TRENINK PAMETI NEJEN PRO DETI

. Bizbooks



Mozkohratky

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miZete na
www.bizbooks.cz
www.albatrosmedia.cz

Bizbookss

Jana Vejsadova

Mozkohratky — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2019

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna Cast této publikace nesmi byt rozsifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

|
ALBATROS MEDIA as.



Oins l/?swfwm'

Perfoovrally

Trenink pameli wjen oro Al

BizBooks

2019



ﬂlazka/traﬂ?

Tréninke pamiti ng /)ma&t&

Jana Vejsadova

Obalka a ilustrace: Minka Dockalova
Navrh vnitfni Gpravy: Minka Dockalova
Sazba: Martina Mojzesova

Odpovédna redaktorka: Martina Rybic¢kova
Technicky redaktor: Jifi Matousek

Objednavky knih:

www.albatrosmedia.cz

eshop@albatrosmedia.cz

bezplatna linka 800 555 513

ISBN tisténé verze 978-80-265-0854-0

ISBN e-knihy 978-80-265-0830-4 (1. zvefejnéni, 2019)

Cena uvedena vyrobcem predstavuje nezavaznou doporucenou spottebitelskou cenu.

Informace o knihédch z nakladatelstvi BizBooks:
www.bizbooks.cz
www.facebook.com/NakladatelstviBizBooks
www.twitter.com/BizBooks_knihy

Vydalo nakladatelstvi BizBooks v Brné roku 2019 ve spole¢nosti Albatros Media a. s.
se sidlem Na Pankraci 30, Praha 4. Cislo publikace 35 235.

© Albatros Media a. s., 2019. Viechna prava vyhrazena. Zadna &ast této publikace
nesmi byt kopirovana a rozmnozovana za ucelem rozsifovani v jakékoli formé ¢i
jakymkoli zptisobem bez pisemného souhlasu vydavatele.

1. vydani

>
ALBATROS MEDIA



»Hra je jeden z nejefektivnéjsich zptisobui, jak si
zjednodusit Zivot. Presné to jsme délali jako déti,
ale v dospélosti jsme si hrat zapomnéli.“

Albert Einstein
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SHove wrodem

»Mozkohratky? Co to ma byt?“ ptd se mozna nékdo pfi pohledu na titul této
knizky. Ale stejné by se mozna ptal, kdyby nesla nazev Trénink kognitivnich funk-
ci pro déti i dospélé. Cilem takového tréninku a tedy i poslanim této publikace je
efektivni vyuziti pamétovych strategii a zlepseni schopnosti ucit se, a to nejen
u déti. Rady, které uvddime, jsou totiz dobfe vyuzitelné i pro rodice a zejména
maminky na matetské dovolené, jimz je vénovana jedna z kapitol.

Cela publikace je koncipovana tak, aby ukazala vyuzitelnost pamétovych technik
od téch nejjednodussich k naro¢néjsim. Zaroven nabizi testy k jejich procviceni
podle raznych stupni obtiznosti, odpovidajicich jednotlivym vékovym katego-
riim déti v pfedskolnim, mlad$im i star§im $kolnim véku. Dtlezitym predpokla-
dem k dosazeni vysledného efektu kognitivniho tréninku je spoluprace ditéte
s dospélym.

Kognitivni (poznavaci) funkce je tieba rozvijet a procvicovat uz od détstvi. Jsou
to funkce mozku, které nam umoznuji smysluplné vnimat okolni prostredi, svét
kolem nas, ale zaroven i naSe vnitfni psychické stavy. Pouzivame je neustale,
kdykoli komunikujeme, pfemyslime nebo se u¢ime nové véci. Zahrnuji funk-
ce vnimani, mysleni, fe¢, gesta, mimiku, ale také pozornost, rychlost zpracovani
informaci a schopnost ucit se, ale predevsim si pamatovat. K poznavacim funk-
cim se uzce vazou také exekutivni (vykonné) psychické funkce, které ovliviuji
vSechny aspekty chovani, predevsim schopnost a dovednost planovat, rozhodo-
vat se a fesit problémy.

Vzhledem k tomu, Ze soucasné védecké diukazy potvrzuji, Ze duSevni namaha
skute¢né méni mozek, mél by byt smysluplny kognitivni trénink analogii té-
locvi¢ny. Pfina$ime proto soubory cvi¢eni zaméfenych na pamét, pozornost,
orientaci v prostoru i ¢ase, na rychlost i usuzovani, ale také tkoly a techniky, kte-
ré usnadni a urychli zpracovani informaci.

Ziejmé se hned nabizi i dalsi otazka: zda viibec dobfe fungujici pamét potre-
bujeme, kdyz zijeme v dobé pocitact, mobilt ¢i digitdlnich zaznamnika. Vzdyt
kolem nds neustdle vznikaji novd informacni i komunikac¢ni média, ktera néco
tak banalniho zcela urcité nahradi. Jejich zvladnuti je vyzvou pro malé dité
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a nezbytnou podminkou pro jeho dal$i uplatnéni v zivoté. Informacné gramot-
ny clovék dnes musi umét rychle vyhledat potfebné informace, kriticky je vy-
hodnotit a efektivné vyuzit k urcitému rozhodnuti ¢i k vyfeseni daného ukolu.
K tomu vsak vedle informacnich technologii nezbytné potrebuje také vlastni pa-
mét a dal$i poznavaci funkce mozku, aby byl schopen zvladat nejen je, ale pre-
devéim také jeden z negativnich vlivli soucasnosti, kterym je tzv. informac¢ni
pfetizeni a nadmérné vyuzivani digitalnich médii. To s sebou nese predevsim
poruchy pozornosti, ale i nechut ucit se a pamatovat si nové véci.

Nabidka publikaci, které se vénuji problematice rozvoje détského mozku, je
v Ceské i prekladové literatufe pomérné bohata. V nékterych jsem hledala inspi-
raci, v jinych potvrzeni svych praktickych zkusenosti. V§echny uvadim v sezna-
mu pouzité literatury.

V nejvétsi mife jsem vSak v obsahu knizky vyuzila vlastni znalosti i dlouhole-
té praktické zkusenosti s pripravou programii zameérenych na trénink i napravu
kognitivnich funkci pro rizné cilové skupiny véetné maminek na matetské do-
volené a jejich déti. Radu poznatkd jsem ziskala i pfi ,,tdborovych mozkohrat-
kach® pro malé skolaky.

Nejlepsim ,,studijnim materidlem® pro mé vzdy byla i moje vnoucata, s nimiz
jsem si mohla proveditelnost jednotlivych testd ovérit v praxi, aniz by si toho
déti vS§imly. Prosté si se mnou jen hraly. Tak si pojdte hrat i vy - se svymi détmi
nebo vnoucaty...

Slove ivedem 77









Ukladins infermace do pameli

Ukolem lidské paméti, ktera je ustfedni pozndvaci funkef, je uchovat, znovu ozi-
vit a vybavit si to, co jsme se naucili nebo co jsme zazili. Druhotné, ale velmi vy-
znamné ji ovliviuje dalsi poznéavaci funkce - pozornost. Cemu nevénujeme po-
zornost, to se do pamétového procesu viibec nedostane.

Nejcastéji byva pamét ¢lenéna do tii fazi - senzorické, kratkodobé a dlouhodobé.

Nelze v§ak mluvit o jednom typu paméti, spis se jednd o nékolik rtiznych pameéti
vedle sebe, které se vzajemné dopliuji, prechazeji jedna do druhé a vyzaduji pfi-
tom zapojeni nejriznéjsich oblasti mozku.

Poté, co nase smysly zachyti novy vjem, se informace o ném ulozi na nékolik
sekund v oblastech mozku odpovidajicich jednotlivym smyslim. Této fazi rika-
me senzoricka (okamzita) pamét. Je nejpomijivéjsi, ale nejdulezitéjsi fazi pamé-
tového procesu. Prestoze 80-90 % informaci pfijimame zrakem, nelze podce-
fovat ani ostatni smysly (sluch, ¢ich, chut, hmat). Cim vice smysld v procesu
zapamatovani zapojujeme, tim lépe se nam podari informace zakoédovat. Ty, kte-
ré upoutaji pozornost nebo vyvolaji na$ zajem, jsou preneseny k bezprostied-
nimu vyuziti do kratkodobé (pracovni) paméti. V ni ztstanou v pohotovostni
podobé po dobu vykonani urcitého ukolu. Jeji kapacita je omezena, vejde se do
ni 5-9 raznych prvka (slov, obrazkd, ¢isel). Doba jejich uchovani v paméti zavisi
na druhu a dal$im zpracovani. K pfenosu informaci do dlouhodobé paméti do-
chéazi pouze tehdy, byla-li jim vénovana zamérna pozornost a byly-li dostate¢né
opakovany. Dlouhodobé zapamatovani informace zavisi na radé faktort a okol-
nosti ve fazi kédovani, ukladani a vstipeni (impregnace).

Dlouhodoba pamét umoznuje vybavit si nebo znovu poznat informace, kte-
ré jsme si zapamatovali pfed nékolika minutami, hodinami nebo lety. Tato treti
taze paméti obsahuje epizodickou pamét, ktera zaznamenava jednotlivé epizody
naseho zivota, jejichz fetézeni vytvari nas zivotopis, sémantickou pamét, v niz
mame uloZenou nasi zasobu fakt a poznatkil o svété, i proceduralni pamét,
ktera uchovava informace potiebné k vykonavani zautomatizovanych pohybu.
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Zapominani mtizeme charakterizovat jako neschopnost vybavit si, rozpoznat
nebo reprodukovat to, co jsme se dfive naucili ¢i prozili. V toku ¢asu ho vni-
mame jako velky problém. Préli bychom si pamatovat vse, co jsme se kdy uci-
li, vidéli nebo cetli, avSak pamét povazovand za normalni vymaze 90 az 95 %
informaci, které jsme v pribéhu kazdého dne zaznamenali. Diky této selektiv-
ni (vybérové) schopnosti nasi paméti nedochazi k zahlcent jeji kapacity. Tento
mechanismus nefunguje u vsech lidi stejné. V rozumné mire, tak jak se to déje
bézné u zdravého cloveka, je aktivni zapominani dilezitou a nezbytnou soucasti
normalniho fungovani paméti.

Neékteré emocné silné zazitky a vzpominky na zivotné dtlezité udalosti nezapo-
miname. Emo¢né neutralni informace postupem casu oslabuji, nejsou tak ztetel-
né a detailni. Normalni pamét nezaznamenava detailné kazdy okamzik naseho
zivota. Funguje spis jako systém zachycujici vyznam informaci a nasich zkuse-
nosti, nez jako systém uchovavajici podrobnosti.

Obvykle se nam informace nevybavi proto, Ze se do paméti viibec neulozila. Ne-
vénovali jsme ji pozornost, vnimali jsme ji jen zc¢asti nebo jsme ji dostatecné
neopakovali. Stane se, ze nam ze souvislosti vypadnou podstatna fakta, nebo
si dokonce zapomeneme urcité informace zapamatovat. Nejcastéjsimi pricinami
zapomindni je vedle nepozornosti a stresu predevsim interference, tj. prekryva-
ni star$ich informaci novymi nebo postupné vyhasinani pamétové stopy v toku
¢asu, zpravidla tehdy, pokud jsme se k nim opakované nevraceli.

Ukladins infermacy do /JM 1]
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Mozek predstavuje dokonaly systém, ktery ma specifické elektrické i biochemic-
ké vlastnosti. Jeho hmotnost se pohybuje okolo 1,5 kg, z 60-70 % je tvofen vo-
dou. Ke své ¢innosti spotiebuje 20 % kysliku a 25 % veskeré energie, které jsou
télu dodavany. Déli se na tfi navzdjem propojené casti: velky mozek, mozecek
a mozkovy kmen. Ty se od sebe li$i tvarem, strukturou, velikosti, barvou, ale
predevsim funkci. Velky mozek se déli na levou a pravou hemisféru, z nichz kaz-
dé se skldda ze ¢tyt laloki. Cinnost obou téchto polokouli se pti poznavacich
a myslenkovych procesech vyrazné li$i. U kazdého ¢lovéka je jedna vice a druha
méné dominantni.

Leva hemisféra je povazovana za raciondlni, logickou, pfimocarou a analytic-
kou. Ridi fe¢ové funkce, zpracovava zvukové asociace a orientuje nas v ¢ase. Pra-
cuje s detaily a fakty a je odpovédna za plnéni presnych pokynia. Ovlada pohyb
koncetin na pravé poloviné téla. Zodpovida také za analyzu a vyhodnoceni my-
Slenek, ndpadi a feseni vzniklych v pravé hemisfére. Ta je spojovana s nasimi
emocemi a tvorivym myslenim. Jeji tlohou je zrakové vnimani, intuice a kom-
plexni vnimani. Vnima a zpracovava mimo jiné obrazy, barvy a tvary. Je také
centrem predstavivosti, kterd hraje hlavni roli v tvofivych procesech. Rodi se
v ni napt. umélecké a hudebni napady a myslenky. Ovlada pohyb nasich konce-
tin na levé poloviné téla.

Chceme-li se dobrat odpovédi, co se déje v nasem mozku, kdyz myslime, u¢ime

se a zapominame, skladdme zkousky nebo mame nahle dobry napad, musime se
vratit na zacatek zivota, k mozku kojence. Struktura mozku je dana geneticky, ale
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na jejim dotvareni se vyznamné podili rana zkusSenost. Kvalita, mnozstvi a pra-
videlnost podnétt ovliviuji pocet synaptickych spojeni v mozku a jejich funkci.
Ty se tvofi s tim, jak dité ziskava zkuSenosti a poznatky z okolniho svéta.

Vyvoj mozku od narozeni do dospélosti neprobiha linedrné, urcita vyvojova ob-
dobi jsou pro rozvoj specifickych dovednosti zvlast vhodna - okna vyvojovych
prilezitosti.! Béhem nich je vykonnost mozku v urcitych oblastech uceni vy3si.
Napriklad k osvojovani dalsiho jazyka jsou déti nejvnimavéjsi od narozeni do
deseti let. V nejranéjsim obdobi do péti let je optimalni ¢as na to, aby zvladly oba
bez prizvuku, nicméné i zde se fada odbornikd li$i v ndzoru.

Déti maji pro uceni biologické predpoklady. Mozek triletého ditéte je vice nez
dvakrat aktivnéjsi nez mozek dospélého clovéka. Détem byva nameéfena také
nejvyssi mira kreativity. Zpusob Zivota, vyuky i pozdéjsi specializace v dospélos-
ti tvofivy potencial ubira. Proto jsou roky od narozeni do puberty rozhodujicim

obdobim pro uceni.

Potvrzuje to Darwinovu teorii, Ze nejdtlezitéjsi obdobi, v némz se ¢lovék nejvic
nauci, jsou prvni tfi roky.

Mnohé z toho, co vime o mozku, potvrzuje prosty rozum a instinkt velké vétsiny
rodi¢t a ugiteld. Cim lépe pochopime vyznam toho, co je jiz zndmo, tim silnéj-
$i bude nase motivace poskytnout détem doma i ve skole prostiedi vhodné pro
uceni. Neni to pfepych, ale nezbytnost. Uz pfed narozenim se v mozku utvareji
senzoricka centra a spoje, které nam pozdéji umoznuji mluvit a racionalné pre-
mySlet. Je prospésné védét, ze je tieba s ditétem mluvit i zpivat, Ze si dité potfe-
buje hrat a zkoumat, jak zivotné dilezité jsou smyslové vjemy a prozitky a jak
nezbytné pro zdarny vyvoj ditéte je rozvijeni jeho paméti a predstavivosti. Na
tom pak bude stavét a rozvijet své schopnosti v pribéhu celého Zivota. Pravé
z téchto diivodl nazyvam tuto etapu obdobim prilezitosti.

1 Schiller, Pam. Hry pro rozvoj détského mozku. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0825-9
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Objem détského mozku se od narozeni do konce puberty zvétsi ¢tyfnasobné.
Rist objemu mozku souvisi s dovednostmi, které se u déti objevuji postupné.

Soucasné vyzkumy dokazuji, ze malé déti chapou a zvladnou podstatné vic, nez
si umime predstavit. Nékteré zvukové informace si pfinaseji na svét dokonce
z poslednich tydni prenatdlniho stadia.

V prvnim roce Zivota jejich mozek udéla nejvétsi vyvojovy skok. Hned po na-
rozeni rozli$uji zvuk hlasu maminky od hlasi jinych Zen. Od druhého mésice
rozpoznavaji obliceje a od tfetiho mésice v nich rozlisuji uz i emoce (vnimavejsi
jsou holcicky). Uméji také na kratky cas uchovat v paméti zakladni obraz pred-
métu a rozliduji nové podnéty. Piekvapivé jiz ¢tyfmésicni déti maji jednu z nej-
dilezitéjsich dusevnich schopnosti: dokazou v priibéhu vnimani seskupovat jevy
kolem sebe do kategorii. (Koukolik, 2018) Jiz v tomto obdobi jsou ,intuitivnimi
psychology, ekonomy ¢i logiky“. Znamé situace u nich vyvolavaji kladné citové
prozitky, neznamé naopak strach ¢i odmitani. Velmi vnimavé jsou také na dote-
ky, jejichz vyznam uméji rozlisovat jiz od Sestého mésice. Rozviji se jejich schop-
nost empatie, zacinaji pfedvidat nasledky své ¢innosti a zamérné opakuji to, co je
zaujalo ¢i upoutalo pozornost okoli. Maji rovnéz vyvinuty systém pro zvladnuti
jazyka. V sedmi mésicich Zvatlaji a na konci prvniho roku uz fikaji prvni slova.

Ve druhém roce Zivota uz dité poznava a chape velké mnozstvi jevil a souvis-
losti. V 15-18 mésicich dovede vyuzit nabyté dovednosti k plnéni slozitéjsich
ukolt, napt. sestaveni skladanky. Sleduje pohadky, pamatuje si znamé postavy
a reaguje na né, pamatuje si, kam dalo predmét, o ktery ma zdjem (napt. hracku).
Vnimd barvy, ale zatim je neumi pojmenovat ani roztidit.

Po druhém roce se rychle vyvijeji poznavaci funkce, napf. pamét, pozornost
a fe¢. Dité se dokdze soustredit na néco, co upoutalo jeho pozornost. Pozoruje

2 Koukolik, Frantiek. O lidech a Zivoté. Praha: Galén, 2018. ISBN 978-80-7492-368-5
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dospélé, napodobuje je, a uci se tak novym dovednostem. Je zvidavé a stale lépe
rozumi vysvétlovani. Dokaze si zapamatovat a pak vypravét to, co prozilo. Uz
i dvouleté dité zaznamena nékteré udalosti, na néz si vzpomene po roce (to je ta
teta, co mu privezla medvidka). Jesté to vSak nebyvaji vzpominky, které by si do-
kazalo uchovat do dospélosti.

Po tfetim roce uz dité umi porovnat pfedméty podle velikosti, rozliduje barvy,
tvary i obrazce a jejich polohu, véetné zrcadlového zobrazeni apod. Slozi skla-
danku z kostek, puzzle a jeho fantazii a obrazovou predstavivost pomohou roz-
vijet napf. tangramy. Vymysli si jednoduché historky nebo na zakladé obrazka
zvladne vypravét pribéh podle své fantazie. Dokaze si vybavit, co délalo vcera,
umi predvidat disledek svych ¢int (napt. prevrzeny hrnecek). Rozeznava a lo-
kalizuje zvuky, zvlada rytmizaci feci a dokaze si zapamatovat basnicky i texty
a melodie pisnicek (fonetické asociace). Prestoze ve vétsi mire vyuziva stale se
zlepsujici kratkodobou pamét, zacina se rozvijet i jeho dlouhodoba pamét. Za
pomoci dospélého uklada do dlouhodobé paméti nové informace (jména, pred-
méty, zvifata). Umi si spojit slova, obrazky ¢i zvuky s urcitym mistem (lokalizo-
vani), zvlada kategorizaci i strategii prvniho pismene. I dalsi jednoduché pame-
tové techniky si dokaze dobie osvojit formou hry. Vyrazné se zlepsuje schopnost
vybavit si dfive naucenou informaci. Z tohoto obdobi si také zpravidla do do-
spélosti uchovava emoc¢né silny zazitek jako prvni vzpominku z détstvi. Podle
nékterych neurovédct je tato doba individualni a muaze se pohybovat mezi dru-
hym a patym rokem.

Intenzivné se pamétové funkce rozvijeji mezi 6. az 12. rokem Zivota, tedy v mlad-
$im Skolnim véku. To se projevuje zejména ve tfech oblastech: ve zvyseni kapa-
city paméti a rychlosti zpracovani informaci, v osvojeni pamétovych strategii,
jejich uc¢innéj$im vyuziti i v povédomi o metapaméti (znalost moznosti a fungo-
vani vlastni paméti).

Ve znac¢né mife se uplatiuji predstavivost a asociativni mysleni a stéle jesté pre-
vazuje zapojeni pravé poloviny mozku, zodpovédné za kreativitu, emoce, fan-
tazii, a hmatové vjemy. To se s pribyvajicim vékem i vlivem vyuky méni ve pro-
spéch ,logické, rozumové i vyrecné® levé hemisféry. Pamét malych skolakt
zatim funguje mechanicky, teprve v dal$ich letech (9-11 let) dovedou lépe rozli-
$ovat podstatné informace. Vyznamu postupné nabyva védomé opakovani, které
se zacind uplatnovat ve vét$i mife mezi 6. a 7. rokem. Vedle jiz zminéné kategori-
zace dité umi uz mezi 7. a 8. rokem vyuzivat i vylu¢ovani, pfi némz musi ve vétsi
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mife uplatnit i logiku, ale také asocia¢ni fetézce (slova, obrazy, ¢isla). Mezi 9.
a 10. rokem uz zvlddne i hierarchicky usporadat vétsi mnozstvi informaci (zvira-
ta, stromy, hudebni nastroje) a také si umi vybavit informaci na zakladé dalsich
spojitosti.

Déti v obdobi starsiho skolniho véku (12-15 let) si uz uméji vytvaret urcity sys-
tém, ktery jim pomize i pfi zapamatovani uc¢iva. Dokdzou vyuzivat i ndro¢néjsi
pamétové strategie i elaborace. To znamena, Ze hledaji zptisob usporadani lat-
ky, ktery by jim zapamatovani usnadnil. Jsou schopny si vytvaret riizné mnemo-
technické pomiicky a jejich pristup k uceni i vybavovani je systematictéjsi.’

Zvladnou i staletimi ovérené asociativné-obrazové techniky zapamatovani (tech-
niku Loci, techniku symboli), které byly vytvoreny mimo jiné k zapamatovani
obsahu knih ¢i v rétorice. Stejné dobre vsak i dnes prispéji k zapamatovani di-
lezitych faktti v presném poradi, k zapamatovani obsahu ucebni latky i k jejimu
prednesu ,,pti zkouseni“ bez zbyte¢ného stresu. Starsi skolaci se také uméji ridit
vlastnim typem smyslového vnimadni.

Na vrcholu pamétovych schopnosti se clovék nachazi zhruba v 18 az 20 letech,
kdy dospiva a dozrava i mozek a vsechny jeho funkce. V této dobé je mozek sta-
le jesté pravidelné zatézovan diky uceni. V pozdéjsi dobé uz neni nucen se tak
rovnomeérné namahat, diky specializaci v zaméstnani jsou funkce paméti posi-
lovény casto jednostranné a ve velké mife je vyuZivana levd hemisféra. Nasta-
va tim oslabeni pamétovych funkci. To se neprojevuje tak, ze bychom od 25 let
uplné zapominali, ale postupné nahrazujeme ubytek pamétovych schopnosti tzv.
externi pameéti. Zac¢indme si také zamérné vytvaret stereotypy urcitych ¢innosti
a vyuzivame ,technologické berlicky*

3 Vagnerova, Marie. Kognitivni a socidlni psychologie Zdka zdkladni skoly. Praha: Karolinum,
2001, s. 80-90. ISBN 80-246-0181-8
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Matetska dovolena je obdobi, které s sebou nese vedle prechodnych zmén v po-
znavaci oblasti (kratkodoba pamét, pozornost, rychlost zpracovani viemi) sou-
visejicich s hormondlnimi zménami v dobé téhotenstvi* (podobné jako zmény
zplisobené pohlavnimi hormony u Zen v obdobi menopauzy)” predevsim nedo-
statek Casu, prilezitosti k sebevzdélavani a kazdodenni stereotyp. Soucasné pri-
zkumy ukazuji, Ze pravé u zen z této kategorie je uz v mladém véku pozorovatel-
ny ubytek dfive ziskanych schopnosti v oblasti ¢tenarské, numerické i pocitacové
gramotnosti. Po skonceni materské dovolené, ktera je pro fadu maminek navic
obdobim urcité socialni izolace, je vSak cekaji nejen povinnosti v rodiné, ale
i v zaméstnani, kde museji zvladnout vyvoj v oboru i nové informacni a pracov-
ni technologie. To obnasi dalsi soustavné vzdélavani, které se bez kognitivni fle-
xibility neobejde.

Vétdina maminek na materské dovolené proto sama citi potiebu kognitivniho
tréninku, ktery by je naucil 1épe se koncentrovat, ¢i naopak rozdélit pozornost
a efektivné zvladat prisun novych informaci. Zaroven je vsak zajima to, co by
pomohlo v rozvoji pamétovych a dalsich poznavacich funkci jejich détem. Proto
je ptinos kognitivniho tréninku pravé pro tuto cilovou skupinu nejvétsi. Zatim-
co pro maminky ma vedle socializa¢niho efektu vyznam aktivizace i prevence,
kdy si zaroven buduji kognitivni rezervu na dalsi ¢ast Zivota, pro jejich déti je
to jiz zminované obdobi prilezitosti. Spolu s maminkou se mohou ucit rozvijet
smyslové vnimani, obrazotvornost i asociativni mysleni, a péstovat si tak navyk
efektivni prace s paméti i pozornosti.

4 Studii provedli odbornici z univerzit v Bradfordu a Leedsu, kde pomoci pocitacovych
programtl testovali prostorové vnimani a pamét u dvou skupin zen. Z vysledki lze potvrdit,
ze t€hotné zeny byly v danych zkouskach prostorové paméti o patnact procent horsi. Podobné
vysledky pak byly zjistény i béhem tii mésicti po porodu.

5 Schreiber, Vratislav. Hormony a lidskd mysl. TRITON, 2004. ISBN 80-254-433-0
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Pamét a uceni nejsou totozné pojmy, i kdyz spolu tzce souviseji. Uceni je zpii-
sob, jakym ziskdvame nové informace o svété, zatimco pamét je zptisob, jakym
je kratkodobé nebo dlouhodobé uchovavame. Do paméti se bez uceni informace
zpravidla neulozi. D4 se tedy fici, Ze védoma pamét neexistuje bez uceni. Avsak
uceni bez paméti je mozné, protoze se miZzeme néco naucit a okamzité to zase
Zapomenout.

Uspéch v uceni u ditéte uz od starsiho $kolniho véku neni dan pouze schopnosti
zapamatovat si a umeét dat do souvislosti, ale také tim, jak je schopno uplatnit to,
jaky typ smyslového vnimani mu v prijmu informaci vyhovuje nejlépe. Typem
smyslového vnimdni se navzajem li$ime od utlého véku. Prestoze 80-90 % infor-
maci prijimame zrakem, nelze podcenovat ani ostatni smysly. Kazda informace
¢i vzpominka mad v nadi mysli jedine¢ny obraz, melodii, viini nebo vyvola z pa-
méti pocit z doteku. Cim vice smyslt do procesu zapamatovani zapojime, tim
dikladnéji se ucebni latka uklada do pameéti, 1épe ji porozumime a nasledné si ji
i vybavime. Obecné plati, ze vidéné a slySené se pamatuje lépe. Ke snazsimu uce-
ni a zapamatovani vjemi prispiva zjisténi, jaky typ smyslového vnimani ditéti
lépe vyhovuje.

o Vizualni typ

Dava prednost pfijmu informaci zrakem. Lépe si pamatuje pisemné poznamky
(to bylo na strance vpravo dole, pozdéji i vizualni podobu slova) a opira se co
nejvice o vidénou podobu ¢i o vizudlni predstavy. Tomuto typu vyhovuji lépe
techniky a zpisoby zapamatovani, které vyuzivaji pfirozeny zpusob vizualniho
mysleni (barevné obrazky, zvyraznéni textu, graty, myslenkové mapy).

Pii jazykové vyuce by tedy mél vyuzivat tisténé a obrazové materidly s barev-
nym a prehlednym clenénim, ale i interaktivni pocitacové programy obsahujici
vizualni stimuly.

o Auditivni typ

Dava prednost vykladu ucebni latky, pomaha si ¢tenim nahlas, vyuziva pomtc-
ky pristupné v akustické podobé (napt. prehravani z diktafonu). Nejlépe se uci

22 /%%elwz@



v kontaktu s mluvenym slovem, dobfe si pamatuje basné, melodie a slova pisni-
¢ek. To, co si potiebuje zapamatovat (véetné vizualniho materialu), nahlas nebo
alespon v duchu vyslovuje. Vlastni slovni formulace umoznuje vypustit vée nad-
byte¢né a vede k intenzivnimu pfemysleni. Cteni nahlas vede také k daleko lepsi
koncentraci pozornosti a omezuje vnéjsi rusivé vlivy.

Pri jazykové vyuce tomuto typu lépe vyhovuji konverzacni cviceni a poslech au-
diomaterialt. Pfi uceni pottebuje ticho a klid, hlasité zvuky ho snadno vyrusi!

+ Kinesteticky typ

Kinesteticky (akusticko-motoricky ¢i hapticky) typ si osvojuje latku zaroven
s pouzitim pohybovych ¢i rytmickych prvka. Do uceni zapojuje pohyb, neusta-

le si s né¢im hraje, pri vypravéni intenzivné gestikuluje. Uceni je pro néj aktivni
proces, nestaci se jen divat nebo naslouchat.

Pti jazykové vyuce mu vyhovuje hrani her zahrnujicich pohyb, rytmizace i uce-
ni podbarvené hudbou.

Uvedené typy vnimani se jen zfidka vyskytuji v ¢isté podobé. Obecné plati, ze
¢im vice smysla do procesu uceni zapojime, tim lépe ziskané informace v pameéti
uchovame. Potfebujeme-li si informace rychle zapamatovat, je vyhodné vyuzit
nase prirozené zalozeni. Pro trvalé uchovani v paméti se musime snazit rozvi-
nout ¢innost vSech smysli. Vnimani vice smysly 1ze cvicenim podstatné zlepsit.

OW»:/@M MEWW / Wlwm

V raném véku se odlisnosti mezi chlapci a divkami projevuji hlavné v téles-
ném a pohybovém vyvoji. Dévcata byvaji pohybové zdatnéjsi, koordinovanéjsi
a snadnéji si osvojuji rytmické pohyby.®

V oblasti rozvoje poznavacich funkci jsou v predskolnim véku patrné predevsim
rozdily v aktivni slovni zdsob¢. Je u divek bohatsi a dfive také zacinaji pouzivat
véty. Jsou komunikativnéjsi a maji vrozenou vys$si schopnost empatie. V men-
§1 mife se u nich vyskytuji poruchy feci a ve $kolnim véku také poruchy cteni.

6 Tothova - Siméedkova, Maria a kol. Testujeme a rozvijime svoje dité. Praha: Fortuna Libri,
2017, s.120-121. ISBN 978-80-7546-129-2
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U chlapcti je proto vhodné vénovat pozornost feci, slovni zasobé i komunikaci
a posilovat ji spole¢nym ¢tenim, hranim roli ¢i slovnimi hrami. Ur¢ité rozdily lze
vidét i v matematickych schopnostech. Chlapci voli odlisné strategie pfi feseni
prostorovych tuloh a k jejich vyfeSeni potrebuji méné casu. Z tohoto diivodu je
vhodné u dévcat rozvijet prostorovou orientaci, logiku i tvorivost.

Nejvétsi odlisnosti mezi chlapci a divkami v této oblasti lze pozorovat na zacat-
ku skolni dochazky, potom se postupné vyrovnavaji. Presto si nékteré rozdily ve
stavbé mozku a zejména v kognitivnim stylu pfi pfijmu a zpracovani informaci
nesou muzi a zeny i v dospélosti.

G Uceny

Prvotni pfi¢inou zapominani byva nedostatek zajmu ¢i pozornosti. Snaha zapa-
matovat si nebo vybavit urcitou informaci zavisi pfedev$im na motivaci. Mental-
ni faktory tézi z prirozené ¢innosti mozku a nasi vrozené schopnosti ucit se a po-
zndvat bez zbytecného ,,biflovani®. UkdZeme si, jak pomyslny osmiuhelnik, jehoz
vrcholy tvofi motivace, koncentrace, logika, lokalizovani, vizualizace, asocia-
ce, transformace a emoce, kladné ovliviiuji proces ukladani informaci do pamé-
ti 1 jejich snaz$i vybavovani. Mohou jimi byt odborné vyrazy, slovicka z cizich
jazykd, jména i zemépisné pojmy nebo dtlezité, tézko zapamatovatelné udaje.

Melivace je energetizujici faktor, ktery usmérnuje nasi snahu o dosazeni urdi-
tého cile. Vyrazné ovliviuje také mnozstvi i kvalitu zapamatovanych informaci:
chci védét, znat, chci dostat lepsi znamku, chci se naucit dobre cizi jazyk, vyrov-
nat se ostatnim.

Koncenlrace (soustiedéni) je nejdtlezitéjsim faktorem v procesu zapamatovani.
Je to stav aktivace mozku, pfi némz plnime tukoly pfesnéji a rychleji. Pracuje-
me-li na néjaké véci ¢i uloze opravdu soustfedéné, jde nam vse lépe od ruky, at
uz vykonavame dusevni, nebo manualni praci.
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