisla

V tomto cviceni vidite skupinu cisel a vasim ukolem je ji sefadit dle zadéni.
Bud’ vzestupné, nebo sestupné a zalezi, i jestli hledate sudd nebo licha ¢isla. Hodnoti se

spravnost a ¢as. Toto cviceni trénuje logické mysleni a koncentraci

Obr. €. 15: Cviceni Setad’ ¢isla z programu HAPPYneuron

Serad'te suda Cisla vzestupné !

... zaCne vam bézet cas.

Zdroj: Screen z hry HAPPY neuron
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Pocditani za¢ina

V tomto cviceni vidite ¢isla a pomoci zakladnich matematickych operaci, kterymi jsou
nasobeni, déleni, séitini a od¢itani se snazite dostat k hledanému cislu. Toto cviCeni

podporuje logické mysleni.

Obr. €. 16: Cviceni Pocitani zac¢ind z programu HAPPYneuron

Série E./ 3

Mate dospét k tomuto vysledku: 69

Cisla, jez jsou k dispozici

1 20 50

Pocetni znaménka
X /

Vase prubézné vysledky

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

5.5.5 ZLEPSOVANI VIZUALNE-PROSTOROVE ORIENTACE

Obratem ruky

Na obrazku uvidite ruce v riznych pozicich. Vasim ukolem je urcit o kterou ruku se jedna,

neboli jestli o pravou nebo o levou. Toto cviceni trénuje vizualné-prostorovou orientaci.

Obr. €. 17: Cviceni Obratem ruky z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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Hra s perspektivou

Na obrazku uvidite z leteckého pohledu rozmisténi objektii a dale vidite obrazek, co vidi
pozorovatel, a snazite se urcit, z které ¢asti prostoru na ten obrazek pozorovatel vidi. V dalsi
¢asti delate presny opak, neboli je vam ukdzana pozice kde stoji pozorovatel a vy urujete,

co vidi. Toto cviCeni trénuje vizualné-prostorovou orientaci v trojrozmérném prostoru.

Obr. €. 18: Cviceni Hra s perspektivou z programu HAPPY neuron

Hra s perspektivou

Zde je scéna slozena z geometrickych tv:
Ukazte, odkud je tato scéna vidét, a to
na obrazku vpravo.

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

SloZené obrazky

V tomto cviceni uvidite obrazek a nasledné uvidite devét Casti a snazite se urcit, z kterych
tii je obrazek slozen. Cim je obtiZnost v&tsi, tim se obrazky stavaji abstraktné;si. Toto cviceni

podporuje vizualné-tvarové vnimani.

Obr. €. 19: Cviceni Slozené obrazky z programu HAPPY neuron

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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Kostky jsou vrzeny

Na obrazku uvidite tvar kostky, kterd se slozi, nasledné¢ uvidite model kostky. A pak
¢astecné nevyplnény model té¢ samé kostky ale z jiného pohledu a vasim cilem je doplnit tento

model. Toto cvieni podporuje trojrozmérné vnimani tvara a barev.

Obr. €. 20: Cviceni Kostky jsou vrzeny z programu HAPPYneuron

Série: 1/ 4

Vase kostka:

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

Vyhodnoceni jednotlivych cvi¢eni

U kazdého cviceni se vyhodnocuje rychlost a spravnost. Hranice spravnosti
a rychlosti je nastavena dle priméru lidi stejného veéku, pohlavi a vzdélani. Zaroveii jsou tyto
hranice 1 posunuty dle zvolené obtiznosti cviceni.

Obr. €. 21: Ukazka vyhodnoceni cviceni

Hanojské véze

Va§
vysledek:

Prvni pokus:
Spravnost | 100 % za

Primérny €as | 2.1 sek./tah
Spravnost.

O vaS vysledek:
1| Nestepsich 25%

» Primér

Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron
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IKV je Index kognitivni vykonnosti. Shrnuje vysledky ve vSech cviCenich stimulujicich
pamét, fecové funkce, koncentraci, logické mysleni a vizualné-prostorovou orientaci. Vas
IKV je porovnavan s lidmi stejného véku, pohlavi a vzdélani. Mé&ii se na stupnici od jedné do

tisice. P&t set je prumér vasi skupiny a je to zaroven pocate¢ni hodnota indexu.*®

Obr. C. 22: Ukazka postupu IKV v programu Happyneruron

nAkE P‘V!nel"ﬂn Brain/Jogging
( Trénink Vysledky | Napovéda )

Prehled

Konecny IKV:
soo . zl£>
mvmm uje Index kognitivi vyiwn nosti.
Primés

i hodnota vam odpovidajici skupiny fe 500,

Vyvoj:

Nasledufici graf ukazuje vjvof vaieho Indexu kognitivni vykonnosti
béh ;

: 'll‘"ﬂ
.\ } v nnlmmnnu e
Zdroj: Screen z hry HAPPYneuron

5.6 VYSLEDKY

ZlepSeni jednotlivych kognitivnich funkci v %

Tabulka 2:ZlepSeni jednotlivych kognitivnich funkci

Primérné zlepSeni | ZlepSeni muZi v % | ZlepSeni Zeny vV %
v %

Celkové IKV 47 41,4 50

Pamét’ 25 27 24,5
Koncentrace 24,5 20,5 26,5

Ret 18,2 10,5 22

Logika 27,5 25 28,75
Prostorova 32,7 29,5 34,25
orientace

Zdroj: autor prace, 2016 dle vysledki respondentt

*® Informaéni text z programu HAPPYneuron Brain Jogging
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Pocet odehranych her muzi x Zeny

Tabulka 3: Udaje o po¢tu odehranych her muzi versus Zeny

Muzi Zeny
Celkem Pocet Hry na Pocet Hry na
hrade hrace
Pocet her odehranych 1020 340 170 680 170
Aktivni pocet hraci 6 2 4
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DISKUSE

V pribéhu dvou mésicti bylo odehrano celkem 1020 her, pficemz kazdy proband odehral
170 her. VSichni probandi ¢tyii muzi a dvé Zeny jsou zaméstnani v pracovnim pomeéru a hry
hrali ve volném case, predevSim v odpolednich a vecernich hodinidch. Rozhovory
s jednotlivymi probandy bylo zjisténo, ze je trénink bavil a béhem procvicovani byli
motivovani vlastnimi vykonnostnimi pokroky. Celkové hodnotili samotny program
HAPPY neuron jako dobfie graficky zpracovany a hratelny.

Lepsiho vysledku dosahly zeny, v priiméru se jejich Index kognitivni vykonnosti zvysil o
50 %. U muzi bylo zlepSeni v priméru o 44 %, coz je také velmi dobry vysledek. Indexu
kognitivni vykonnosti se v priméru zvysil od 18 % do 32 %. VSichni probandi hraji ve
volném c¢ase rizné pocitacové hry, coz ma nesporné vliv na vysokou miru koncentrace na
vykon. Index kognitivni vykonnosti je porovnavan s lidmi stejného véku, pohlavi a vzdélani
a jednim z faktorl pro vypocet je spravnost a rychlost, s niz trénujici najde feSeni. Tento
dokézané vysledky primérného zlepSeni kognitivniho profilu v zavislosti na intenzité
tréninku pfi poctu odehranych her do 270 ¢inil pouze 5,2 %. Jednalo se vSak vétSinou o lidi
star§iho véku. Také Croisileho vyzkumy z let 2006 a 2007 prokéazaly u 39 a 85 probandii v
priméru zlepseni o 12% a 16 % . Jednalo se vSak také ptevazné o star$i osoby.

Celkovy dojem z programu HAPPYneuron je velmi pozitivni a lze jej doporucit k
volnoCasovym aktivitim pro trénink kognitivnich funkci. Nelze vSak jeho moZnosti
pfeceniovat. Dnes existuje také velmi mnoho mobilnich aplikaci na trénink kognitivnich
funkei. Trénink 1ze provéadét s pomoci mobilu nebo tabletu napiiklad pti jizdé¢ v MHD cestou
do prace. Mnoho knih na trénink paméti a koncentrace je dnes k dostani v knihkupectvich.
N¢ékolik pamét'ovych technik je popsdno v teoretické ¢asti této prace. Jejich moznosti jsou dle
naseho nazoru nedocenéné a bylo by velmi piinosné je zatadit v rdmci vyuky kurzy ,Jak se
1épe ucit*™ jiz v zédkladni Skole. Také cileny specializovany vycvik u bezpe€nostnich sborti by
prispél ke zlepSeni mentalni vykonnosti ptislusniki a zaméstnancti.

Navrhujeme inovaci programu HAPPYneuron zamétenou pro vycvik specializovanych
slozek bezpecnostnich sborii, zejména pak se zaméfenim na operativni, sledovaci
a zpravodajskou Cinnost. Na trénink paméti a koncentrace by bylo vhodné vytvofit aplikaci
s fotogalerii riznych typt lidi s rozdilnym obleCenim, rizné typy automobilii s pozndvanim
SPZ nebo telefonni ¢isla objevujici se pouze na par sekund...Nepieberné mnozstvi dalSich

ukolll pak umozni redlny trénink. Pokud by se tyto ukoly feSily v Casové tisni a jesté 1épe po
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n¢jakém fyzickém zatizeni, byl by tento typ tréninku velkym piinosem. Pokud by tato
aplikace dokazala navic pomoci senzoru srde¢ni frekvence méfit jeji variabilitu, dostaneme
vystupni hodnoty, které ndm urci miru emoc¢niho vypéti a stresu pii feSeni zatézovych situaci.
Tato testova baterie by mohla zvysit pravdépodobnost spravného vybéru uchazece v ramci
vybérovych fizeni. Znalost pamétovych technik a Spickova koncentrace miize naptiklad
u agenta, pohybujiciho se v prostfedi organizovaného zlocinu, znamenat tispéch nebo naopak

tragické selhani.
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ZAVER

Hlavnim cilem této bakalatské prace bylo zjistit moznosti vyuziti volného ¢asu pro rozvoj
kognitivnich funkci za pomoci pocitatové hry HAPPYneuron Brain Jogging. V prvni,
teoretické Casti bakalarské prace, jsme se zaméfili na podrobny popis jednotlivych
kognitivnich funkci a metod jejich rozvoje. Popisy myslenkového mapovani a metod tréninku
paméti nabizeji mnoho technik k rozvoji vizualizace, asociace a prace s paméti
nejpfirozenéjSim a tedy nejucinnéjSim zptsobem.

Myslenkové mapy spojuji podstatna slova s obrazy a tim se vytvaii vizualni spojeni, které
je prirozené a konkrétni pro mysleni. Vzdy si vzpomeneme lépe na obrazy nez na slova.
Muzeme je vyuzit tam, kde je potieba organizace a uspotfadani. Poméhaji ndm k lepSimu
vyuzivani mozku tim, Ze spojuji informace, zndzornuji vztahy a vizualizuji myslenky. Tim
zvySujeme rychlost mysleni a budeme rychleji chapat feSeny problém, ktery jsme piehledné
rozttidili formou mapy.

Mnemotechniky jsou pamétové metody, jak si zapamatovat neuvéfitelné mnozstvi
informaci. Davaji nam také schopnost vyuzivat predstavivost a trénovat vytvaieni mentalnich
obrazli. Nové informace 1épe chapeme a dokazeme si je 1épe pamatovat, pokud je spojujeme
se znalostmi, které jiz zndme. Existuje mnoho variant, jak trénovat schopnost spojovat
informace. Pamatujeme si predevsim informace, které nas zajimaji. Mlzeme si pamatovat
napiiklad Cisla, karty, cizi slovicka nebo jména lidi. V pfipadé mnemotechnik, pfedstavuji
znamou véc po sobé jdouci stanovisté na trase, kterou chodime naptiklad do zaméstnani.
Vsechny informace, které si chceme zapamatovat, spojime v mys$lenkach s body trasy v jeden
obraz. V okamziku kdy si chceme na informace vzpomenout, projdeme si v mysSlenkach
jednotliva stanovisté ve stejném potadi znovu a vSechny pojmy se nam v duchu opét vybavi.
U mnemotechnik rozvijime nejen svoji pamét’, ale navic i kreativitu a schopnost soustiedit se.

Jako nejlep$i pro rozvoj paméti se ukazala technika ,,pamétovych hacku“, kterd
specifickym zptsobem propojuje Cisla s tvarem podobnymi pismeny, ze kterych se nasledné
odvodi pomocné slovo, které se dale prevadi na mentalni obraz se kterym se mentalné
propojuje informace, kterou si chceme zapamatovat. A€ to takto zni pomérné slozité, po urcité
praxi je celkem snadné vyvodit z ¢isla pismeno a vybavit si pomocné slovo, které zacina
vyvozenym pismenem. Tato technika se pravé svoji Ciselnou posloupnosti jevi jako
vyhodné&j$i oproti technikam pouzivajicimi naptiklad vytvareni mentdlniho ptibéhu, nebot’

v momente, kdy ¢ast ptibéhu zapomeneme, mame problém vybavit si dalsi ¢asti a informace
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s nimi spojenymi. U techniky ,,pamétovych hacka“, pokud se nam stane, Ze si nemizeme
vybavit pomocné slovo a s nim spojeny obraz, miizeme pokracovat dalSim ¢islem a nedojde
tedy k ztraté celé informace, kterou chceme uchovat v paméti.

Vyhledat literaturu zabyvajici se rozvojem kognitivnich funkci, bylo jednoduché pro
Cetnost autort, ktefi se vénuji tomuto tématu.

Podrobné¢ jsme se zaméfili na rozbor her c¢eské verze pocitacového programu
HAPPYneuron Brain Jogging, ktery je zaméfen na rozvoj kognitivnich funkei, jako
prostorova orientace, pozornost, fecové dovednosti, pamét’, logické mysleni. Zamétili jsme se
také na analyzu dostupnych vysledkd riznych studii autord z CR a zahraniéi, které v
minulosti s programem HAPPY neuron pracovali.

Pro tplnost jsme v praci popsali moznosti vyzivy mozku pro jeho spravnou ¢innost a tim
dalezitou soucast rozvoje poznavacich funkci. Dobfe zvolend strava je nezanedbatelnym
faktorem zlepSujici vysledky u vSech metod zlepSujicich nase kognitivni funkce, at’ je to
tvorba myslenkové mapy, prace z paméti nebo trénink pomoci vypocetni techniky.

Hlavnim cilem druhé, tedy empirické ¢asti bakalaiské prace, bylo ovéieni vyuzitelnosti
tohoto poéitatového programu. Sest probandi prokazalo, ze dvoumési¢nim hranim her lze v
primé&ru zvysit Index kognitivni vykonnosti o 50 %. V jednotlivych hrach a oblastech se jim
Index kognitivni vykonnosti zvysil v praiméru od 18 % do 32 %, coz je v porovnani s
dostupnymi studiemi velmi dobry vysledek. To dokazuje, Ze se intenzivnim tréninkem
zvétsuje pamét’ a dalsi mozkové funkce.

Na zaklad¢ analyzy provedenych dostupnych vyzkumii jsme zvolily ctyfi hypotézy.
Hypotéza prvni, Ze pomoci tréninku programu HAPPYneuron dojde ke zvySeni Indexu
kognitivni vykonnosti u vSech probandi, se potvrdila. V pruméru se muzi zlepsili 0 41,4 % a
zeny o 50 %. Hypotéza druhd, Ze celkové vysledky Indexu kognitivni vykonnosti budou vyssi
nez 20%, se nam také potvrdila. Tieti hypotéza, Ze nejlepsi zlepSeni u muzii bude u cviceni na
prostorovou orientaci se potvrdila, v praiméru se zlepili o 29,5 %. Ctvrta hypotéza, Ze
nejlepsi zlepseni u Zen, bude u cviéeni na trénink koncentrace se nepotvrdila. Zeny se v
priméru nejvice zlepsily, stejn€ jako muzi, v prostorové orientaci. Ze zvolenych Ctyt hypotéz
se nam empirickym zplsobem tedy podafilo potvrdit tii a jednu vyvratit.

Vyuziti ziskanych poznatkl v praxi je obtizné stanovitelné pro mensi pocet respondentil.
Pfi vétSim mnozstvi respondentll by vyuziti takto ziskanych poznatkii v praxi mozné bylo
jako dal$i moznost volnocasového vzdélavani pro vSechny generace lidi ve spolecnosti.
Naptiklad pro seniory je kognitivni vzdélavani nezbytnou soucésti jejich Zivota pro udrzeni

jejich kognitivnich schopnosti.
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Navrhli jsme nékolik variant zlepSeni tohoto programu, zejména z hlediska vyuzitelnosti
pro bezpec¢nostni sbory. Na zaklad¢ objektivniho posouzeni mizeme trénink v programu
HAPPYneuron doporucit jako podplirnou metodu pro zlepSovani kognitivnich funkci v rdmei
volnoCasovych aktivit. Za nejvétsi piinos této prace piesto shleddvam predevSim jeji
ucelenost v ramci utiidéni teoretickych poznatkii o rozvoji kognitivnich funkci v rédmci

volnoc¢asovych aktivit.
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Piiloha A — Respondent] Zena vysledky

e ~ =~ S — S ‘ Respondent1 Z
y Trénink Vysledk Napovéd -
W Tk T viseds T Nk ] — _—

ol

[
700

IKV:

100 150 Cviceni

Zlata medaile!

Vase vysledky jsou dobré.

Vydrzte a brzo budou jesté lepsi!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )

Piiloha B — Respondent] Zena vysledky oblasti

AR Neuron J0gging
1:,"‘ -~ o ~/ e N ( Respondenttz )
%(( Tréninl Y Vysledky Y Napovéda \ ———a

—
Kognitivni oblasti

IE Kliknuti'rn zjistite  vyvoj  vaSich

vysledki v této oblasti.

Minimum

Pamét Koncentrace Re& Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace

67



P#iloha C — Respondent! Zena vysledky cvi¢eni

HAPRYneuron/Brainliogging®

( Trénink Y Vysledky Y Népovéda \ l Respondent1 Z I

Vysledky cviceni

Maximum

Pramér

Pismenkovy s%lét |
Kostky jsou vrzeny

quu§kg sluchu

Minimum

' Respondent2 M
Vysledky Y Napovéda \ g—)x
1KV

600 /\/
500

Diamantova medaile!

100 Cvident

' Blahoprejeme!

Vase vysledky jsou vynikajici!
Pokracujte v tréninku!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )
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Pfiloha E — Respondent2 Muz vysledky oblasti

niBrain/fonging™

: i.-'j N - < Respondent2 M
i Trénink ' Vysledky T Napovéda . Q—J

Kognitivni oblasti

|

Pramér

Kliknutim  zjistite vyvoj vasich
vysledki v této oblasti.

Minimum

Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace

Pamét Koncentrace Reé

\

Ptiloha F — Respondent2 Muz vysledky cviceni

B i
‘ . - N Respondent2 M

j Trénink Y Vysledky Napovéda \ - Q—J
5 ' —

Vysledky cviceni

Maximum

Primér

Kostky jsou vrzen

Zkt_:uik‘asluchu '
Plsmenkovy saat | || ||

Minimum

Vi
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Piiloha G — Respondent3 Zena vysledky

HARPYneuronBrain’loguing

ol 1KV
700
- 600
E
== S
—-— 100 Cviceni
I

‘/ ‘). Diamantova medaile!
| Blahoprejeme!

-
)‘., \ \j// Vase vysledky jsou vynikajici!
J/,’ 7/ Pokracujte v tréninku!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )

Vil

Piiloha H — Respondent3 Zena vysledky oblasti

Y Napovéda

Kognitivni oblasti

| Respondent3 Z

Vysledky

H

Pramér

Minimum

Pamét Koncentrace Reé Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace
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(( Trénink Y Vysledky Y Napovéda \ l Respondent3 Z l

Vysledky cviceni

Maximum

Pramér

|

|

Pisrnenkovy sa}ét )
Kostky jsou vrzeny

Zkouska sluchu

Minimum

v / Respondent4 M
Trénink Vysledky Napovéda ;J
i b Y i o

IKV: of v
/vl/—\ \/
600 /\ | =
500 /

100 150 Cviceni

Zlata medaile!
Vase vysledky jsou dobré.

Vydrzte a brzo budou jesté lepsi!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )
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Ptiloha J — Respondent4 Muz vysledky oblasti

{NPPYneuron/Brainlogging

( Trénink Y Vysledky Y Napovéda W

( Kognitivni oblasti

H

Primér
Kliknutim ~ zjistite vyvoj vasich i
vysledki v této oblasti.

Minimum

Pamét’ Koncentrace Reé Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace

Vysledky

Y

Vysledky cviceni

Napovéda

)

|

Kostky jsou vrzeny

Pismeqkovy salat

Sarada

Zousa suchy
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Piiloha L — Respondent5 Zena vysledky

Napovéda W

Vysledky

Respondent5 Z

1KV
3

600

100 Cviceni

Zlata medaile!
Vase vysledky jsou dobré.

VydrZte a brzo budou jesté lepsi!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )

X1

Piiloha M — Respondent5 Zena vysledky oblasti

[ Y wstedy Y Nipoveda ) {_ Respondentsz

Kognitivni oblasti

TR SR ol e
Al';@y Kliknutim  zjistite  vyvoj vaSich
= vysledki v této oblasti.
Pramér —
Minimum
Pamét Koncentrace Reé Logické mysleni Vizualné-prostorova

orientace
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P#iloha N — Respondent5 Zena vysledky cvigeni

\ ( Trénink Y Vysledky Y NApevEda \ (" Respondentsz )

/ﬂ

Vysledky cviceni

Maximum

Primér

——

pismenkorysait| | |

quuEka sluchu
Kostky jsou vi

Minimum

respondent6 Z
Vysledky Y Napovéda w kﬁzj

~

100 Cviceni

Diamantova medaile!

Blahoprejeme!

\/l/ Vase vysledky jsou vynikajici!
4l U / Pokralujte v tréninku!

( Oblasti ) ( Vysledky ) ( Kalendar )

XVI
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P#iloha P — Respondent6 Zena vysledky oblasti

)= < < respondent6 Z
= Trénink Vysledky Napovéda L_)
p i id ) ——

Kognitivni oblasti

I

Primér

Minimum

Pamét’ Koncentrace Reé Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace

XVII

Ptiloha Q Respondent6 Zena Vysledky cviceni

r( Trénink Y T Y r— \ l respondenté Z |

Vysledky cviceni

Maximum

|

|

Pramér

|

|

|

|

Pismenkovy sa}ét ,
Kostky jsou vrzeny

Zk9u§lgaslychg L

Minimum
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