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lvod

Jak to vSechno zacalo

Jedno jarni pondéli jsem v kancelafti otocila stolni kalendar a u stre-
dy jsem méla velkymi ¢ervenymi pismeny zapsan piikaz: ,ZRUSIT!
Ackoli podle pisma jsem to napsala ja sama, viibec jsem si nemohla
vzpomenout, co to znamend. Docela dlouho jsem na ten zapis kou-
kala stylem NEVERIM SVYM OCIM! Co a kdy mdm proboha zru-
$it? Nebo uz jsem ,,to néco” zrusila? Jedna se o néco, co ma byt ve
stfedu, nebo je tfeba ve stfedu provést zruseni né¢eho budouciho?
Hrome, kdy jsem to tam na¢madrala?

Prestoze jsem se asi pl hodiny usilovné soustfedila ve snaze
pfinutit mozkové zavity k ¢innosti, nepovedlo se to. Mozek mlcel.
PriSerné jsem se vydésila, Ze mam néjakou zavaznou chorobu, Al-
zheimerem pocinaje a mozkovym nadorem konce, a nasledné jsem
zacala zufivé prohledavat internet, coze to mam za diagnoézu. Zjisté-
ni, Ze v mém véku (néco pres 30) nejsou takova onemocnéni Casta,
mé ani trochu neuklidnilo.

Zato mé zaujal odkaz na kurzy trénovani paméti. Okamzité jsem
se zapsala, a to hned do toho pro trenéry, protoze kurzy pro verej-
nost byly prezentované jako kurzy pro seniory. A tak to vSechno
zacalo...

Mimochodem vite, co se stalo ve zminovanou stfedu? Pfesné
sem patfi to pétipismenné podstatné jméno v prvnim padeé ¢isla



Jak si zlepsit pamét a koncentraci

jednotného zacinajici na osmé pismeno abecedy a koncici na ¢tvr-
tou ceskou samohlasku. Je vam jasné, které to je, ze? Tak ja ho sem
nebudu psat...(A Ze jste si ta pismena abecedy odpocitali?!)

Do kurzu trénovani paméti jsem $la s o¢ekavanim, ze se nauc¢im
neselhavajici zpisoby, jak si zapamatovat jména, ¢isla, seznamy
a podobné. Takové metody existuji, fika se jim mnemotechniky,
a budeme se jim jesté podrobnéji vénovat. Ja sama jsem se nauci-
la snadno si zapamatovat Ludolfovo ¢islo na 100 desetinnych mist
a vSechny prezidenty USA, tak jak jdou po sobé. To je sice zajimavé
védét, ale uptfimné, ve svém Zivoté tuto znalost viibec nepotiebu-
ji. Co mi pomaha, je védomi, Ze si mij mozek dokdze zapamato-
vat i takto dlouhé ¢iselné nebo jmenné rady a Zze umim pouzit tuto
strategii v bézném zivoté. K tomu je tieba urcita davka tvorivosti
a predstavivosti, abychom si pfenesli jeden zptisob u¢eni do rtiznych
situaci. Takze kromé strategii rychlejsiho zapamatovani je tfeba za-
méfit se i na kreativitu, predstavivost, pozornost, praci s textem atd.

Ale nejsou to jen ¢isla a jména, co si potiebujeme pamatovat. Kde
mam bryle? Kam jsem polozil mobil? Kde jsem zaparkoval auto?
Na kolikatého jsem objednana k lékari? Co vSéechno musim dnes
stihnout? Jsme neustale zavaleni informacemi, na§ mozek musi po-
rad tridit, analyzovat, vyhodnocovat, organizovat a ménit plany.

Ja jsem se v kurzech trénovani paméti a dalsich naucila mnoho no-

vého. To hlavni je:

1. Pamét je schopnost zavisla na dalsich kognitivnich funkcich a na
dalsich okolnostech.

2. Nejlepsi zptisob ucent je hra.

3. Opakovani neni vzdycky $patna strategie.

4. Trénovani paméti neni (jen) lusténi kiizovek, hadanek a kvizii.

5. S usmévem jde vSechno lip.
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® Uvod

Vsechno tohle uz davno vite? Tak muzete tuhle knihu zahodit
s opravnénym pocitem, Ze jste pravé splachli svoje penize do kanalu.
Nebo ji mizete nékomu vénovat. Nebo vas moznd zajima, pro¢ to
vSechno tak je a jak toho vyuzit ve sviij prospéch. Pak ¢téte dal!

Pro koho je tato kniha?

« Pro zaméstnané lidi, ktefi maji pocit, Ze pottebuji ,nakopnout
mozek®.

o Pro lidi, ktefi chtéji aktivné odpocivat.

o Pro lidi, ktefi se chtéji rozvijet a ucit se néco nového.

V éem vam kniha pomiize?

« Osvojite si riizné strategie na posileni paméti, které mtizete snad-
no zaclenit do bézného Zivota.

o Zazijete prekvapeni, co vase pameét dokaze.

« Uvédomite si, Ze se na svoji pamét muzete spolehnout.

Co najdete v této knize?

Kniha mad celkem tfi ¢asti. V té prvni si ukdzeme, jak funguje nase
pamét, a naucime se nékteré strategie, které nam mohou pomoci ji
zlepsit. Druha ¢ast je plnd praktickych cviceni slouzicich k posileni
vybavovani, k tréninku kreativity, prace s textem a zlepSeni pozor-
nosti. Treti ¢ast, to jsou vysledky cviceni, kde si miiZete ovéfit, jak se
vam dafilo.

11
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V knize najdete spoustu prikladi ze Zivota a cviceni vychazejici
z Ceskych realii. Nezapomente ale, ze kazdy clovek je jiny, a to, co
perfektné zafunguje u jednoho, nemusi fungovat u jiného.

12









Trocha teorie
nikoho nezabije

Pamét je nasim jedinym bohatstvim.
Teprve prijdeme-li o ni, stanou se z nds skutecni Zebrdci.
J. E. D. Esquirol

Snad Zadny jiny citat nevystihuje vyznam paméti pro ¢lovéka tak
dobte jako pravé tento. Clovék je tvor velmi adaptabilni. Kazdy z nds
zna nékoho, kdo Zije napf. bez koncetiny nebo je slepy ¢i hluchy
a dokazal se s timto handicapem vyrovnat. Dnesni medicina zvladne
nahradit i Zivotné dilezité organy, jako jsou jatra a srdce. Ale lidska
pamét je zatim nenahraditelna. Pamét je tou, ktera nam fika, kdo
jsme, kam patfime, jak se jmenuji nasi blizci, jak se mame najist pri-
borem, ve kterém domé bydlime, jakou vykonavame praci. Predsta-
va, Ze bych toto vSechno ztratila, je pro mé nepredstavitelna.

Pamét je soucasti kognitivnich (poznavacich) funkci, jejichz cen-
tra jsou ulozena v riznych ¢astech mozku. Kognitivni funkce nam
umoznuji vaimat svét okolo nas, reagovat na néj, zvladat rizné ¢in-
nosti. Kromé paméti fadime ke kognitivnim funkcim napt. pozor-
nost, fe¢ové funkce, rychlost mysleni, schopnost pochopeni a po-
suzovani, schopnost feseni problémd, planovani a organizovani. Je
dalezité si pfipomenout, Ze jednotlivé funkce jsou vzajemné propo-
jeny a jedna bez druhé nemohou samostatné fungovat.
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Samotnou pamét mizeme jednoduse definovat jako proces, pti
kterém jsou informace uchovany pro pozdéjsi vyuziti. Slozitéjsi
definice tento proces rozdéluje na nékolik krokii — pfijimani (re-
cepce), v§tépovani (kddovani), uchovavani (retence) a vybavovani
(reprodukce).

Asi nejsnadnéji miizeme pamét popsat v analogii s pocitacem. Nas
pocita¢ obdrzi néjakou vstupni informaci z klavesnice nebo mysi,
prevede ji na specialni ¢iselny kdd a ulozi ji na pevny disk nebo na
jiné médium, tieba CD. Data jdou zpétné vyvolat na monitor nebo
vytisknout, ale jestlize se pocita¢ pokazi nebo nema dostatek mista
k ulozeni informaci, kdyZz dostane $patny prikaz k vyhledani nebo
pokud byl uz soubor vymazan, vrati nam informaci netplnou nebo
zadnou. Informace je ztracena/zapomenuta. Stejné se to déje v moz-
ku - rdno se podivame z okna, vidime, ze prsi, a pamét nam v ideal-
nim pripadé okamzité vyhleda informaci, kde je destnik. Mozna
jsme ale destnik delsi dobu nepouzili a vlastné nevime, kam jsme ho
ulozili. A musime hledat.

Vezmeme-li do ruky knihy zabyvajici se paméti, dozvime se, ze
mame pamét ultrakratkou, kratkodobou, dlouhodobou, stfredné-
dobou, senzorickou, pracovni, echoickou, ikonickou, epizodickou,
sémantickou, proceduralni, implicitni, explicitni, deklarativni a ne-
deklarativni, prospektivni, retrospektivni atd., podle toho, z jakého
pohledu se paméti zabyvame. V této knize se budeme drzet zaklad-
niho rozdéleni paméti z hlediska uchovavani informaci na kratko-
dobou a dlouhodobou. Budeme se také vénovat paméti prospektiv-
ni, protoze ta ndm muze zptsobit spoustu trapeni.
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Pamet kratkodoba

Je prokazano, ze pozornost pritahuji podnéty, které nas ohrozuji na
zivoté, nebo ty, které jsou vyhodnoceny jako nezndmé, nové. Pred-
stavte si, Ze jste v bance a klient pfed vami vytdhne platebni kartu.
No, v bance asi zadné prekvapeni. Sotva si toho v§imnete. Ale co kdyz
vytahne zbran? Vase pozornost bude plné probuzena. Pozornost ma
opravdu zasadni vliv na to, co si zapamatujeme. Pokud jeden podnét
upoutd nasi pozornost, ostatni podnéty jsou vétsinou ignorovany.

V kratkodobé paméti se udrzi informace asi 20 sekund. Stalo se
vam nékdy, ze jste si vyhledali telefonni ¢islo, zdanlivé si ho zapama-
tovali, ale nez jste ho vytocili celé, museli jste se na néj podivat zno-
vu? To neni prili§ vyjime¢na situace, nase pozornost se v dobé mezi
»zapamatovanim® ¢isla a jeho vyto¢enim presunula na jiny podnét.

Kratkodoba pamét je diky omezenym moznostem pozornosti
schopna uchovat jen maly pocet polozek. Kolik presné? Muzeme si
to hned vyzkouset!

-

5 O _ Prectéte si nasledujici seznam jen 1x a pak napiste viechna
S/~ slova, ktera jste si zapamatovali. Ten samy Ukol mGzete dat
=

svym pratelim nebo ¢lendim rodiny.

Chameleon, svab, moucha, kun, zajic, lev, jetel, pelikan, slepice,
koza, holub, krava, vik, ovce.

Kolik slov jste si zapamatovali?

V podobnych tkolech si ¢lovék zapamatuje prameérné asi 5-9 po-
lozek a nezalezi na tom, zda se jedna o ¢islice, jména, pismena,
¢i slova. George Miller' v roce 1956 shrnul kapacitu kratkodobé

1 George Armitage Miller (1920-2012), americky psycholog
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paméti do ,magického ¢isla sedm® Sérii experiment stanovil, Ze
clovék si dokaze kratkodobé zapamatovat sedm plus/minus dvé po-
lozky. Po nékolika desetiletich se ukazuje, ze kapacita je spiSe ¢tyfti
plus/minus dva (Cowan?, 2001). Pokud jste si zapamatovali alespon
tfi slova, vejdete se do limitu.

Mozna jste si také vsimli, Ze jste si zapamatovali spiSe slova ze
zacatku a z konce seznamu. To je také bézné. Na zacatku tkolu je
nase pozornost zaméfena na jeho splnéni, slova z konce jsou ta, kte-
ra jsme Cetli par vtefin pred jejich zapsanim, tudiz je mame jesté
v paméti. A schvalné, zapamatovali jste si slovo jetel? To je slovo,
které do seznamu vlastné nepatfi (vSechna ostatni oznacuji zvirata),
a je pro nas tedy neobvyklé a vzbuzuje pozornost.

Limit kratkodobé paméti je ve skute¢nosti uzitecny, pomahda nam
zapomenout to, co uz neni dilezité. Nékdy az dodatecné zjistime, Ze
informace byla pfinosnd, nicméné v dané chvili jsme ji nepottebo-
vali, proto byla zapomenuta.

Pameét dlouhodoba

Vzpomenete si, jakou barvu mélo vase prvni kolo? Vzpomene-
te si, s kym jste sedéli v prvni tfidé v lavici? Vite, ktera je nejvys-
§1 hora svéta a kolik ma metr? Kdyz odpoviddme na tyto otazky,
vyuzivame informace z dlouhodobé paméti. Jeji kapacitu a délku
doby uchovani zapamatovaného ale neni snadné zméfit, na rozdil
od paméti kratkodobé, u niz to jde pomérné snadno. Nékteré véci
pretrvaji v nasi paméti dlouho, jiné vymizi. Dlouhodoba pamét je
pomérné stabilni ulozny systém, schopny uchovat velké mnozstvi
informaci na dlouhou dobu.

2 Nelson Cowan (*1951), americky psycholog
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