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UvVoD

V souCasné dobé& se vyznamné zvySuje primérny vék populace vyspélych zemi svéta
a tento trend je patrny i u nas. Pro nasi spolegnost z toho plyne kol - jiZ dnes se zaméfit na
zvySeni sobéstaCnosti a prodlouZeni nezavislosti seniorské populace.

Autorka se jiZ na pocatku studia zacala zajimat o praci se seniory. V rdmci své praxe
navitévovala USP M4j — domov diichodcii, kde se setkala, mimo jiné aktivity, s trénovanim
paméti u seniord. Trénink paméti zde probihal jedenkrat tydné po jedné vyu€ovaci hoding, po
dobu deseti tydni. Cely trénink byl veden tak, aby obyvatele motivoval, pobavil, naugil je
néfemu novému a to vSe bez jakéhokoli stresu. Vsichni udastnici byli s kurzy trénovani
paméti velmi spokojeni. VZdy odchazeli s ismévem na tvafi a plni elanu. Pravé toto dovedlo
autorku k rozhodnuti se pro téma své bakalaiské prace — Trénovani paméti pro seniory. Ke
zvoleni tématu prace piispél téZ znamy fakt, Ze organismus kazdého ¢lovéka je odlisny
a kromé€ genetickych pfedpokladi se na ném projevuje zvoleny styl Zivota, tedy kvalita
socialniho prostfedi, udrZovani fyzické zdatnosti, stravovaci navyky a zejména psychicka
aktivita. Clovék, ktery o své fyzické a psychické zdravi pe€uje ma vétsi Sanci na kvalitni Zivot
i ve vy$8im v€ku. Jako vychodisko, které by umoznilo, aby lidé i ve vy$§im veku zili
smysluplng, zajimali se o své okoli, proZivali své radosti i pracovni starosti, prodlouZili svou
nezavislost a sobésta¢nost a tim zleps$ili svou celkovou distojnost prozivani vys§iho veku,
vidi autorka trénink paméti u seniori.

Ve své praci si autorka klade za cile pribliZit Ctenafi jevy charakterizujici stafi a starnuti,
pfedevsim pak ty, které se tykaji intelektovych schopnosti a néjakym zptisobem tedy souviseji
s tréninkem paméti. Dale ujednotit zdkladni Elenéni paméti a také jak nase pamét funguje.
V posledni ¢&asti je pak cilem pfibliZeni nékterych cviCeni podporujicich trénink paméti
a zékladnich mnemotechnickych pomiticek.

Prace je teoreticka a sklada se ze &étyt kapitol. Je strukturovana tak, Ze v prvni kapitole
autorka ve stru€nosti pfiblizuje stafi a starnuti, s malym nahlédnutim do demografie, déleni
stafi a problematiky demence.

Ve stéii slabne cela fada schopnosti intelektu, ¢imZ se zabyva druhd kapitola. V této
problematice bylo provedeno mnoho testd a vyzkumi, a z kterych bude v této Casti prace

¢erpano.



Treti kapitola chce podat uceleny piehled druhti paméti podle trvalosti, projit viemi
fazemi pamétového procesu a nakonec na modelu paméti ukéazat jak na sebe navazuji a jak
spolupracuji jednotlivé paméti. |

V prvni &asti zavéredné kapitoly autorka zb&né& seznamuje s Ceskou spolegnosti pro
frén'ovém’ paméti a mozkovy jogging, ktera pracuje se seniory v Ceské republice. Poté uvede
nékolik cviCeni vhodnych pro trénink paméti ‘a zmini i vyznam cvieni t&lesnych.
V poslednich ¢astech kapitoly se bude vénovat mnemotechnikdm a dal$im pomiickdm, které

prakticky usnadiiuji zapamatovani.



1 STARI A STARNUTI

Starnuti (involuce)

Starnuti je univerzalni proces postihujici Zivou hmotu. Probihéd kontinudlné od podeti, ale
za jeho skute¢ny projev je povaZzovan teprve pokles funkci, ktery nastiva po dosaZeni
sexudlni dospélosti.'

»Starnuti 1ze povazovat za pfirozeny a biologicky zdkonity proces, ktery se projevuje
sniZenou adapta&ni schopnosti organismu a ibytkem funkénich rezerv.*?

Starnuti je zcela individualni proces, proto jedinci stejného kalendainiho véku maji znaéné
rozdilny biologicky vék. VétSina odbornik — gerontologi uvadi, Ze o délce Zivota ¢lovéka

rozhoduji ze 60 - 80 % genetické faktory a ze 30 — 40 % vnéjsi podminky.

Stari

Vysledkem starnuti je Stati (senium). Stafi je poslednim ontogenetickym vyvojovym
~ obdobim v Zivoté ¢loveéka, které v sob& nese pecet’ obdobi predchéazejicich, tj. odpovida do
zna¢né miry stylu Zivota, ktery ¢loveék Zil zejména ve stfednim véku, ve fazi dospélosti. Je to
biologicky proces, ktery je charakterizovan tim, Ze je nezvratny a kon&i smrti jedince. Od kdy
je dany jedinec pokladan za starého, je Casto obtizné vymezit, nebot’ kazdy clovek starne
jinak. Obvykly obraz je vyznamné ovliviiovan vlivy a néaro¢nosti prostfedi, které urcuje
i funkéni zavaZnost zmén na Grovni fungovani jedince a také rozhoduje o tom, jak dlouho
a do jaké miry se mohou stafecké zmény, at’ involu¢ni, ¢i chorobné, rozvijet. V naro¢ném

prostiedi je starnuti spojeno s ¢asnym umrtim.
1.1 Maximalni délka Zivota
Délka Zivota se udava maximalng€ 120 let, av§ak neni ji dosahovano ze dvou divodi:
a) Geny, urluji délku Zivota, nastup a rychlost starnuti. V soucasné dobé se stale vice
diagnostikuji choroby geneticky podminéné, které ovliviiuji proces starnuti a mohou vést

i k pfed¢asné smrti jedince. Za ty s hromadnym vyskytem lze napiiklad uvést diabetes,

hypertenze, obezita,

"KALVACH, Z., et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada, 2004. str. 67.
2 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha : Portal, 2004, str. 14.



b) Faktory zevniho prostredi, které téZ vyrazné ovliviiuji délku Zivota. Mohou to byt:
1) Fyzikdlni faktory (ionizujici zafeni, sluneéni zafeni, ztenéovani 0zonové vrstvy);
2) Chemické faktory (latky kontaminujici pidu, vodu, ovzdusi, potraviny)

Neptiznivé pisobi i nevhodny styl Zivota, nespravna vyziva, nedostatek pohybu, stres.’
1.2 Demografie stari

V soucasné dob&€ proZivime obdobi vyznaCujici se vyznamnymi demografickymi
zménami obyvatelstva. Stfedni délka Zivota lidi ve vyspélych zemich svéta se znatelng
prodluzuje. S prodluzujici se délkou Zivota dochazi ke starnuti populace. K tomu pfispiva
i trvale klesajici porodnost v industrializovanych zemich.* Starnuti obyvatelstva se svymi
ekonomickymi a socialnimi dopady na spole¢nost se dnes povaZuje za jeden z dominantnich
problémii lidstva.

Podle doporu¢eni WHO sevpoklédé populace za demograficky starou, kdyZ v ni Zije vic jak

.-7 % 65 letych a star$ich. V Evropé ptesahly tuto hranici vSechny staty (s vyjimkou Turecka),
pii emZ nejvetsi procento starych osob ma Svédsko (18,1 %), Norsko (16,4 %) a Velka
Britanie (15,4 %).5 V nasi republice tvofi lidé nad 65 let 14 % obyvatel,6 tj. kolem 1,5 milionu
osob.

Vékova struktura obyvatelstva se postupné méni ve prospéch star§ich roéniki. Podle
projekce obyvatelstva v Ceské republice do roku 2020 bude obyvatelstvo Ceské republiky
dale vyrazné starnout. Mé&lo by dojit k vyraznému nartistu podilu osob ve véku nad 60 let.
Pocet a podil osob starSich 60 let se zatim nachdzi na trovni 18 %, ale v nejblizsi dobé se
bude zvySovat a pfedpoklada se, Ze do roku 2020 podil téchto osob vzroste na 27 %.’

Demografii stafi je nutno upozornit na duleZity fakt, Ze ve stafi vznika velky rozdil mezi
poctem starych muZd a Zen. Vzhledem kvy§§i umrtnosti muzZi stoupd ve staré populaci
procento Zen, ve véku nad 80 let je jich jiz 2,5 x vice neZ muzi. Pfedpoklada se, Ze hlavnimi
faktory jsou odlidny Zivotni styl (vice pohybu, mensi procento kufacek nez kuraki) i vlivy

hormonalni (Zeny jsou do menopausy chranény pred aterosklerosou vlivem estrogent).®

* GRUBEROVA, B. Gerontologie, ucebni text. Ceské Budgjovice : Jihoteska univerzita, Zdravotng socialni
fakulta, 1998, str. 8.

* Tamté?, str. 9.

5 Tamtéz, str. 5.

¢ Pocet obyvatel podle vékovych skupin [online]. [cit. 2006-11-10). Dostupné z wwWw:
<http://www.czso/ode/tab/caal 5632.htm>.

T KOZLOVA, L. Socidlni sluzby. Praha : Triton, 2005. str. 41.

% GRUBEROVA, B. Gerontologie, ucebni text. Ceské Bud&jovice : Jihoesk4 univerzita, Zdravotng socidlni
fakulta, 1998. str. 9.



1.3 StaFi z riznych hledisek
1. 3.1 Kalendarni stafi
Dnes se nejcastgji vychazi zkalenddiniho stafi, které je ddno datumem narozeni.

Kalendaini staf{ je jasn& vymezitelné, ale nepostihuje zcela interindividudlni rozdiiy.’

Chronologické neboli kalendéini stafi je vymezeno dosaZenim urgitého veku. '

Podle ndvrhu WHO z roku 1980 se za stafi oznaduje vék od 60 let vyse.
Obdobi od 60 — 74 let se oznacuje jako rané staii — senescence
Obdobi od 75 — 89 let se oznacuje jako vlastni stafi — senium
Obdobi od 90 let a vyse se oznaduje jako dlouhovékost

V anglosaskych zemich se uZiva déleni na:

.. Obdobi od 65 — 74 let se oznacuje jako mladi stafi — young old

Obdobi od 75 — 84 let se oznacuje jako stafi — old old

Obdobi od 85 let a vyse se oznatuje jako velmi stafi — very old"!
1. 3. 2 Socialni stari

Socidlni stafi postihuje proménu socialnich roli a potieb, Zivotniho stylu i ekonomického
zaji$téni. Pojem upozortiuje na spoleéné zajmy i na rizika seniord, k nimZ patfi maladaptace
na penzionovani, ztrata Zivotniho programu a spolecenské prestiZe, osameélost, pokles Zivotni
urovné, hrozba ztraty sobéstaénosti, vékova segregace a diskriminace (ageismus). Za pocétek
socidlniho staf je obvykle povaovén vznik naroku na starobni diéchod &i skutedné

penzionovani.'?

9 KALVACH, Z,, et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada, 2004. str. 47.

'® GRUBEROVA, B. Gerontologie, ucebni text. Ceské Budgjovice : Jihoeska univerzita, Zdravotné socialni
fakulta, 1998. str. 7.

n Tamtéz, str. 7.

2KALVACH, Z., et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada, 2004. str. 47.

10



1. 3. 3 Biologické staii

Biologické stafi je oznaCeni pro konkrétni miru involu¢nich zmén daného jedince. Kazdy
jedinec stdme jinak, vznikaji velké individudlni rozdily a proto je populace starych lidi

heterogenni, nejednotna."

Daleko dulezit&jsi je ve skute€nosti v&k funkéni, ktery odpovida
skute¢nému funkénimu potencidlu ¢lovéka. Nemusi byt vZdy v souladu s vékem kalendainim
a n€kdy se mu také fika vek skutecny. Odrazeji se zde vlivy genetické, zplsob Zivota, aktivita
nebo pasivita télesna a psychickd, biorytmy, stresové situace, prodélané choroby a dalsi

individudlni rozdily ve funkénosti lidského organismu.
1.4 Demence

O demencich se tika, Ze jsou tichou epidemii postihujici star$i lidi v primyslové
rozvinutém svété. Jak zaCina starnout i populace zemi rozvojovych, roste v nich epidemie
.-demenci také. Definice Svétové zdravotnické organizace fikd, Ze demence je ziskané postiZzeni
paméti, poznavani, feci, sloZitych naucenych pohybtl, citového Zivota i socidlniho
ptizptisobovani.'*

Demence oznauje celkovy upadek psychickych funkei zplsobeny atrofii centrdlniho
nervového systému. Vznika z celé fady pficin, dosud bylo identifikovano vice nez Sedesat
riznych faktord,'” aviak naprostd vét$ina z nich se vyskytuje velice ziidka. Mnoho lidi se
domniva, Ze demence je udélem stafi. Ta se ale miZe dostavit kdykoli v priibé¢hu dospélého
Zivota, s vékem se pouze zvyS$uje pravdépodobnost onemocnéni. Délka trvani choroby je
zhruba odhadovana mezi péti a deseti lety. Mnoho jedinci vykazuje pouze velice mirné
symptomy nemoci a v zavéru Zivota pravdépodobné zemiou z jinych pficin jest¢ diive, neZ je

tato choroba zcela zasahne.'®
1. 4.1 Demence a vzdélani

Nekteré studie poukazaly na vétsi vyskyt demenci ve vy$sim veéku u negramotnych a lidi

Svwr

s niz8im dosaZenym vzdélanim neZ u lidi s vy$8im vzdélanim. Dal$imi, ne vSak vSemi

' GRUBEROVA, B. Gerontologie, ucebni text. Ceské Bud&jovice : JihoZeskd univerzita, Zdravotn& socialni
fakulta, 1998. str. 7.

" KOUKOLIK, F. Mozek a jeho duse. Praha : Makropulos, 1997. str. 204

Tamtéz, str. 204.

' STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal, 1999. str. 177.
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studiemi potvrzovanymi rizikovymi faktory, jsou uraz hlavy v anamnéze, deprese
v anamnéze, dlouhodobé hladovéni a zvy3ena expozice uréitym latkam v prostedi, naptiklad
k hliniku, organickym rozpoustédlim, & zvySené uzivani analgetik obsahujicich fenacetin.
Jako kontroverzni rizikovy faktor vychézi z epidemiologickych studii i nekoufeni.'’?
Inspirujici proto jsou v tomto sméru hypotézy o mozném vlivu vzdélani a pozdgji tieba
kognitivniho tréninku na zvySeni urovné mozkovych rezerv. Proto maji vyznam, mimo
pfistupi Cist€ farmakologickych, zv1asté pro podporu rezerv kognitivni kapacity, i preven-

tivni tréninkové programy senior®, zaméfené na stimulaci jejich mentélni aktivity.'®

2 STARNUTI A INTELEKTOVE SCHOPNOSTI

2.1 Kirystalicka a fluidni inteligence

.- Starnuti ma vliv také na inteligenci a to tak, Ze strnuti pfinasi narist obecnych védomosti,
ale za cenu delsi doby, po kterou je tfeba v&ci promyslet. Lze to vyjadfit také slovy, Ze stafi
s sebou nese vétsi moudrost, ale mensi divtip nebo bystrost.

Psychologové na pocatku dvacatého stoleti se domnivali, Ze inteligence je jednotnou,
neroz€lenénou schopnosti. V sedmdesatych letech ji rozdélili na dv€ specializované
dovednosti a nazvali je krystalicka inteligence a fluidni inteligence. Je moZzné tvrdit, Ze tyto

dovednosti odpovidaji béZzné uZivanym pojmim moudrost a divtip.

a) Krystalicka inteligence Krystalicka inteligence udava mnozZstvi védomosti, které ¢lovék
ziskal v pribehu svého Zivota. Obvykle se méfi jednoduchymi pfimymi otdzkami. Lidé jsou
naptiklad 74dani, aby definovali nejasna slova (napf. Co znamend slovo konkubinat?) nebo
odpovidali na otazky tykajici se obecnych znalosti (napf. Kdo nebo co jsou to apokryfy?).
Tento typ otdzek vymezuje hranice jedincovy baze védomosti. Dané otazky vSak mohou byt
mnohem abstraktn€j§i a mohou po testovaném subjektu chtit, aby navrhl feSeni néjakého
problému. Problém muze byt prakticky (napt. Co udélate, fiznete-1i se do prstu?) nebo eticky

(napf. Pro¢ musime platit dan€?). Tyto otazky lze spravné zodpovédét pouze tehdy, ma-li

'"HRDLICKA, M; HRDLICKOVA, D. Demence a poruchy paméti. Praha : Grada Publishing, 1999. str. 36.
'® Tamtéz, str. 36.
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¢lovék danou informaci skute¢n¢ v hlavé: neni mozné si od zakladu vymyslet dezinfekéni

prostiedky, leukoplasti, dafiové systémy a infrastruktury.'®

b) Fluidni inteligence Testy fluidni inteligence naproti tomu zkoumaji ziskané védomosti co
nejméné. Fluidni inteligenci miZeme definovat jako schopnost fesit problémy, pro které
neexistuji feleni, k nimZ by bylo moZno dojit na zakladé formalniho vzd&lani & zkusenosti
dané kultury. Jinymi slovy, jde o schopnost subjektu feSit nové problémy. Testy fluidni
inteligence maji obvykle zadan i €asovy limit, a subjekt, chce-li uspét, musi byt nejen presny,
ale také rychly. Fluidni inteligence s vékem slabne, zatimco krystalicka inteligence zlstava
téme&f nedotéena. Bylo prokazédno, Ze zruSenim &asového limitu se vékovy rozdil pouze
zmen$i — neni odstranén beze zbytku. VEkovy rozdil nevymizi ani po zvétseni velikosti pisma
testovanych poloZek, kterym bylo vyloudeno zrakové znevyhodnéni stardich.’ Z. Kalvach
vSak uvadi, Ze v poslednich letech byla provedena fada zkoumani sméfujicich k zachyceni

kapacitnich rezerv fluidni inteligence. ,,Po relativné kratkém kognitivnim tréninku dosahly

.mnohé osoby ve véku 60-80 let vykonové turovné, kterd byla srovnatelnd s mnohymi

mladymi, netrénovanymi jedinci. Zavér téchto zkoumadni: existuje znaénd vyvojova
plasti¢nost. Rozhodujici podminkou vSak je, aby se ¢lovék nikdy nepiestal ucit — ani ve stafi,

jak to zdtraziioval jiz J. A. Komensky ve své Vievychové.«*!

Podobny rozdil pravdépodobné existuje i vreakénich ¢asech u testd krystalické
inteligence. Bylo zjisténo, Ze star§im subjektim trvala reakce na otazky v testu krystalické
inteligence podstatné déle. Kdyby bylo u tohoto testu vyZadovdno dodrZeni ¢asového limitu,
pak by mély star$i subjekty mnohem horsi vysledky neZ mladsi. Do uréité miry tedy plati, Ze
zjisténi rozdilu podminéného veékem zaleZi na tom, pouZije-li badatel pfi testovani stopky.??
Dalsi vyzkumy prokazaly, Ye v celé fadg testt kognitivnich funkci (jako je napiiklad test
reak¢nich dob a test pamétovych schopnosti) je variabilita testovych skort vyssi u starSich
subjekti neZ u mladsich. To tedy znamena, Ze star$i lidé se mezi sebou li§i ve vykonu vice

1217 v , . [ rv NNy ye . ‘ . v v 2
nez lidé mladsi, a v této souvislosti je proto obtiZzn&j3i hovofit o typickém starém &lovéku.?

'Y STUART-HAMILTON, 1. Psychologie starnuti. Praha : Portal, 1999. str. 50.

2 Tamtéz, str. 57.

2' KALVACH, Z. Uvod do gerontologie a geriatrie. Praha : Karolinum, 1997. str. 65
2 STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal, 1999. str. 58.

2 Tamtés, str. 56.
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2.2 Reakeni éas

Reakeni Cas je hodnota udévajici dobu, za kterou €lovék reaguje na vyskyt podnétu: &im je
reak¢ni Cas niZsi, tim je reakce €lovéka rychlejsi a naopak. Nez se kterykoli proZitek vnéjiho
svéta stane obsahem védomi, musi byt zpracovan centralni nervovou soustavou, a pravé tento
usek je reakéni Cas. Mit niZsi reakéni ¢as je samoziejmé vyhodnéjsi.

Klasické experimenty sreakénimi ¢asy maji dvé zdkladni formy. Prvni jsou testy
Jednoduchych reakénich Casii. Jde v nich o méfeni rychlosti reakci subjektd v situaci, v niZ je
bran v uvahu pouze jeden podnét a jedind mozZna reakce. Typicky test vypada tak, Ze subjekt
ma stisknout tlaitko pokazdé, kdyZz se rozsviti svétlo. Prodleva mezi rozsvicenim svétla

a stisknutim tlagitka je reakéni &as.**

.- Druhou formou jsou testy wpbérovych reakcnich casii. V tomto ptipadé je subjektu

ptedloZena cela skupina podnétid a vybér reakci. Test miiZze obsahovat napfiklad tfi podnéty
a volbu tfi moznych reakci — rozsviti-li se Cervené svétlo, ma subjekt stisknout tlagitko A,
v ptipad€ zeleného svétla tlaCitko B a tlacitko C u modrého svétla. Plati, Ze ¢im je vétsi pocet
podnét a reakci, mezi kterymi ma subjekt vybirat , tim je jeho reakce pomalejsi. Je
spolehlivé dokazéno, e hodnoty reakénich ¢asi svékem rostou. Rada gerontologli je
pfesvédCena, Ze star§i lidé jsou vyrazné pomalejsi v testech méficich vybérovy reakéni Eas
neZ v testech jednoduchych reakénich €asti. Z této skuteCnosti logicky vyplyva, Ze pfi testu
vybérového reakéniho Casu jsou star§i lidé s nartistajicim poétem voleb ve stale vétsi
nevyhodé&.”> Maji-li mladé i star3i subjekty moZnost danou ulohu po nékolik dni trénovat,
vyrazné znevyhodnéni starych lidi se jiZ neprojevi. Vétsina dovednosti vykondvanych
dostateéné dlouhou dobu se zautomatizuje. Automaticky proces je takovy dgj, ktery probiha
bez védomé kontroly. V kazdodennim Zivoté¢ mtiZeme nalézt celou fadu pfikladl. V détstvi se
¢lovék musi naudit dovednostem jako zavazovani tkanicek, chize do schodd, éteni a podobné;
v dospélosti tyto véci vykonava zcela ptirozené. U€ime-li se napiiklad ¢ist, musime neustale
ptemyslet, co kazdé slovo znamena. V dospélosti jim vSak rozumime okamZité, aniz bychom

museli o jejich vyznamu premyslet. Jakmile je reakce na dany podnét osvojena, reaguje

* STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stérnuti. Praha : Portal, 1999. str. 63.
» TamtéZ, str. 64.
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subjekt na urCity podnét spravng, aniz musi svou reakci zvazovat. Tim se &as potiebny

k reakci na tento podnét vyrazng snizuje.*

2.3 UbytKy pozornosti

Pozornost je schopnost soustfedit se na uréité véci nebo si je zapamatovat bez ohledu na

ptitomnost ruSivych podnétii. Pozornost se projevuje riiznymi zptisoby.

2.3.1 Vytrvala pozornost

Je schopnost pfimé koncentrace na dany ukol, pfi némZ se nenechdme rozptylovat.
Typicky test tohoto typu pozornosti mize mit podobu pokynu, aby subjekt reagoval pokazdé,
kdyz se v plynulé fadé pismen na monitoru pocitace objevi urcité pismeno. Vykon v testech
vytrvalé pozornosti je ve stafi pomé&rmné dobie zachovan; k uréitému poklesu sice dochazi, stoji

viak sotva za zminku.

2.3.2 Vybérova pozornost

Oznaluje schopnost soustfedit se na dany ukol za pifitomnosti rusivych podnétt. Jako
testovd metoda se zpravidla vtomto pfipadé¢ uzivda uloha na vizudlni vyhledavéni.
Zkoumanym osobam jsou pfedkladany skupiny napiiklad pismen a jejich ukolem je vyhledat
konkrétni pismeno. V tomto tikolu jsou vsak jiZ star$i lidé znateln¢ pomalejsi neZ lidé mladsi.

Jejich vykon se navic nezlepSuje ani po opakovaném tréninku.

2. 3. 3 Rozdélena pozornost

w

Oznacuje schopnost vénovat pozornost vice neZ jednomu zdroji informaci a soucasné je

*w

i zpracovavat. Nejznamé&j§i metodou méfeni rozdéleni pozornosti je pravdépodobné tloha
nazvana dichotomické naslouchani. Pomoci stereofonnich sluchatek je subjektim prehravana
do kazdého ucha jin4 zprava. Jejich lkolem je v zapéti sdélovat, jaké zpravy kterym uchem

zaslechly. Rada vyzkumniki dokdzala, Ze star$i lidé dokazuji v této uloze obzvlasté Spatnych

% STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stérnuti. Praha : Portal, 1999. str. 65.
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vysledkii. Toto je vysvétlovano tvrzenim, Ze star§i lidé maji niZ$i kapacitu slouZici ke
zpracovani informaci. Jinymi slovy, v disledku zaniku ¢&i poklesu vykonnosti nervovych
bun€k nemaji star$i lidé dostate¢nou kapacitu psychiky k tomu, aby mohli vénovat svou

pozornost takovému mnoZstvi podnéti jako ve svém mladi.?’

2.4 Organizace pojmu

Zatimco reakéni Casy méfi okamzité psychické reakce na podnét, organizace pojmi
oznaCuje schopnost zabyvat se tématy na abstraktni Urovni s cilem odhalit z&kladni pravidla
a principy. Napfiklad ¢lovek, hrabo§ a slon vypadaji na pohled zcela nepodobné, ale na
abstraktni urovni patfi vSichni tfi do jedné skupiny savch. Badatelé poukazuji na to, Ze star$i

lidé maji v mnoha pripadech s pfechodem od konkrétniho k abstraktnimu problémy.

Podobné je tomu i s interpretaci pfislovi. Star§i zkoumané osoby mély za ukol vytvaret

““svou vlastni interpretaci piislovi bez pomoci (naptiklad Jak se do lesa vola...). Piestoze

interpretace prislovi je zaleZitosti krystalické inteligence, o niz pfedpokladame, Ze nepodléha
stafi, bylo zjistény u t€chto osob t€Z horsi vysledky a to i tehdy, kdyZ jim byl pfedloZen test

s vybérem z nékolika mozZnych odpovédi, ze kterych byla jen jedna spravna.

Dalsim testem schopnosti organizace pojmi je uloha typu — uhodni na co myslim. Jedna
se o verzi spoleCenské hry, pfi niZ experimentator sdéli subjektu, Ze mysli na néjaky predmét.
Jeho nazev ma subjekt uhodnout pomoci série otazek, na néZ miiZze experimentator odpovidat
pouze ano nebo ne. Je zfejmé, Ze nejefektivnéjsi je pokladat otazky, které postupn€ zuZuji
okruh moZnych alternativ (napt. Je to zvife?, Je to domaci zvife?). Po kaZdé této otazce se
vybér mozZnosti znaéné zuzuje. Je-li vy¢et moznych odpovédi zizZeny, je lepsi zménit strategii
a pouzivat otazky pfi kterych je jmenovan konkrétni objekt (napt. Je to pes?). Bylo zjisténo,
Ze star$i lidé v tlohéach typu — uhodni na co myslim — jsou mnohem méné Uspé3ni nezZ mladsi
lidé. K nalezeni spravné odpovédi potiebuji vice otazek, coZ je zplsobeno pfedevsim tim, Ze
jejich otazky nedisledng zuzuji mnoZinu mozZnych odpovédi. Obdobnym zplsobem jsou
star$i lidé znevyhodnéni v situacich, kdy maji k dispozici mnoZinu poloZek a maji za kol

uspotadat je do skupin.

7 STUART-HAMILTON, L. Psychologie starnuti. Praha : Portal, 1999. str. 77.
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Vhodnym postupem bylo fazeni jednotlivych polozZek podle nadfazenych kategorii (napi.
zvifata, nabytek). V takovych ilohach nejsou stafi lidé stejné dobii jako mladi, nebot’
vytvareji veétSi mnoZstvi skupin, vnichZ se pojitko mezi jednotlivymi polozkami zda

pozorovateli nelogické.?

7 7

2.5 Teorie nepouZivani

Podle teorie nepouzivani lze sveékem souvisejici zhorSeni schopnosti pfigist jejich
zanedbavéni, které nakonec vede k ibytku nebo ztrat¢ funkce. Dand schopnost se muze
zhorSovat, protoZe neni vyuZivana, ale rovnéz mize byt méné ¢asto vyuZivana proto, Ze se
zhorSuje zdatnost Clovéka a klesa tak jeho motivace (klesajici motivace ma na staré lidi
nepiiznivy vliv v celé fadg ukold.”

Pokud mozkové burky nepouZivame, davame tim najevo, Ze je ke svému preZiti
nepotiebujeme. V tu chvili to vzdéavaji, stejné jako vSechno v pfirodé, co neni k preziti
“organismu tfeba. Nepouzivané buiky zkrati své dendritické ,,prsty” vyvinuté k tomu, aby
sdilely informace s ostatnimi buiikami. V tom okamziku nas kazda nepouzivana burka
odfizne tadové od miliardtiny kapacity vnimani vyznamu toho, co se kolem nas dé&je, ¢i
schopnosti dosahovat vytycenych cili ,,Bud’ to pouZivej, nebo o to pfijdes!* Toto pravidlo je

pravdépodobné jednim ze zakonl ptirody.*

Vv v

3 PAM
3.1 Definice paméti

Regulace vztahii Zivych bytosti k jejich Zivotnimu prostiedi se uskuteciiuje na zikladé

informaci, které ziskavaji a zpracovavaji, ale které také, pokud jsou vyznamné uchovavaji ve

zvlastnim ,,skladu‘ nazyvaném pamét’.3 !

% STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal, 1999. str. 78.

 TamtéZ, str. 62.

% GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha : Portal, 2001. str. 14.

*' NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 201.
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»Pamét’ je sklad informaci organismu, znéhoz miZeme &erpat zpravy o minulych

udalostech. 32

V psychologii je nutné rozliSovat pamét’” v uz8im a $irSim smyslu: v uz$im smyslu se
paméti rozumi umyslné vSt€povani a vybavovani urditych zkuSenosti, nejen napi. uréitych
poznatkd (piikladem je ¢innost Skoldka zaméfend na osvojeni urditého uciva), ale i ur¢itych
ndvykd; v SirSim smyslu se pak paméti rozumi uchovani a intervence urditych zkuSenosti

vibec, jejich netimysIny, nevédomy vliv v lidské psychice.*?

3.2 Faze pamétového procesu

Zasadné se rozliSuji tfi faze pamétového procesu: faze ukladani do paméti (vstipeni), faze

podrZeni v paméti (uchovani), faze vybavovani.

3.2.1 Faze ukladani do paméti

Ulozeni do paméti probihd Casto spontanné (samo od sebe), bez jakéhokoli usili. K tomu
dochazi zvlasté u udalosti, které pro nas maji zvlastni osobni vyznam a vzbudi v nés silnou
citovou odezvu. Jindy ukladame informace do své paméti zdmérné, to znamena myslime na
to, abychom si to ¢i ono dobie zapamatoveili.34 Umyslné zapamatovani je celkové efektivngjsi
neZ neumyslné. Vyznamny vliv na zapamatovidni ma motivace, vyznamuplnost, zpisob

r, . wivs . 35
zapamatovani, ale i vn&jsi okolnosti.?

3.2.2 Faze podrZeni v paméti

Podstatou paméti je pamétni stopa (engram), kterd je spojovana s biochemickymi reakcemi
synaptickych membrdn. Pro kritkodobou pamét’ jde o pohyb krouZivych vzrucht uvnitf
urCitych struktur neuronti, jde o Casové omezeny pohyb. U dlouhodobé paméti dochézi

k biochemickym zm&nam na synapsich.*®

32 NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha : Academia, 1998. str. 364.

3 Tamtéz, str. 363.

* RICAN, P. Psychologie. Praha : Portal, 2005. str. 72.

3 NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 206-208.
* NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha : Academia, 1998. str. 380.

18



3. 2.3 Faze vybavovani

Vzpominky se vybavuji mnohdy spontanng, kdy se najednou vybavi neptijemnéa vzpominka
proti na$i vili, pfestoZe se snaZime, aby se nevybavila. Druh4 mozZnost je, Ze si vzpominky
vybavujeme zdmémg, Casto s vynaloZenim zna¢ného usili.*’ Vybavovani je vZdy urcitou
formou rekonstrukce zapamatovaného. Vybavovani zapamatovaného vystupuje ve dvou

formach jako reprodukce a jako znovupoznani zapamatovaného.

a) Reprodukce predstavuje znovuvybaveni toho, co bylo vniméano. Reprodukce je v podstate
vZdy jen rekonstrukei toho, co bylo zapamatovéno, pfi€emz se v této rekonstrukci uplatiiuji
urcité zakonitosti transformace zapamatovaného v reprodukovaném , takZe pfesné vybaveni je
vyjimkou, a nikoli pravidlem. Navic ¢im je vzpominka star$i, tim vice je v reprodukeci

14 8
deformovana;3

b) Znovupoznani znamend, Ze¢ objekt je vniman jako znamy. Tak si napfiklad miZeme
vybavit vSechny ucastniky né&jakého jednéni, ktefi byli pfitomni na dfivéj$§im jednani,

poznavame je jako nam znamé osoby.

3.3 Zapominani

Zapominani je opak vybavovéni. Za uritych okolnosti jiZ nejsme s to si vybavit ur€ité
zazitky nebo to, co jsme se kdysi umysIné naudili (napf. baseri). Zapominani vnimame jako
ztratu nebo nedostupnost informaci, které byly v paméti jiz k dispozici. Zapomenuti ve
skute&nosti neznamend ztratu, vymizeni piislusné pamétni stopy, ale jen jakési piekryti novou
aktualn€ vyznamnou zkuSenosti, takZze se nezapomind nic, jen néco nelze znovu v paméti
vybavit, protoZe to jiZ ztratilo vyznam. Clov&k tedy zapomina na to, co jiZ nepotiebuje, a tim
uvoliiuje misto pro vybavovani aktudlné potfebnych informaci. JiZ H. Ebbinghaus sestavil na
zakladé vlastnich experimentd kfivku zapomindni, jejiZz tvar obecné plati pro pribéh

zapominani riznych zapamatovanych materiald.

3 RICAN, P. Psychologie. Praha : Portal, 2005. str. 77
¥ NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 210.



Obr. 1. Ebbinghausova k¥ivka zapominani
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Zdroj: Ri&an, P. Psychologie. s. 78

Z kfivky je patrné, Ze nejvice se zapomind jiZ bezprosttedné po nauceni se nélemu
zpaméti: za 19 minut po nauceni bylo zapomenuto 41,8 % ucebniho materidlu (jimz byly
smysluprosté slabiky — u jinych druhti materidldi nemusi byt mira zapomenutého tak vysoka),
za 24 hodin po nauceni bylo zapomenuto jiZ plnych 66,3 % materialu; urité mnoZstvi

zapamatovaného se uchovava trvale.*
3.3.1 Interference

Zapominani se také vysvétluje soupefivym stietdvanim dvou nebo vice aktivit, které pro
sebe vyzaduji soustfedéné pozornosti. Naptiklad kdyZ nas n€kdo rozptyli, stane se nam, Ze

- . roow v . . ye o r s o T 4
zapomeneme, &emu jsme se pravé vénovali. Takovym rugivym vliviim se fika interference.*

a) Retroaktivni interference — upevnéni pamétové stopy vyZaduje urcity ¢as a zapomindni
se vysvétluje stfetdvanim dvou podobnych vjemt, jednoho star§iho a druhého novéjsiho.

Zapominani zavisi na tom, co déldme bezprostiedné po ziskani novach vjemu. Retroaktivni

3 NAKONE’CNY', M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 211
“ LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuZiti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999,
str. 20.
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interferenci proto snadno navozuji dvé& velmi podobné situace nasledujici tésné za sebou. Cim

vétsi podobnost mezi prvni a druhou situaci, tim vét3i je mira zapominani;*'

b) Proaktivni interference — kdyZ naposledy uloZend informace starne, za¢inaji se na jejim
mist€¢ objevovat ty dfive uloZené. Jinymi slovy k proaktivni interferenci dochazi, kdyZ
ukladdme do paméti néco nového a vstupuje nam do védomi to, co jsme v dané souvislosti do
paméti ulozili jiz predtim.*Zna to kazdy, kdo se u€il tfeba nejprve nékolik let anglickému
jazyku a poté zaCal s némcinou. Misto nové naufenych némeckych slovi¢ek se neustile

vybavuji slovic¢ka anglicka.
3. 3. 2 Distorze

Distorze vyjadfuje zmény v obsahu toho, co jsme si zapamatovali. Urc€ité ,,zkresleni* i
,pokrouceni“ toho, co bylo do paméti vloZeno.”” MiZeme si toho viimnout napfiklad pfi
navratu do krajiny svého détstvi. VSechno se nam zda najednou Uplné jiné neZ v naSich
vzpominkach. Vzpominky kaZzdého z nas podléhaji naSemu piesvédéeni, postojiim a tradicim,
a tak dochazi k distorzi mezi tim, co jsme skute¢né€ vnimali, a tim, co si z toho odneseme ve
vzpominkich. Vzhledem k tomuto jevu by se mélo velmi opatrné posuzovat svédectvi pfi
soudnich procesech. Sv&dci mivaji obvykle tu nejlepsi vili, a pfesto podavaji zkreslené

informace.
3. 3.3 Suprese

Na tento aktivni jev na§i paméti upozornil uz Sigmund Freud. Jde o ¢asto ani ne dost
zietelng uvédomované potladovani toho, co jsme ulozili do paméti, s&m se vak tézko
vyrovnavame a nechceme si to pfipominat. N&které zazitky jsou natolik nesnesitelné, Ze je

pamét’ vymaze z védomi a umisti do podvédomi.**

* GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha : Portal, 2001. str. 82.

*2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. str. 120-133.

** Tamtéz, str. 120-133.

“ LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuziti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 22.
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3.4 Druhy paméti podle trvalosti

Z tasového hlediska ma pamét tii stadia: pamét senzorickou (téZ nazyvanou jako

bezprostfedni nebo okamZitou), pamét’ kratkodobou a pamét’ dlouhodobou.
3. 4.1 Senzoricka pamét’

Informace o tom, co se d&je kolem nas pfichdzeji k ndm prostiednictvim smyslovych
organt. Tyto smyslové organy zachyti podnéty jen na kratkou chvili. Podita se s tim, Ze
senzoricka pamé&t’ uchovava smyslové vjemy jen po dobu od jedné &tvrtiny vtefiny do dvou
vtefin. S ohledem na druh smyslového organu, kterym informace k nam pfichazi, hovofime
pak napiiklad o paméti sluchové, zrakové, chufové.* Senzoricka pamét’ tedy odpovida tomu,
co ndm zprostfedkuje naSich pét smyslu. Pro senzorickou pamét’ ma mimofadny vyznam
pozornost. Pfi nedostatetné koncentraci pozornosti pfi vnimani mize dojit i k selhani

.-senzorické paméti. Pro vycvik koncentrace pozornosti slouzi napfiklad metoda ptredkladajici
relativn€ stejné obrazky (napt. perokresby), které se vSak v ne€kterych drobnych detailech lisi.
Ukolem pozorovatele pak je nalézt odlisnosti v perokresbach.*®

Na kvalité senzorické paméti zavisi, zda si zapamatujeme vjemy probéhlé mozkem. Ty

znich, které vzbudily zvlastni pozornost a vyvolaly urité predstavy, prechazeji do

krétkodobé paméti.*’
3. 4.2 Kratkodob4d pamét’

Pozornosti vybrané informace ze senzorické paméti mohou piejit do kratkodobé paméti.
Kratkodob4 pam&t nam umoziiuje podrZet informace dost dlouho na to, abychom je mohli
pouzit, napiiklad kdyZ mame vytogit telefonni &islo a zapamatujeme si ho tak dlouho, dokud
ho nevytoCime. Kratkodoba pamét’ trva pfiblizné mezi 15 a 30 vtefinami, pokud si osoby
material neopakuji.*® Kratkodob4 pamé&t ma omezenou kapacitu, miZe podrZet jen sedm plus
minus dvé informace (chunks), a to vcelku nezavisle na tom, zda jsou tyto jednotky velké

nebo malé.

“ KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. str. 120-133.

* Tamtéz, str. 120-133.

T LAIROVA, S. Trénink paméli: principy, metody a cviceni pro vyuziti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 30.
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Spojime-li napfiklad sedm bezesmyslnych chunks: VED-RON-IK-DON-EM-AR-AD na
smysluplnou v&tu VEDRO NIKDO NEMA RAD, vznika jediné chunks, které se snadno
zapamatuje.®’ Sdruzovanim do vétsich poloZzek muizZeme zvétsit mnoZstvi uchovanych
informaci.

Pfi trénovani paméti se vénuje mimofddnd pozornost pravé paméti kratkodobé.
Kratkodoba pamét se zabyva védomymi psychickymi ¢innostmi a ma pro na$e védomi a jeho
obsah prvofadou duleZitost. V fetdzci tif druhil lidské paméti - paméti senzorické, paméti
kratkodobé a paméti dlouhodobé — stoji kratkodoba pamét’ uprostied. To znamend mimo jiné,
Ze vni probihaji dé€je, které pfichazeji na jedné strané ze senzorické paméti do paméti
dlouhodobé, za druhé pak ¢&innosti, které pfichazeji z dlouhodobé paméti a v kratkodobé
paméti se hodnoti (napf. p¥i rozhodovéni) a zpracovavaji.*

Lairova dale déli kratkodobou pamét’ na pracovni pamét’ a kartotékovou pamét’.

3.4.2.1 Pracovni pamét’

Ukolem pracovni paméti je udrZet si pouZitelnou informaci po dobu vykonavané préce. Po
jejim skondeni se vSechny udaje pozvolna ztraceji. Jde o docasnou pamét se slabou
vstipivosti, ktera umoziuje pracovat na nékolika vécech soucasné. Pracovni pamét’ je spojena
s pouzivanim uloZenych udaja naptiklad, kdyZ si musime zapamatovat, kolik co stalo a kolik
penéz jsme dali pokladni, abychom mohli spocitat, kolik dostaneme zpatky.”! Pracovni pamét
také pouzivame, kdyZ chceme napiiklad secist Cisla 245 a 651. Musime secist stovky, pak
desitky a nakonec jednotky. K tomuto \ikonu musime zapojit pracovni pamét’ a na ur€itou

dobu v ni podrZet vychozi ¢isla i mezisoucty.

3. 4. 2.2 Kartotékova pamét’

Kapacita kratkodobé paméti je omezend. Muzeme ji vSak mnohondsobné zvysit,
pracujeme-li s celymi skupinami dat, a ne pouze s jednotlivymi udaji (izolovanymi prvky).
Mame-li si zapamatovat co nejvice, nesmime se soustiedit na jednotlivé detaily, ale musime

je seskupit podle jejich vlastnosti do uréitych jednotek, v anglické terminologii nazyvanych

“ HILL, G. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské psychiky. Praha : Portal, 2004.
str. 125.

9 N/}KONECN\'(’, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 206.
® KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. str. 120-133.
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chunks (Spalky). Tedy chceme-li si zapamatovat dlouhy seznam namatkou seskupenych
pojmi, musime je sefadit podle uréitého systému (toto t¥idéni, lze srovnat s kartotékou) a pro-

provést tak jejich zakédovani.>

3. 4.3 Dlouhodoba pamét

Dlouhodoba pamét’ umozituje podrZet informace a dovednosti v trvani od minut po cely
zivot. Dlouhodobéd pamét’ se zd4 mit téméf neomezenou kapacitu pro uchovani informaci, jeji
skute¢nou kapacitu viak samoziejmé nikdy nelze zméfit.>> Dlouhodoba pamét’ obsahuje jak
soucasné, tak davno prob&hlé udalosti. Co se tyce soucasnych udalosti, je dlouhodoba pamét’
velmi kiehka, a proto na né snadno zapominame, v souvislosti s udalostmi starSiho data ji
povaZujeme za trvalou.>

Zasobarna dlouhodobé paméti pfipominé tak trochu knihovnu a pamétni procesy ¢innost
knihovnika; knihy symbolizuji prvky paméti, informace. Knihy jsou v knihovné vice ¢i méné

“~systematicky uspofaddny a knihovnik je podle potteby &tendit na regalech vyhledava
a Ctenaifim pfinasi. Tak jako se knihovnikovi nepodaii nékdy Zadanou knihu najit, nema-li
knihy dost systematicky uskladnény, muze se stat (a také se neziidka stava), Ze si ¢lovék
nemiZe urlitou informaci vybavit, neni napf. sto si vzpomenou na né&jaké datum, jméno,
poucku a podobné. Neznamena to, Ze by se pfislusna informace, kterou si nemuze vybavit,
z paméti ztratila, nybrz, Ze nemiZe byt nalezena. Uréité poznatky nasvédCuji tomu, Ze
v dlouhodobé paméti jsou uchovany i takové zazitky, které nebyly plné¢ uvédomovéany
(podprahové percepce), a Ze jsou uchovany trvale, aviak lze je vybavit je ur€itym zphsobem,
napf. pomoci hypnézy. Clovék je obvykle schopen vybavovat si predeviim takové informace,
s nimiZ trvaleji pracuje, které se n&jak opakuji nebo byly emo¢né akcentovany. Ostatni jsou

r_r v w r v a e vy e .y . . 55
zapominany, coZ vSak neznamena, Ze jejich stopy v paméti se n&jak rozpadaji a mizi.

* GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha : Portil, 2001. str. 71.
2 LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuziti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 31-34.

S HILL, G. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské psychiky. Praha : Portal, 2004.
str. 124,

 LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuiti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 36.

% NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 203.
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3.4.3.1 Procedurailni pamét’

Proceduralni pamét neboli zakédovani uritych postupd se tyka senzomotorickych
schopnosti nebo dovednosti naucenych opakovdnim. Pamatujeme si napiiklad jak oteviit
ldhev, jak jezdit na kole; jak fidit automobil, a kterou pakou a jak pohnout, abychom ptefadili
z druh¢ rychlosti na tieti... Je to pamét’ ziskanych dovednosti, které se staly reflexnimi
navyky. Je zajimavé, Ze u nékterych dovednosti ma Elovék potiZe, chceme-li po ném, aby
slovné vyjadfil — sestavil navod, jak se vaZe kravata. I kdyZz tuto &innost provadél
nescetn€krat, nevi jak ji popsat. Ma to zakédovano jinak nez ve slovech, jde o vzpominkovou
ptedstavu vlastniho pohybu.’® Proceduralni pamét’ je velmi odolnd viici zapominani (nikdy
nezapomeneme, jak jezdit na kole) a je rezistentni i viiéi poSkozenim mozku, jeZ zasdhnou

jiné druhy paméti.”’
- 3.4.3.2 Deklarativni pamét’

Tento druh paméti se tyka veskerych informaci, jeZ jsme schopni popsat nebo o nich

informovat. Deklarativni pamét’ zahrnuje sémantickou pamét’ a epizodickou pamét.

a) Epizodickd pamét’ — tyka se specifickych Zivotnich zaZzitki. Pomoci ni si uchovéavame
riizné osobni prozitky a zkuSenosti. Obsahuje zpravy a udalosti zakddované v urcité dobg,
»informaci o tom, jak vyhliZely tyto &i jiné véci a kdy jsme je videli“; tento druh paméti
uchovava rtzné ,autobiografické danosti”, napf. takové, Ze ,,v lét¢ roku 1992 jsem byl
s manZelkou v Benatkach“® Epizodickd pam&f ndm umoZiuje vzpomenout si na vlastni
minulost i na razné kazdodenni epizody. Diky ni naptiklad vime, Ze jsme pifi odchodu
z domova zamkli dvefe. ZaZitky se v ni fadi v ur€ité chronologii, aniz si uvédomime, kdy se
to nebo ono piesné stalo napf. pamatuji si na urCitou véc protoZe jsem si té€sné predtim
zlomila nohu. Epizodickd pamét’ neni diileZitd jenom proto, abychom si vzpomnéli co jsme

délali, ale pomtZze nam také si uvédomit, co bychom méli udélat v budoucnu napf., Ze kazdy

8 RICAN, P. Psychologie. Praha : Portal, 2005. str. 71.
STHILL, G. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské psychiky. Praha : Portal, 2004. str. 124
¥ NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha : Academia, 1998. str. 374.
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den v pul paté odpoledne musim jit vyzvednout déti ze skolky.” Epizodick4 pamét’ podléha

neustalym zménam, které odpovidaji stfidajicim se Zivotnim udalostem;

b) Sémanticka pamét’ — umoziiuje ndm vytvofit si Sirokou a komplexni zékladnu znalosti,
které tvori na$i kulturni a socidlni podstatu. Zahrnuje nade vSeobecné vzd&lani a veskeré
znalosti o sv&té, ktery nés obklopuje. Prikladem sémantické paméti jsou rlizné poznatky, napf.
ze podzim nasleduje po 1ét€, ale také gramaticka a dalsi pravidla, fyzikalni a jiné formulky,
slova a je vyjadiujici symboly, obecné vzato fakta jako takova. Nasobime-li 3 krat 4 nebo
identifikujeme-li vyznam uréitého pojmu, pouzivime pravé sémantickou pamét’.60
Sémantickou pamét si muiZeme pfedstavit jako hustou sit' uzlovych bodd s ¢etnymi
vzéjemnymi spoji. Sémanticka sit’ fadi vyznam slov do urcitych kategorii (viz. obr. 2).
VétSinu  znalosti ziskdvdme totiz hierarchickym zplGsobem. Sémantické (vyznamové)
kategorie jsou roztfidény podle témat uloZenych v jednotlivych pfihradkdch na$i paméti,

o v I 3 v 61
kterou miZeme pfirovnat ke knihovné.

Obr. 2. Struktura sémantické paméti
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Zdroj: Lairova, S. Trénink paméti. s. 48.

% LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuZiti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 45-46.
% NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 204-205.
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3.5 Model lidské paméti

Obr. 3. Blokové schéma modelu lidské paméti jako systému zpracovani informaci

vjemy mimo pogornost

opakoodni
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trvale trvale i kdy? potenciding obnovitelné
ztraceno ztraceno {byt pravd¥podobné ve velmi
pozménéné formé)

Zdroj: Rican, P. Psychologie. s. 81

V blokovém schématu modelu lidské paméti je znazorn€no, jak na sebe navazuji
a spolupracuji jednotlivé paméti. Podnéty z okoli, z vlastniho téla a okamZité napady a pocity
pisobici na receptory se transformuji do vzorce nervovych procesu, které se kratce uchovavaji
v z4sobnicich (senzorické paméti). Z mzikovych zasobnikli vstupuje informace, kterd neni
ztracena, do kratkodobé paméti, kde se podle potieby udrzuje opakovanim.®> Jinad &ast
informaci ze zasobnikii se zaznamend do dlouhodobé paméti, aniZ bychom si to viibec
uvédomili. V kratkodobé paméti se informace, kterd ma jen pfechodny vyznam, uchova
nejvySe n€kolik minut. Pokud informace neni potiebnd, je zapomenuta. Dale informace

vstupuje z kratkodobé paméti do dlouhodobé. Tam vstupuje zpracovana utfidéna na zaklad¢

' LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cviceni pro vyuziti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999,
str. 48.
62 RfCAN, P. Psychologie. Praha : Portal, 2005. str. 81.
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promysleni. Informace nemtiZe byt odebrana z dlouhodobé paméti, aniZ by znovu nevstoupila

do paméti kratkodobé.®

4 TRENOVANI PAMETI

4.1 Trénovani paméti v CR

V Ceské republice pracuje od roku 1998 Ceska spole€nost pro trénovani paméti
a mozkovy jogging, ktera je specializovana na trénovani paméti pro seniory, jejiz predsedkyni
je Ing. Dana Steinova.

Tato spoleCnost si bere za poslani dostat trénovani paméti jako efektivni nastroj proti
mentalni deterioraci u starnouci populace do povédomi vefejnosti, pofadat kursy pro vefejnost
a kolit trenéry paméti pro vefejnost a zejména pro Ustavni zafizeni. CSTPMIJ spolupracuje
uzee s némeckymi, rakouskymi, belgickymi a americkymi odborniky.

Vyhlasuji Nérodni den trénovani paméti, jehoZ cilem je piesvédg¢it seniorskou populaci, Ze
st jesté docela slu$né pamatuje, kdyZ ji n€¢kdo poradi, jak na to. Trénovani paméti je nejen
efektivni nastroj proti mentdlni deterioraci, ale také rychla cesta ke zvySeni sebevédomi.
V leto$nim roce se Narodni den trénovani paméti bude konat dne 12. 3. 2007. Na tento den

organizuji na riznych mistech celé nasi republiky osvétové prednasky pro vefejnost.*
4. 2. Vyznam télesnych cvifeni

Nekteti badatelé zjistili, Ze télesna cvieni mohou zlepSovat urcité aspekty intelektualniho
vykonu starych lidi. Naptiklad dokazali, Ze desetitydenni télesné cvi¢ebni program vede
k vyraznému zlepSeni pozornosti, zlepseni poznavacich funkci u starSich hospitalizovanych
pacientl, kterym byl pfedepsan reZim télesného cvi€eni. Senior pravidelné t€lesné cvicici je
mnohem vykonnéjsi, coZ plati nejen pro kardiovaskuldrni systém, ale také pro nervovy
systém, tudiZ i psychika funguje Iépe. Starsi ¢lovek, ktery se citi zdrav a v dobré formég, bude
také pravdépodobné mit vétsi sebediivéru, a proto i vy$si motivaci k dobrému vykonu

v psychickych &innostech.®®

% NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha : Academia, 1997. str. 202.

64 Eeska spoleZnost pro trénovéani paméti a mozkovy jogging [online]. [cit. 2006-11-28]. Dostupné na WWW:
<http://www.trenovanipameti.cz/>.
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4.3 Cvifeni na vnimani

» Ukolem senzorickych receptorll je zachycovat co nejvétsi mnoZstvi signald a posilat je dal
do mozkové kiry, kde se zpracovavaji. Naptiklad svétlo se zachycuje na o¢ni sitnici, tam se
pfeméfiuje na elektrické signaly a ty se déal vedou optickym nervem do zrakovych center
mozkové kiry; zvuky a hluk, které sly$ime vyvolavaji vibrace $ifici se pfes bubinek do
vnitinitho ucha, kde se podraZdéni bungk meéni v nervovy signal, ktery se jako rozdil
potenciald §ifi sluchovym nervem aZ do mozku. A podobng pracuji i ostatni smysly.®

Napfiklad vezmeme-li si oby¢ejné jablko miiZeme ne ném procviéit vSechny své smysly:
zrakem zjistime, Ze je jablko Zluté, Cervené, hmatem je-li hladké ¢i hrubé; pfivonéni nam
pfipomene viini riZe, chut’ zase banén ¢i med a kdyZ se pozorné zaposlouchame usly$ime pfi
kousani zvuk.

Smysly slouzi mozku jako néstroje kontaktu s okolnim prostiedim, z ¢ehoZ plyne, Ze
jakykoliv upadek smysli pfimo ovliviiuje funkci mozku. Stdrnutim podminéné zhorSovani
vniméni zbavuje mozek mozZnosti pln€¢ prozivat okolni svét. Nasledujici popsana cviéeni
mohou pomoci upozornit na kognitivni deficity a na deficity smyslového vnimani. Jest¢ za
kaZzdym cviSenim piibliZi autorka k jakym zmé&nam jednotlivého smyslového vnimani dochazi

vlivem staruti.
4. 3.1 Vizualni cvifeni

a) Identifikace materialu - na osm menSich talitkii nasypeme vzhledové podobné rizné
druhy sypké hmoty napiiklad cukr, stl, praSek na prani, pudr, mouku, kokos, ryzi, Skrob.

Ukolem je vyhradné zrakem uréit, co na tom kterém talitku je;

b) Identifikace obrazku — do péti v&tsich listd z tvrd§iho papiru vystfihneme kulaté otvory
o postupné se zvétSujici velikosti. Vrchni list by mél mit otvor o priméru asi 5 cm, u listu
nejspodnéj§tho by mélo byt asi 20 cm. VSechny na sobé lezici listy polozime na né&jaky
obrazek a ptedloZzime jej k identifikaci. Cilem tohoto cvi€eni je uhddnout co je na obrazku.

Vidét je jen maléd ¢ast obrazku. Postupné odstraiiujeme jednotlivé listy, takze je vidét ¢im dal

*® STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal, 1999. str. 61.
® LAIROVA, S. Trénink paméti: principy, metody a cvideni pro vyuziti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
str. 54.
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tim v&tSi &ast zobrazeni. Identifikovany obrazek by mél byt kvalitni, zietelny, dostatedné

velky a nejlépe barevny.®’” Zpestienim mohou byt tvafe znamych osobnosti;

¢) Zrakové klamy — také mnohd zobrazeni zrakovych klamd jsou vhodni pro cviéeni

vizualniho vnimani. Tato vyobrazeni zrakovych klami 1ze najit v riizné literatufe.

Co se tyka zraku, seniofi Casto fikaji, Ze jejich zrak neni, co byval. Odhaduje se, Ze zhruba
75 procent starych lidi potfebuje bryle, a fada z nich nevidi zcela dobfe ani s jejich pomoci.
Nejznaméjsi zrakovou vadou, kterou trpi v&tSina starych lidi je ztrata zrakové ostrosti, kterou
Ize definovat jako ,,schopnost vidét ostfe pfedméty v urité vzdalenosti* nebo ,,schopnost
zaostfit na detail”, coz do uréité miry zmirnuje, maji-li sledované ptedméty vysoky kontrast
jasu (napt. &erné na bilém lze rozlidit snaze ne Serné na Sedém).®® Také dochézi k posunu ve
vnimani barev, nebot’ starsi lidé vidi v naZloutlej$ich odstinech. Barvy v blizkosti Zluté ¢asti
spektra (Cervenda, oranzova a zlutd) rozpoznivaji pomémé dobte, ale zelenou, modrou
podnéty a pro pfesnou identifikaci je potfebuji pozorovat delsi dobu, coz se jest€ zhorSuje se
$patnym osvétlenim. Ke zpomaleni dochazi jak na sitnici a nervech vedoucich k mozku, tak

vy p T TIVE 69
v Eastech mozku, které zpracovavaji vizualni informace.
4. 3.2 Sluchova cvieni

Pfi téchto cviCenich se snazime uréit zvuk napfiklad magnetofonové nahravky s hlasy
ruznych zvifat, nebo si naplnime neprithledné nadobky riznymi substancemi a pfedméty
(vodou, cukrem, ryZi,...) a pak se snaZime identifikovat jejich obsah.

S piibyvajicimi lety dochazi k tvrdnuti kosti stiedniho ucha, coZ ma vliv na prenos zvuku,
pfedevsim zvuku o vysokych frekvencich. Déle dochazi k ubytku bunék, ktery postihuje
pfedeviim receptory zvuki o vysokych frekvencich. Mluvena fe¢ je smésici tont o nizkych
a vysokych frekvencich a tim co odliSuje jeden zvuk od druhého, jsou obvykle tény o vyso-
kych frekvencich — souhlasky. Dalsim problémem je sloZitost jazykového signalu. Jsou-li
vSak byt sloZité zvukové signaly pro seniory divémé znama slova nebo slova vyjadfujici

znamé pojmy, pak se rozdil souvisejici s vékem témef ztraci.

" WALSH, D. Skupinové hry a éinnosti pro seniory. Praha : Portal, 2005. str. 145-151.
% STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnuti. Praha : Portal, 1999. str. 28.
% Tamtéz, str. 29.
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4.3.3 Hmatova cvi¢eni

K oZiveni hmatu pouZijeme rtizné materialy (bavlnu, molitan, pisek...), které umistime
tfeba do povlaku na pol§taf, aby je nebylo moZné spatfit zrakem. Poté se snaZime
identifikovat, o ktery material se jedna. TéZ miZeme pouZit na procvi¢eni hmatu rizné druhy
minci. ’

Jinou variantou muiZe byt identifikace riznych ptedmétd (hodinky, telefon, struhadlo,
tuzka, foukaci harmonika...), pfi které se musime soustiedit zejména na tvar, velikost, vahu
a tvrdost.

Ve skupiné, kterd se dobfe navzijem znd miZeme se zavazanyma olima zkusit hadat
navzajem obliceje.

Hmatova ¢idla jsou uloZena v kizi, ktera se s pfibyvajicim vékem ztenluje a zvrasiiuje,
coz vede ke zvySeni prahu hmatové citlivosti. Je tedy tfeba vétsi stimulace kize, aby byl

dotyk zaregistrovan.
4.3.4 Cichovi cviteni

Do nepriihlednych nadobek vloZime vhodné aromatické latky (hoif¢ice, Sampon, tabak,
kecup, cibule, ocet, hiebiek, pepf, parfém, dezinfekce, méta...)”° a pokou$ime se o jejich
identifikaci.

Muzeme vsak také privonét k Cerstvé fezané riiZi a snaZit se analyzovat rizné odstiny jeji
viné (anyz, mandarinka...)

U zdravych lidi s vékem ¢ich podstatné neslabne, av8ak u nemocnych starych lidi je vSak

jeho slabnuti citelné.
4. 3.5 Chutova cviceni

Se zavazanyma ¢&i zavienyma ofima se snaZime rozpoznat latku, kterd je ve vodé
rozpusténa (sul, ocet, cukr, citron, gin...a nebo také samotnou vodu).
e e e 7 wr s, w v oy or . . [P 71
Seniofi jsou ve srovnani s mlad$imi vyrazné slabsi pfi identifikaci kofenénych potravin.

Byl také zaznamenan pokles citlivosti na hotké a slané chutg.

" WALSH, D. Skupinové hry a cinnosti pro seniory. Praha : Portél, 2005. str. 154.
"' STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal, 1999. str. 34
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4.4 Cviceni soustredénosti

Pozornost a soustfedéni ma velkou a zdsadni podstatu dobré paméti. Mnoho technik na
zlepSeni paméti je prav€ proto vedeno pies rozvoj schopnosti soustfedéni. Ptikladem této
dovednosti je klasickd spoleenska hra Pexeso, pfi které vitézi hrag, ktery na konci hry
posbira nejvice parti karet. Obvykle je to ten, ktery se nejvice a nejlépe soustfedsi.

Dale pak pro cvik a rozvoj soustfedénosti jsou vemi vhodné osmismérky. Zde
vyhleddvame a vySkrtdvame z mnoha ve &tverci po sobé setazenych pismen zadan4 slova, aZ

nam zlstane tajenka.’?
4.5 Mnemotechniky

Historie mnemotechnik je spojena s antickym svétem. Anticti fe¢nici byli schopni
pronaset n¢kolikahodinové projevy s naprostou dokonalosti praveé proto, Ze vyuzivali systému
technik, které usnadiiuji zapamatovani. Ve stfedovéku mnisi a filozofové, ktefi o existenci
mnemotechnik veédéli je také prakticky vyuZzivali. Napftiklad sv. Toma$ Akvinsky jich
vyuzival pfi studiu bible. Postupem ¢asu se mnemotechniky pfestaly ve vétsi mife pouZivat
a ti ktefi je znali, byli obvifiovani z ¢arod&jnictvi.

Nejtradiénéj$i zpusob, jak se naulit néco nového, ale také nejobtiznéjsi je memorovani
(opakovani nové informace tak dlouho, dokud si ji nezapamatujeme). Zapamatovani v tomto
ptipadé v3ak funguje pouze tehdy, pokud naudenou informaci pravidelné opakujeme.
Kapacita nasi kratkodobé paméti je velmi limitovana, v priméru 7 informaci (Cisel €i slov) pfi
jednom vjemu. S pomoci mnemotechnik jsme schopni zlepSit vyrazné spolupréci kratkodobé
a dlouhodobé paméti a zajistit, e informace, kterou si chceme zapamatovat, bude uloZena
v takové formé, Ze bude snadné si ji vybavit v pfipadé budouci potfeby. Mnemotechniky
usnadiiuji zapamatovani tim, Ze bud’ zatraktivni informaci nebo ji daji specificky vyznam pied
tim, neZ ma byt uloZena v dlouhodobé paméti. S pomoci mnemotechnik je tedy informace
spolehlivé uloZena v dlouhodobé paméti a jsme schopni si ji snadno vybavit. K tomu vSemu
nam slouZi dva nejdulezit&jsi nastroje pfi tvorb&é mnemotechnik a t€émi jsou asociace a vi-

zualizace.

"2 PRINKE, V. Mozek jako ndstroj. Olomouc : Rubico, 2003. str. 91.
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a) Vizualizace je schopnost vytvafeni mentalnich obrazi, které jsou pro proces uéeni a ukla-
déani informaci velmi potfebna. Napfiklad pfi vybavovani si telefonniho &isla, pomahé vidét

“vnitinim okem* vzhled &iselniku telefonu;”

b) Asociace vpaméfovém tréninku znamena schopnost propojit mezi sebou rozdilné
informace. Vytvofenim asociaci se informace stavaji snaze uloZitelné do paméti.
Prostfednictvim této schopnosti se posiluje i nale inteligence, protoZe je ob¢as nutné mezi
sebou propojit informace, které spolu viibec nesouviseji. Napiiklad mame-li problém se
zapamatovanim si naSeho PIN kddu, ktery je 2941, mlZe ndm pomoci asociace s datem 1492
(¢téme odzadu), coZ je datum objeveni Ameriky Kolumbem, které vétSinou vsichni dobie
zname. Cim vice védomosti mame uloZeno v paméti, tim snadngji najdeme uréité asociace.”
Cim vétdimu mnoZstvi proZitkii je mozek vystaven, tim vice se dendrity a axony neuronti
vétvi, aby se spojily sco nejvétSim mnoZstvim dalSich neuroni a pomohly tak vyfesit
vyskytujici se problémy. A ¢im vice spojeni v mozku existuje, tim snaze mozek rozezna
podobnosti mezi novym proZitkem a dosavadnimi zku$enostmi, se kterymi se jiZ setkal. Diky
tomu mozek nemusi vytvaret k uloZeni nové zkuSenosti vSechny kdédy znovu — staci je

vytvofit pro dosud neznamé &asti.”” Cim tedy vice vime, tim snadngji se u¢ime dal3i véci.
4.5.1 Akrostika

Akrostika pfedstavuji celé véty, ve kterych jednotliva slova za¢inaji stejnymi pismeny
jako informace, kterou si chceme zapamatovat. Vytvafeni akrostik je zdbavné a piinasi
okamzity efekt. Akrostika jsou nesmirné efektivni metodou v ptipadé, Ze si chceme informaci
zapamatovat v uritém, pfedem daném pofadi, tak jako v pfipadé planet: Merkur, Venuse,
Zemg, Mars, Jupiter, Saturn Uran, Neptun’® = MY VSICHNI ZEMEDELCI MAME JISTOU
STRAVU U NAS.

” BUCHVALDOVA, M.; KARSTEN, G. Uspésnd pamét, Praha : Scientia, 2003. str. 54.

™ Tamté, str. 52.

S GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha : Portal, 2001. str. 70.

78 Pozndmky pro kurz trénovédni paméti. Interni material. Ceské Budgjovice : Ustav socidlni péte Maj, 2004.
str. S.
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4.5.2 Akronyma

Akronymum je vytvofeno u polateénich pismen slov, kterd si chceme zapamatovat.
Mnohe pojmy se v naSich hlavach usadily natolik, Ze uZ ani nevime, Ze jde o akronyma —
naptiklad u nazvi politickych stran, jako ODS, nebo z dopravy CSAD & MHD”” a podobné.

S jejich pomoci si miiZzeme zapamatovat tieba Velké jezera Severni Ameriky. HOMES (v

anglickém jazyce znamena domovy) = Huron, Ontario, Michigan, Erie, Superior.
4. 5.3 Kategorizace

Nahodné informace, ktera s ni¢im nesouvisi je pro nas téméf nezapamatovatelna. Jakmile
vSak lze informaci zafadit do né&jakého vzorce, pak je Sance na jeji zapamatovani daleko vy3si
a proto na§ mozek automaticky kategorizuje. Tuto techniku miZzeme vyuZit tehdy, jestlize si
chceme zapamatovat velké mnoZstvi informaci v libovolném pofadi, které spolu né&jakym
zpusobem souvisi. Naptiklad poloZzky ze seznamu na nakup fadime do kategorii:

porek, kvétak, cibule, mrkev = zelenina

Sunka, parky, pastika = uzeniny
Pokud dodrzime zasadu, Ze do urCité kategorie nezafadime vice, nez pét poloZek, abychom se
pfili§ nepfibliZili horni hranici kratkodobé paméti, nebot’ pii Sesti ¢i sedmi polozkach by mohl
byt vysledek jiZ nejisty, pfekvapené zjistime, Ze na§ mozek velmi ochotné uklada informaci
do dlouhodobé paméti. Pokud dodrZime dal$i zasadu a to, Ze do jednotlivych kategorii
zatadime pouze polozky, které jsou ndm divérn€ znamé a které si dokaZeme vizualizovat,
potom se bez obavy miZeme pustit do experimentu se seznamem na nakup, ktery hodlame
realizovat ve velkém supermarketu, kde prodavaji téméf vse tfeba od jogurtli po stavebni

material.”®

4. 5.4 Pamétové hatky

Tato technika je vhodna pro zapamatovani zvlast' obtiznych seznami informaci. Jako

hacky nam poslouzi nazvy slov, které se rymuji s ¢isly od jedné do deseti. Tieba jako rymy:

" BUCHVALDOVA, M.; KARSTEN, G. Uspésnd pamet. Praha : Scientia, 2003, str. 153.
™ Pozndmky pro kurz trénovini paméti. Interni material. Ceské Bud&jovice : Ustav socidlni péte M4j, 2004,
str. 7.
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JEDNA/BEDNA, DVE/KVET, TRI/VEPRI, CTYRITYGRI, PET/SVET, SEST/CHREST,
SEDUM/SERUM, OSUM/ROZUM, DEVET/MEDVED,” DESET/POSED.

Rymy je tfeba pouZivat co nejlast&ji, abychom je pak brzy mohli pouZivat zcela
automaticky. Naptiklad chceme-li si zapamatovat nasledujici ptedméty: fotoaparat, panev,
plySovy medvéd, fen, mi¢, minerélka... Prvnim na seznamu je fotoaparat. Vytvofime vizualni
asociaci s rymem JEDNA/BEDNA a predstavime si velkou dievénou bednu s vikem, do které
vloZime fotoaparat a viko zavieme. Druha je panev a my si pfedstavime, jak se kvét bezu
obaleny v té€sticku (kosmatice) smaZi na panvi. Dale si pfedstavime tfi vepte jak se poprali
o plySového medvidky; Ctyry tygry jak si fenuji své koZichy po koupeli; svét, ktery se pred
nami kutali jako mi¢.

Podobné zpracujeme dalsi polozky ze seznamu a ptitom se budeme snazit vymyslet si co

nejatraktivnéjsi vizuélni asociace s nasimi jiz dobfe znamymi rymy.
4.5.5 Zapamatovani Cisel

Technika zapamatovani ¢isel miZe usnadnit na§ Zivot tim, Ze si budeme pamatovat
viechna dileZita &isla, kterd jsme si doposud museli zapisovat. Sesticiferné &islo si
zapamatuje téméf kazdy. U sedmiciferného &isla, coZ je horni hranice kratkodobé paméti to
zaCind byt problematické a deviticiferné si spravné zapamatuje malokdo. Musime si tedy
pomoci nasledujicimi kroky. Mnohaciferné ¢islo rozdélime na mensi celky (chunky). Této
technice se fiké ,,chunking®. Tyto chunky déle konkretizujeme pomoci asociace a vizualizace.
Nastésti pro nas, mnoho véci v naSem bé&Zném Zivoté se vyjadifuje Cisly napf. rodné ¢islo,
cena, Cas, velikosti odévii a obuvi, popisnd Cisla, PSC, &islo autobusu, SPZ na vozidlech,
vek...

Oba popsané kroky provadime soucasné, chunky tvofime podle asociaci, které v nas ¢isla

vyvolavaji a které maji pro nas osobni dilleZitost.*

4.5.6 Zapamatovani pomoci pribéhu

Obvyklym trikem, jak si zapamatovat libovolny seznam, je propojit smysluplné jeho

prvky, uspofadat je do piibéhu. Vezméme si napfiklad tento seznam na prvni pohled

” BUCHVALDOVA, M.; KARSTEN, G. Uspésnd pamér. Praha : Scientia, 2003. str. 64.
8 Poznamky pro kurz trénovdni paméti. Interni material. Ceské Bud&jovice : Ustav socidlni péte Maj, 2004,
str. 12.
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nesouvisejicich slov: letadlo, hyena, taveny syr, mésic, sopka, koule, tuk, pamatnik, post'ak,
obéd.

VétSina lidi, kterou postavime pfed tukol takovy seznam si zapamatovat, to bude
povaZzovat za pracné a t€zZké, za tkol, kter¢ho se zaleknou. Podivejme se na to jinym
zpisobem. Prvni slovo je letadlo — to si zapamatujeme jakymkoliv zpisobem chceme. Druhé
slovo je hyena, protoZe cestujici na svych sedadlech jsou jako hyeny.Dale si predstavime, Ze
hyeny sedici na sedadlech v kabin¢ letadla ukusuji z housek namazanych tavenym syrem.
Dal$im slovem je mésic a kazdy pfece vi, Ze M&sic je vyrobeny ze syra. Dalsi polozkou je
sopka, kterd ma kréater a kratery pokryvaji povrch Mé&sice. KdyZ sopka na povrchu Mésice
vybuchne, vyletuji z ni kameny podobné délovym koulim, které jsou pokryté tukem. Délové
koule $patné 1étaji, mésto se jim ubrénilo a postavilo na pamatku pomnik. Kolem pomniku
chodi postak. Az roznese postu, da si ob&d.?!

Pomoci takového piib&hu bude pro nds zapamatovani si libovolného seznamu jiZ snadné.
4.5.7 Technika Loci

Za otce této techniky je povaZovan fecky basnik Simonides z Ceosu,, ktery Zil jiz v dob&
500 let pfed nasim letopo¢tem. Podle fimského politika a spisovatele Cicera, fecky Slechtic
Scopas pofadal ve svém domé banket k oslavé svého vitézstvi v zdpasu na olympijskych
hrach. Simonides, profesionalni fe¢nik, byl na tento banket pozvan, aby recitoval oslavné
basné na pocest vitéze. Do své citace zahrnul velebeni bohii dvojc¢at Kastora a Polluxe, coz
Scopase rozzlobilo, takze fekl Simonidesovi, Ze mu zaplati jen polovinu sjednané ceny s tim,
ze druhou polovinu miZe poZadovat od bohi. O néco pozdé&ji, béhem banketu byl Simonides
informovan, Ze na n& Cekaji dva mladi muzi pfed domem. Vzapéti po jeho odchodu se
prolomila Zzulova stfecha amfiteatru a zabila viechny ptitomné. Tito zabiti byli téZ znetvoreni,
takZe nebylo mozZné, aby piibuzni obéti tragédie identifikovali. Simonides, ktery unikl této
pohromé& bez zranéni (ne jako ne$tastny Scopas), byl schopen si vybavit s dokonalou
pfesnosti, kde kdo pfi banketu sedél a tim pomohl obéti identifikovat. Cicero dodéava, Ze dva
muzi pted domem byli bohové dvojcata Kastor a Pollux, ktefi varovali Simonidese, a tim se
mu odvd&&ili.¥ Pointou piibshu je, Ze Simonides si zapamatoval lidi a tvafe podle mista, kde

kazdy host sed¢l, proto byl schopny ur€it a pojmenovat kazdé t€lo. Na zakladé€ této zkuSenosti

' GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha : Portal, 2001. str. 97-98.
82 SAMUEL, D. Pamét. Praha : Grada Publishing, 2002. str. 56.
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vyvinul techniku pro obecné zapamatovani informaci v daném pofadi s pouZitim diivérné
znameého prostoru.

Pokud si potfebujeme zapamatovat napiikiad seznam poloZek ndkupu pomiZzeme si tim,
Ze se pomysin¢ pohybujeme prostorem vlastniho bytu, domu zahrady, trasy do zaméstnani,
pfipadné vlastniho t€la a postupné do n&j umist'ujeme informace, které si chceme zapamatovat
v urditém pofadi. Potom prostor projdeme znovu a informace nés tam vstficné ocekavaji,
piesn€ v tom pofadi, jak je potfebujeme. Bezpodminein& viak musime dodrZet dvé zasady:
informace bud’to ukldddme na, atraktivni, neobvykld ptipadné nesmyslnd mista, nebo jim
pfifazujeme atraktivni, neobvyklé aZ absurdni €innosti. V praxi to vypada tak, Ze mame
seznam na nakup: pytlik mouky, jablka, 3 lahve piva, hrusky, kvétak, rajcata, sacek kavy,
kostka maésla, 6 vajec, okurka. Pfichazim k bytu a kladu na rohoZku prvni poloZzku nikupu —
pytlik mouky. Oteviram dvefe do piedsin€ a piekvapené pozoruji jablka, kterd zde tanéi
v divokém reji. Dalsi dvefe vedou do kuchyné. Na kuchytiském stole stoji tfi lahve piva a po-
vidaji si o vcerejSim hokejovém zapase. Na kredenci si hraji na schovavanou hrusky. A uz
jsem v obyvacim pokoji, kde je televize a dvé kiesla. V televizi zrovna bézi neslusny film.
Z prvniho kiesla jej z velkym zaujetim sleduje kvétak, z druhého kiesla mu asistuji rajcata.
Z obyvaku vedou dvefe na balkon, kde se v zaru slunce prazi sacek kavy. Z balkonu je také
vchod do loZnice, kde je dvoulizkova postel na které spolu laskuji kostka masla a Sest vajec.
Z loznice vchazim do koupelny, kde se pfed zrcadlem holi okurka. — Nyni projdeme byt

ry . y , . . . % rn 83
znovu v duchu a zapi§eme vSechny polozky z nakupniho seznamu. Vysledek je zarucen.

4. 5. 8 Zapamatovani tvari a jmen

U starsich lidi je zapominani jmen nejcast&jsi stiznosti na pamét’. VSak i tento nedostatek
lze prekonat pomoci jednoduchych mnemofechnickych pomtcek, jeZ spocivaji v kédovani
informace osobné smysluplnym zptisobem.

Setkame-li se s n€kym poprvé, pozorné si prohlédneme jeho oblicej. Jedna z moZnosti, jak
si obli¢ej zapamatovat je vytipovat dominantni znaky, jako tfeba velky nos nebo odstalé usi
a predstavit si je je§té vétsi, tieba nos jako chobot nebo usi obrovské jako ma Africky slon.
Jestlize nds ndmi vytvorend karikatura rozesméje, znamena to, Ze mame vyhrano. Pomoci

asociace a vizualizace jsme informaci dali takovou formu, Ze bude bez pochyby uchovana

8 Pozndmky pro kurz trénovani paméti. Interni material. Ceské Budgjovice : Ustav socialni péte M4j, 2004.
str. 13.
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v dlouhodobé paméti. Miizeme se také zaméfit i na to jestli je vyraz obliteje laskavy, §tastny,
kysely..., a dale pak je-li obli¢ej maly, kulaty, ovalny ¢&i hranaty.

Pokud osoba nemé na prvni pohled Zadné dominantni znaky, postupujeme po jednotlivych
Castech obliCeje. VSimneme si zv1ast o&i a obodi: jsou-li o&i blizko nebo naopak daleko od
sebe, maji tvar mandle nebo jsou kulaté, barvu maji Sedou &i modrou; oboéi je tenké a upra-
vené nebo naopak zarostlé a husté jako kartace. U nosu si miZeme vSimnout je-li kratky ¢i
dlouhy, orli nebo priak, jsou-li nozdry Siroce oteviené porostlé uvnitt chlupy.

Podobné postupujeme kdyZ si viimame ust, zubd, usi a vlas. Poté bude jisté snazsi si
tfeba zapamatovat, Ze muZ s dlouhymi vlasy se jmenuje Riha, nebot’ si pfevedeme ,,Riha* na
Hhiiva® a ptedstavime si, jak mu na hlavé roste koriska htiva. U Zeny s vyraznym obo&im,
ktera se jmenuje Kartadova si pfevedeme ,,Karta$“ na ,karta¢* a predstavime si, Ze ma misto
oboéi kartage.®

Vyplati se téZ nebat se nové jméno v konverzaci opétovné pouzit. Proto se neobavejme, ze
se lidé budou tvafit rozpacité, kdyz se v konverzaci budeme k jejich jménu vracet, jako
k dilezitému bodu. Vétsina lidi bude naopak velmi polichocena nasim z4jmem a budou se

citit dalezite.
4.5.9 Mentalni obraz

Tuto pomicku vyuZzijeme tehdy, kdyZ si napfiklad chceme vzpomenout na to, abychom
druhy den svému spoluhra¢i z tenisu nezapomnéli pfinést né€jakou knihu. Umistime tedy
vizualni mentalni obraz piny fantazie na uréité misto, kterym musime kazdopadné projit nebo
ho minout dfiv neZ druhy den opustime byt. Vytvofime si kombina¢ni obraz z knihy a kliky
na domovnich dvefich. Pfedstavime si, jak chceme vzit za kliku, ale leZi na ni kniha. Spadne
pfitom na podlahu. My ji zvedneme a stréime do tasky s tenisovym vybavenim. Jakmile jsme
jasné a zietelné zvizualizovali tento mentalni obraz, pak se ndm sam pfipomene, nejpozdéji ve

chvili, kdy se rukou dotkneme kliky dvefi, protoZe budeme citit, Ze néco neni v poradku. ¥
4. 6 Strukturované chovani

Casto ve svém Zivoté patrame po duleZitych drobnostech, jakymi jsou klige od domu,

bryle, penéZenka, diaf a podobn&. Takovéto situace lze vyiesit tak, Ze se rozhodneme, kam

 BRAGDON, A ; GAMON, D. Nedovolte mozku stamout. Praha : Portal, 2002. str. 40-41.
8 BUCHVALDOVA, M.; KARSTEN, G. Uspésnd pamét. Praha : Scientia, 2003. str. 116.
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budeme tyto pfedméty ukladat. Na které misto doma, kam v praci nebo kde v odévu &
kabelce. Lépe je nevolit k tomu jen jedno misto, protoZze nékdy tieba nebudeme mit naladu
behat po celém byte€, abychom se dostali na pldanované misto. Oviem nemélo by jich byt ani
moc, smysl maji dv€ nebo tfi takova zvolend mista. Napiiklad penéZenku miZeme davat na
komodu v piedsini, na stlil vedle pocitade nebo v kuchymi na specialni misto. Zpo&atku tento
zplisob stoji trochu ndmahy, ale brzy pomiize dobie zvladat viedni problémy a predchézet
zoufalému prohledavani vSeho mozného, jen proto, abychom nasli zatoulané klice od auta

nebo penéZenku s doklady.*®

4.7 Externi metody

vvvvvv

uzitetnou pomoci pro zlepSeni paméti. Coby databize je uzel na kapesniku naprosto
nevhodny, protoZe nepomdha konkrétnimu vyvolédni informace. Pouhé upozornéni, Ze si
méame vzpomenout na néco dileZitého zpravidla nestaéi k tomu, abychom z paméti vyvolali
potfebny obsah vzpominky. LepSi pomoci pro vzpominani mize byt obycejny listek s po-
zndmkou. Listek bychom méli umistit tak, aby byl viditelny a mi ho mohli v rozhodujici
chvili vnimat. Nebot’ ani drahy organizér, ktery stoji pfes tisic korun, nam nebude nic platny,
kdyZ jej zapomeneme doma, zatimco ho potfebujeme v zaméstnani.

Takova poznamka na listeCku by méla davat jednoznaéné upozornéni nebo podnét. ZapiSeme-
li si na listek napfiklad ,,zahradnictvi“, abychom nezapomnéli, Ze mame druhy den jit do
zahradnictvi a zeptat se na nejlep$i hnojivo pro palmy, miZze se pak snadno stat, Ze o dvacet
¢tyfi hodiny pozd€ji bude pro nas takovy listek nesrozumitelny a nebudeme veédét co jsme
v tom zahradnictvi vlastng chtéli.®” Proto bude lepsi na listek napsat ,,zahradnictvi — hnojivo
pro palmy*. | |

Téz je tieba dbat na Citelnost vlastnoruéné psaného pisma, abychom o par hodin pozdgji
neméli problém s jeho piectenim, protoZe kazda myslenka, kterd se ndm honi hlavou, je v da-
nou chvili naprosto jasna a zda se byt nezapomenutelnd, takZe si miZzeme myslet, Ze i naéma-

ranou poznamku snadno rozlustime.

 BUCHVALDOVA, M.; KARSTEN, G. Uspéind pamét. Praha : Scientia, 2003. str. 111,
8 Tamtéz, str. 115.
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ZAVER

VyuzZiti této teoretické prace ma poslouZit zdjemciim o trénink paméti k seznimeni se
s problematikou, stim jak pamét vlastn® funguje, kjakym zménam intelektu dochazi
v pribéhu starnuti a pro¢ je vlastné trénink paméti tak potiebny.

V druhé kapitole autorka podrobné&ji pfibliiila k jakym zménam dochazi v prib&hu
starnuti, ale zaroven zde upozornila na to, Ze se zdaleka ne vZdy jedna o zmény nezvratné, coz
dokladé4 Cetnymi odkazy na pokusy a vyzkumy uvedené v literatufe. Touto kapitolou chtéla
dokazat to, Ze trénink paméti ma pro seniory znaény efekt.

Tteti kapitolou podala uceleny piehled druhii paméti podle trvalosti, tak jak se na tom
shoduje pfevazna ¢ast uvedené literatury z niZ autorka &erpala. Aviak v dostupné literatuie se
lze docist i o stfednédobé paméti, jak to uvadi V. Prinke; nebo F. Koukolik piSe o pracovni
paméti jako o zvla§tnim druhu paméti stojici na pomezi mezi paméti kratkodobou a dlouho-
dobou.

Uvedené techniky a cvi€eni pak mohou poslouZit k aplikaci v praxi.

Tato prace by se dala rozsifit jesté o dalsi techniky, cviceni a pomicky, dale o reflexi z kurzl
nebo také o vyzkum napf. s jakym efektem jednotliva cviceni a techniky pomahaji ¢i jak na
né seniofi reaguji...Avsak v tuto chvili by to bylo jiZ nad ramec rozsahu bakaléiské prace.

Atraktivita zvoleného tématu si myslim bude mit stoupajici tendenci, nebot’ trénink paméti
méa budoucnost, protoZe trénovani paméti patii mezi efektivni nastroje ke zvySeni
sobésta¢nosti a prodlouZeni nezéavislosti seniorské populace, coZ je z hlediska spole¢nosti
nejlevnéjsi feSeni demografické exploze seniori a zhlediska jedince predstavuje

v

nejpiijemnéjsi a nejdistojnéjsi formu starnuti.
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ABSTRAKT

JAUKEROVA, 1. Trénovdni paméti pro seniory. Ceské Bud&jovice 2006. Bakalaiska préce.

Jihoteska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. T eologicka fakulta. Katedra praktické teologie.

Vedouci prace L. Motlova.
Kli¢ové pojmy: stafi, pamé€t’, seniofi, trénink paméti, pamé&t'ové techniky

Teoreticka prace se sklada ze Ctyt kapitol a zabyva se trénovanim paméti u seniord. V
prvni kapitole autorka seznamuje s jevem, Ze od poéatku dvacatého stoleti postupné dochazi
ke starnuti obyvatelstva ve vSech vyspélych zemich. Seniofi v blizké budoucnosti budou
tvofit vyraznou ¢ast populace.

Ve druhé kapitole autorka upozortiuje, Ze ve stafi slabne cela fada schopnosti intelektu - klesa
fluidni inteligence, prodluzuji se reakéni €asy, sniZuje se pozornost, problémy déla organizace
pojmu.

Dalsi kapitola se zabyva fadzemi pamét'ového procesu a druhy paméti.

V posledni ¢asti prace autorka uvadi cvideni, kterd trénuji naSi pamét’ a seznamuje s

riznymi technikami, které podstatn€ umoznuji zlepSit zapamatovani.
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ABSTRACT

Memory Training for Seniors.

Key terms: age, memory, seniors, memory training, memory technique

The theoretical work consist of four chapters and deals with memory training for seniors.
In the first chapter the authoress introduces to phenomenon that from the beginning of the
twentieth century the population is gradually growing old in all developed countries. The
seniors will comprise strong part of population in the near future.

In the second chapter the authoress points out that many of intellect’s abilities grow weak
in the old age - fluid intelligence is falling, reaction times are extending, the attention is
decreasing, the organization of terms is making problems.

Another chapter deals with phases of memory process and kinds of memory.

In the last part of work the authoress describes exercises, which are training our memory and
then she introduces to various techniques, which are significantly able to improve keeping in

mind.
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