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PREDMLUVA

,»Nemdam dobrou pamet. Aspor si to o sobé myslim. Okoli mé v tom
obcas utvrzuje. Stava se mi, ze na nékteré schiizky ¢i povinnosti zapomenu
a jsem nemile prekvapen nasledky. Mdam obtize vzpomenout si na jména,
podrobnosti toho, co jsem precetl, mist, které jsem navstivil, prosté ve srov-
nani se svymi prdteli a znamymi mam pocit, Ze fungovani mé pameéti je horsi,
nez by se dalo ocekavat. Je mozné, ze nekdy v budoucnu mi bude trénink
paméti dobry, ze oddali drastictejsi ubytek dusevni vykonnosti a prodlouzi
obdobi, kdy budu moci ziistat kritickym a myslicim. *

Toto nebyl hlavni diivod pro vznik této knihy. Tim zasadnim byla usilov-
nost pani ing. Dany Steinové, predsedkyné Spole¢nosti po trénovani pameéti
a mozkovy jogging, kterd nés podnitila k projektu méteni efektu trénovani
pam¢éti a nenapadné piivedla k drobnym tukolim (tu k pfenasce pro hosty
jeji Spolec€nosti, tu k vystoupeni na Valné hromadé¢ aj.). Dana Steinova také
trénovala vSechny ucastniky naseho projektu. Ukézalo se to jako dilezité.
Pilotni studie, kterou jsme provedli s jinou trenérkou, zcela selhala, efekt
tréninku se neukazal. Ukazalo se vsak, jak je diilezita osobnost, ktera po-
slani, v naSem pfipad¢ trénink paméti, pfinasi. Psala ndm z riiznych koutt
svéta a sdélovala, co je v oblasti tréninku paméti nového. Seznamila nas se
svym partnerem a pohostila nds ve své domacnosti. Vzbuzovala zajem lidi
z jinych zemi o sviij zplisob trénovani paméti a netinavné trénink paméti
propagovala. M¢l jsem zkuSenost z nékolika spolecnych televiznich vy-
stoupeni, kde vzdy vystupovala pohotové a Iépe nez ja dokézala odhadnout,
co potiebuje divak slyset.

Rostouci pocet védcti, 1¢kaiti a psychologii je presvédcen, ze namahavé
a rozmanité cviceni dusevnich funkci mize pomahat v bitvé s upadkem
téchto funkeci, jenz mize nakonec nabyt podobu demence. Pirechod od 1é¢eni
k prevenci je viid¢i téma moderni mediciny, stava se i zakladnim tématem
v boji proti kognitivnimu upadku (Goldberg, 2001).

Programy, jako je trénink paméti, mohou byt cennou soucasti preventiv-
nich projektti zaméienych na duSevni zdravi. Problémy s paméti, at’ jiz jde
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o subjektivni stiznosti nebo o objektivni oslabeni, maji nesmirny vliv na
vetejné zdravi. Asi 25 % vSech star$ich osob ma subjektivni stiznosti na pa-
mét’ a toto procento dramaticky roste s vékem, u osmdesatiletych je to té-
mét 90 %. Odhaduje se, ze 1idé se subjektivnimi stiznostmi na pamét’ maji
dvakrat Castéji objektivné métitelné oslabeni paméti oproti t€m, co si nesté-
zuji. Vime, Ze trénink paméti maze zlepsit subjektivni pamét’ i objektivni
pamétovy vykon. Ze studie ACTIVE vime, ze pamét'ovy vykon miize byt
diky tréninku i po péti letech zvysen (piepocteno na body 1Q) o tém¢ér Ctyti
body. To je podle nékterych studii t¢émét rovno prirozenému ubytku kogni-
tivnich funkci za Sest az sedm let u zdravych starSich osob. Jinymi slovy,
trénink paméti muze otocit bézné oslabovani kognitivnich funkci. Z ptiro-
zeného ubytku se stane pfirtstek.

Vyzkumnici také veri, ze trénink paméti miize zlepsit nejen pamét sa-
motnou, ale i vykon v jinych oblastech, pfedevsim v kazdodennim fungo-
vani a vykonech. Zatim neni jisté, zda trénink paméti mize byt prevenci
pied mirnou kognitivni poruchou ¢i Alzheimerovou demenci a jestli mize
zpomalit postupny tpadek schopnosti. Pokud by tomu tak bylo, vyznamné
by to ovlivnilo néklady na l1écbu a zlepsilo vefejné zdravi. I jen malé odda-
leni pocatku mirné kognitivni poruchy ¢i Alzheimerovy demence by zna-
menalo hodné.

Pojem systematického kognitivniho tréninku coby dulezité aktivity v pri-
béhu starnuti i na vrcholu zivotni kariéry je jesté novy. Jde vSak o pfirozené
a logické rozsiteni télesného cviceni. ,, T¢lesna zdatnost™ je zdomacnély po-
jem. ,,Kognitivni zdatnost* smétuje k tomu, aby se stala pristim trendem
popularni kultury (Goldberg, 2001).

Kognitivni trénink se pomalu stava souc¢asti zivota i u lidi, kteti maji po-
ruchy, které¢ postihuji jen velmi malou ¢ast populace, jako napft. roztrousena
skleroza. Prehledovy ¢lanek (O‘Brien et al., 2008) shrnuje vysledky Sestnacti
kvalitnich studii kognitivni rehabilitace a zjistuje, ze kognitivné-rehabili-
tacni pokusy jsou sice u této nemoci v pocatcich, Ze je ale zapotiebi vytrvat
a pokracovat ve zkoumani efektivity.

Zda se, ze se kognitivni trénink pomalu rozsifuje z tradi¢nich medicin-
skych oblasti (jako je napf. traumatické poskozeni mozku ¢i schizofrenie)
k méné¢ ¢astym porucham ¢i chorobam (napf. k roztrousené skleroze) a pie-
devsim k bézné populaci, nezatizené brfemenem zavaznych nemoci.

Podnétem k této knize byla i prace na projektu Ministerstva Skolstvi
a mladeze (MSMT) s ndzvem Trénink kognitivnich funkci u starnouci
populace — efektivita a pouziti. Pivodnim impulsem k projektu ale byly
uvahy Dany Steinové a jeji predstavy o efektivité jeji dlouhodobé prace
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v Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging. Dana Steinové
byla pfesvédcena, ze jeji prace — trénovani paméti pro béZnou i nemocnou
populaci — je smysluplna i efektivni. Stala o nezavisly dikaz, ze tomu tak
doopravdy je. Tak vznikl zajimavy projekt podporovany MSMT, umoziiu-
jici ovéfeni Daninych napadu a piani.

Na rozdil od Dany Steinové jsem k ucinkim trénink paméti opatrnéjsi.
Ne proto, Ze bych si myslel, Zze i¢inny neni, ale proto, ze jako jeden z lidi,
ktefi méli moznost na projektu spolupracovat, vidim mozna vice zasazeni
tréninku paméti do sloZité sité socialni podpory, osobnostni struktury,
ekonomického zazemi a vlivu starnuti; prost¢ jako jeden z prvki mnoho-
¢lenné sité, ne ,,strmé vycnivajici skalu“. Data ziskana z projektu ale k op-
timismu spiSe vybizeji. I kdyz rozbor vysledkl projektu bude az soucasti
zaverecné zpravy ke grantu, nase zkusenosti a literarni poznatky jsou v této
monografii obsazené.

Cilem této knihy je napomoci rozsifeni tréninku kognitivnich funkci
a predev§im paméti. Cinime to informacemi, jak trénink provadét, tak i kri-
tickym zhodnocenim kvalit i nedostatkt tréninku, tak jak je provadény pie-
devsim v Evrop¢ a USA. Nase prace je vyjadienim obdivu k tém, kteii ve
volném c¢ase, hnani pocitem potieby udélat néco pro druhé, pomohli tréninku
pam¢ti stat se u¢innym a pfitazlivym prostiedkem prace na sobé. A nejen ve
Stafi.

Marek Preiss
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UVOD: OC JDE V TETO KNIZE?

m Receno v nejjednodussi forme: zde jde o pamét’.

wrN e

®m Ponékud $ifeji: jde nejen o pamét, ale i o jeji cviceni.

®m A proc€ je v nazvu knihy slovo ,,kognitivni*?
Pamét’ je jednou z poznavacich — kognitivnich — schopnosti a kognitivni
procesy jsou nastroje ke zpracovavani informaci. Chceme-li se diklad-
né&ji podivat na pamét, je dobré podivat se i na to, jak vypada to, kam
pamét patii, tj. na to, co je ,,nad ni*“. A nejen to. Pamét’ obvykle potiebu-
jeme tam, kde na néco myslime — a mysleni je kognitivni funkei. I tyto
funkce je tieba cvicit. Jejich cviceni maji casto mnoho spolecného. Proto
nam nejde jen o cviceni paméti, ale i toho, co s ni bezprostiedné souvisi.

® Téma paméti neni tématem novym. Novym tématem neni ani cviceni pa-
méti.
Je mozno se domnivat, Ze zdjem o to, co dnes oznacujeme slovem ,,pa-
mét™*, je mimoradné starého data. S problematikou paméti se zfejmé do-
staval do styku ¢lovek ve chvili, kdy otazka pieziti (byti ¢i nebyti) mohla
byt Iépe vytesena diky tomu, Ze pii feSeni urcitého problému bylo vyuzito
toho, co bylo zapamatovano. Obdobné tomu asi bylo i s tim, co dnes
oznacujeme terminem ,,myS$leni* (kognitivni schopnosti). I tady ¢lovék
zjist'oval, Ze to je néco, co mu muze pomoci pii zvlddani zivotné dtlezi-
tych probléma, a tak zlepgit vyhlidky na preziti.'

v nékterych publikacich o trénovani paméti se setkavame s pomérné odborngj$im vypsanim historie
chapani paméti od nejstarsich dob (Rekii a Rimanii) az do sou¢asnosti (napi. Buzan, 2007, s. 33-40).



Uvod: O¢ jde v této knize? / 11

? Kde se setkavame s terminem pamét?

°
m V elektrotechnice. Pamét je tam v rizné podobé (napf. RAM) soucasti kazdé-

ho elektronického pocitace (PC).
m O paméti materialu hovori fyzika (napf. v oddilech o pruznosti a pevnosti).

m Pamét je tématem biologie (napf. pamét jako jedna z charakteristik Zivych or-
ganismu).

m To, jaky je materialni a funk&ni zaklad pamétové aktivity v naSem téle, studuji
fyziologové a anatomové.

m O paméti hovofi psychologie (pamét jako specialni schopnost ¢lovéka).

m O paméti hovoli sociologie (pamét jako to, co se uchovava v urcitém kolektivu,
kulture, etniku atp.).

m Autofi této publikace jsou psychologové. Proto je tato kniha zaméfena v prvé
fadé na problematiku psychologie paméti.

Kde se setkavame s paméti, s aktivitou zvanou ,,zapamatovani®,
nutnosti na néco si vzpomenout a s problémem zapominani?

°A)

m Tam, kde s détmi hrajeme pexeso.

m Tam, kde nas ve Skole zkousi z naSich znalosti.

m Tam, kde musime mluvit jinou nezli matefskou feci.

m Tam, kde si zaparkujeme auto a chceme ho, az nakoupime, najit.
m Tam, kde feSime kFizovky, sudoku a podobné ukoly.

m Tam, kde feSime slozity Ukol a potfebujeme k tomu mnohé z toho, co mame
v paméti.

O potteb¢ zapamatovani vi své hudebnik, ktery ma zpaméti zahrat urcitou
skladbu nebo dirigent, ktery fidi cely orchestr zpaméti.

O tom, co rozumime pojmem ,,nevzpomenout si, védi lidé starsi vékem
a zvlasté pak ti, kteti prozili tzv. ,,mozkovou mrtvici®.
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? Jaky je cil aktivity nazvané ,,cviceni paméti“?

m Jde o to cvicit dusevni schopnosti, které umoznuji dusSevni ¢innost (men-
talni aktivitu). Je to tak, jako kdyz cvic¢ime télo pfi télocviku. | pfi télocviku je
ucelem cvi€eni udrZzovat pohybovy aparat naseho organismu v dobrém stavu —
tak, abychom se mohli stale dobfe pohybovat.

m P¥i cvi€eni paméti nam jde o to, aby byl dobry nas mentalni vykon, tj. ta-
kovy, jaky jen muze byt — obdobné jako nam jde pfi télocviku o to, abychom
se pohybovali co mozna nejlépe, {j. tak, jak je to jen mozné.

Jak se to provadi?

m | zde je mozné vidét ur€itou obdobu cvi¢eni paméti k télesnému cviceni. Existuji
télocvi¢ny riznych télovychovnych &i sportovnich organizaci a klubud a v nich je
mozno udrzovat télesné, pohybové schopnosti v dobrém stavu.

m Obdobné je mozno chodit do cvi¢ebnich hodin ,,dusevniho télocviku“,
které jsou organizovany na mnoha mistech (napf. v mistnich kulturnich do-
mech nebo v domovech pro starsi ob¢any atp.).

m Druhou moznosti je individudlni cvi€eni — cvi¢eni doma — napf. ranni rozcvic-
ka jako dobry start do nového dne.

m Stejné tak je mozno usporadat i ,individualni dusevni télocvik®“. Ten mize
mit urcitou miru pravidelnosti podobné jako télesné cviceni pro zdravi.

Tak jako télo cvi€ime nejen organizované (podle urcitého fadu), ale i nahodné (napf. tak,
Ze jdeme obcas na vylet nebo si zaplavat), tak je mozno neorganizované cvicit i mentalni
schopnosti, napf. tak, Ze ob¢as rozlustime nékterou kfizovku i sudoku, urcity matematicky
ukol nebo néktery hlavolam atp.

m Jesté na jednu obdobu télesného a mentalniho cvieni je dobré zde upozornit:
pfi t€locviku je dobré znat urcity soubor cvi€eni — napf. na sportovnim hristi
s urcitym vybavenim (napf. miCové hry), na naradi v télocvi¢né atp. Do urcité
miry obdobné vybaveni riznymi cviky mentalnich schopnosti existuje i pfi cvi-
¢eni paméti atp. A nejen to. Ten, kdo je cvicitelem v télocviéné nebo trenérem
télovychovného klubu, musi néco znat a védét o tom, s ¢im pracuje — {j. o lid-
ském téle, jeho pohybovém aparatu a vhodnych formach cvi¢eni. To, co vi
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a zna, nejen sam pouziva, ale i pfedava svym cvicencum. Obdobné je na tom
i trenér paméti. | ten ,chodil do Skoly*“, kde se to ugil a ziskal urcitou kvalifikaci
pro vedeni takovéto &innosti.?

? 0¢ nam tedy zde jde?
°

Jde nam o:
m podani zakladniho pohledu na tematiku paméti,

m podani celkového obrazu toho, co se v oblasti trénovani paméti a kognitivnich
funkci v sou¢asné dobé déje,

m naznaceni cest, kterymi se ubira vyzkum efektivity paméti a zlepSovani kogni-
tivniho vykonu.

m Tak jako cvi¢ime télesnou schopnost, abychom byli pohyboveé fit, tak mizeme
cvicit i duSevni schopnosti a zvlasté pak pamét a kognitivni schopnosti, aby nas
mentalni vykon byl takovy, jaky by jen mohl byt — abychom byli dusevné fit.

? Jak se zde hovofii o paméti?

V prvé fadé zde jde o seznameni se s tim, co se v psychologii o paméti a o jinych
kognitivnich funkcich i o jejich cviceni midzeme dozvédét. To je tématem prvni
¢asti knihy. Zvlastnim tématem druhé ¢asti knihy je hlubsi vhled do toho, jak psy-
chologové svymi experimenty zkoumaji efektivitu cviceni paméti.

3B Téma ,,pamét™ je velice Castym tématem. Naznacuje to napf. vyhledava¢ Google. Ten

uvadi celkem 386 miliont webovych stranek, kde se vyskytuje slovo ,,memory*. Kdyz

otevieme na Googlu téma ,,Memory training® (cviceni paméti), objevi se celkem 286 mi-
lionti webovych stranek jako potencialnich zdroji informaci o trénovani paméti.

Podobné téz jedno z nejvétsich knihkupectvi na svété (Barnes and Noble) nabizi

1 384 anglicky psanych ucebnic, v nichz se hovoti o cviceni paméti. Zaroven uvadi, ze

o paméti se hovoii v 12 986 anglicky psanych knihach, které toto knihkupectvi v soucasné

2 pisws s . . P - i .
Blizsi informace jsou v kapitole o organizovani vycviku paméti a mentalnich schopnosti.



14 / Trénovani paméti a poznavacich schopnosti

dobé nabizi. Cesky portdl Seznam uvadi celkem 486 056 Seskych webovych stranek,
kde se hovofii o paméti. Uvadi téz celkem 173 169 Ceskych stranek, ke se hovoii special-

né o cviceni paméti.



I. ¢ast

Pamét a jeji trénovani
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1. MOTIVACE CVICENI PAMETI
A JINYCH KOGNITIVNICH FUNKCI

? Prog¢ cviéit ¢innosti probihajici v hlavé?

| kdyz jde v této publikaci o pamét, pfece jen je dliraz kladen na jeji fungovani
a zvlasté potom na jeji dobrou funkci. Jednim ze zplsobu, jak pomoci tomu, aby
nam pamét dobfe fungovala, je pamét cviit. Cvi€eni je vSak aktivitou, kterou je
tfeba uveést do pohybu. A o tom, jak to provést a provadét, je to, co oznaCujeme
terminem ,motivace®.

Byla doba, kdy nam bylo ve Skole neustale kladeno na srdce, Ze ,opakovani“ (toho, co se
ucime) je zakladem v8eho uceni. V priibéhu Zivota jsme se vSak setkali s tim, Ze jsme néco
mnohokrat opakovali a vzdor tomu jsme se mnohé nenaucili. Pro¢? Chybélo nam to, co je
pro uéeni opravdu tim nejdulezitéj$im, zakladnim a podstatnym. A tim je motivace.

Co se rozumi motivaci?

Slovo motivace neni eského plivodu. Je to slovo pocesténé. Jeho puvod je v la-
tiné. Tam je jeho kofen sloveso ,moveo, movere* — ,uvadét v pohyb, pohybovat*
(viz napf. slovo ,motor”). Motivaci se rozumi ,néco uvést v pohyb tak, aby to poté
urcitym smérem postupovalo®. Tim, do ¢eho se zapfeme, mlze byt viiz. Hybnou
silou mGzZeme byt my nebo v lep$im pfipadé par koni ¢i modernéji traktor. Zapre-
me se do néj a vUz se rozjede. Tak rozuméli motivaci nasi pfedkové. A tak ji mGze-
me obrazné rozumét tam, kde jde o nasi vlastni aktivitu — o nase jednani, snahy,
touhy, pfani, tendence atp. Né€emu se nauci ten, komu o néco jde — kdo ma
k tomu motivaci. A jak to vypada s nasi motivaci?
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? 0¢ nam jde?
°

Jde nam v prvé fadé o to, abychom zili a prezili.

Tomu ,abychom pieZili“ je mozné rozumét v Sir§im slova smyslu i tak, abychom
,Zili dobfe“ a, pokud to jen nepatrné Ize, i ,zili Iépe“: abychom prozili dobry, Stast-
ny a spokojeny, tj. kvalitni zivot. Nejen kazdy sam, ale i spole€enstvi lidi, do kte-
rého patfime.

K tomu, aby tak ¢lovék zil, patfi v prvé fadé to, aby sam byl ,kvalitni osobnosti*
a zil, pokud mozno, mezi kvalitnimi lidmi. Je v8ak k tomu zapotfebi i urcitych
schopnosti. Bez nich to nejde.

Rada takovych schopnosti byla &lovéku dana do vinku jiZ pfi narozeni. PFi-
kladem muZze byt schopnost dychat, jist, pit, pohybovat se atp. Jiné schopnosti
Clovék ziskava (mlze ziskat) v prabéhu Zivota. Pfikladem muze byt mluvit tim &i
onim jazykem, tancit, zpivat atp.

Jednou skupinou velice dllezitych schopnosti, kterych se nam v zarodku do-
stava jiz pfi narozeni, jsou tzv. kognitivni schopnosti. Hovofime o nich v dalsi
kapitole.

Jaky je vztah mezi motivaci a nasi kognitivni aktivitou? To je mozno vyjad-
fit velice jednoznacné:

,Nase kognitivni jednani (a tim i ¢innost nasi paméti a efektivita uceni) je
fizeno nasi motivaci, tj. tim, o€ nam opravdu v zivoté jde“.

Kdyz si to ujasnime, pak snadno pochopime, pro¢ je tak pravdivy prvni a nejduile-
Zit@jSi zakon dobrého u€eni a zapamatovani:

~Je to motivace naseho jednani, tj. to, o€ nam jde, co je nejdllezitéjSim
faktorem rozhodujicim o tom, zda se néco naucime, nebo ne — a zda si
néco zapamatujeme, nebo nezapamatujeme®.
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VULE A CVICENI

Do teoretického pojeti paméti zacina pronikat tzv. konativni psychologie.
Jde v ni o otazky viile — zaméfeni pozornosti. Termin ,,konativni* je odvo-
zen od latinského slovesa ,,conari — ,,snazit se néco uvést v ¢innost* (sti-
mulovat — podnitit). Tento termin ovlivnil anglicky pojem ,,to con* — , fidit
smér plavby lodi na moii k ur€itému cilovému ptistavu®. Anglicky termin
»conation“ pak znamena ,,mit vili urcitou aktivitu dovést k predem stano-
venému cili“. Tento cil je vytvaren za spoluticasti paméti. Existence zdméru
a existence cile usmériuje pozornost — jeji selektivni (vybeérovou) charakte-
ristiku. Kratkodoba pamét’ pak dava moznost porovnavat (konfrontovat)
zédouci cilovou aktivitu s redlné se odvijejicim dénim.

J. Sucha (2007) uvadi ve své krasné a pozoruhodné knize nazvané Cvice-
ni paméti pro kazdy vék v kapitole ,,Techniky pro zlepSeni a udrzeni pamé-
ti* dilezity poznatek o trénovani paméti: ,, Velky vyznam pro vstipeni urcité
informace do pameéti mda pozornost a soustiedeni. Pozornost spociva v za-
meéreni dusevni ¢innosti na to, co ma byt uchovano, pomoci soustredeni je
informace usporadana a zarazena mezi ostatni znamd fakta. Pro nejlepsi
soustredeni na néjakou cinnost je treba byt k ni co nejvic motivovan. *
(s. 13) Dotyka se tak samého jadra problematiky psychologie ¢innosti kog-
nitivnich funkci a paméti — motivace.

Jak vime, ze tomu tak je? Nejen ze zkuSenosti, ale i z pokust. V jednom
pokusu predkladal psycholog na velice kratkou dobu (jen jako zéblesk) ob-
razky riznych jidel. Pokusnou osobu zadal, aby napsala, co bylo na obraz-
ku nakresleno. Poté zjistoval procento spravné poznanych obrazka. Pritom
rozdélil pokusné osoby do dvou skupin. V jedné skupiné (kontrolni) ticast-
nici byli normaln¢ najedeni. Ve druhé (experimentalni) ¢tyfi hodiny pied
pokusem nesméli nic jist. A co se zjistilo? Ukazalo se, ze ti, ktefi pracovali
s prazdnym zaludkem a byli hladovi, rozpoznali spravné daleko vétsi pro-
cento obrazku nezli ti, ktefi byli najedeni. A hlad je v psychologii bran jako
priklad potteby, ktera motivuje jednani.

38 Pokus pokragoval jesté dale. Soustavné se zvySovala délka doby hladu. Ukazalo se, ze
kdyz hlad pfesahne urcitou hranici (napt. osm hodin), motivace slabne a vykon (méfeny
mnozstvim spravné poznanych projektovanych obrazkii) se snizuje. To naznacuje, Ze
k tomu, abychom podali dobry vykon, je zapotiebi urcité (pfiméfené) vyse motivace
(ani piilis nizké, ani pfili§ vysoké).
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Motivace k cviceni a trénovani kognitivnich schopnosti

Jednim z vrozenych motivacnich faktori, kterym jsme jako lidé vybaveni
hned od narozeni, je touha objevovat a udit se. Abychom to d¢lali, jsme
vybaveni celou fadou schopnosti.

Jde o to, jak na tuto motivacni silu odpovime: zda odpovime kladné — ve
smyslu: ,,4no, ja se chci néco dozvédet, naucit, néco ovladnout.* atp.,
nebo: ,, Ne, ja se vzdavam vyuziti moznosti, které mi byly dany. “ Tato publi-
kace je urena tém, kteti daji prvni odpovéd’ — nejen slovem, ale ¢inem za-
zni jejich: ,, Ano, chci. *

Kognitivni aktivita, motivace a nas citovy stav

Z vyse uvedeného pokusu je mimo jiné i jasné, Ze to, o¢ nam jde a co délame
(poznavame, u¢ime se, snazime se zapamatovat si atp.), ma urCity vztah
k nasemu citovému (emocionalnimu) stavu. Plati zde oboustranna zavis-
lost:

,» 10, o¢ se snazime, o¢ nam jde a co chceme (nase motivace — nase volni
aktivita), ma vliv na na§ emocionalni stav. Pfikladem mtize byt snaha
opravdu se néco naucit, ktera se setka s kladnym ohodnocenim druhych
lidi. To je mocnou vzpruhou i toho, ze nam to jde 1épe do hlavy.*

,»10, co emocionaln¢ prozivame, ma vliv na nasi kognitivni aktivitu
(a tim 1 na naSe uceni a funkci paméti). Prikladem mize byt situace, kdy
se mame naucit néco, o co nemame zajem, co nam ,muze byt ukradeno’
a co je nam ,proti srsti‘. Vysledek takového uceni je bidny.*

Slovo motivace ma blizko i ke slovu ,,motiv*“. Ten chapeme jako spoustéc
nebo divod urcité akce (viz motiv krimindlniho ¢inu zlod¢je).

Motivace k trénovani kognitivnich schopnosti

Kognitivni schopnosti (véetné paméti) jsou nam velkym darem, ktery jsme
dostali pii narozeni. Motivaci k jejich cvi¢eni mtze byt i to, kdyz si uvédo-
mime, co v§e nam tyto schopnosti umoziuji:

B umoziuji ndm orientovat se ve svété kolem nas,
B umoziuji ndm orientovat se v nds samych,
B pomahaji ndm v tézkych zivotnich situacich prezit,
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B zlepSuji nad€ji na dosazeni cill, o jejichZ dosazeni se snazime,

B pomahaji nam v budovani nosné hierarchie hodnot (naseho hodnotového
zebricku),

m plsobi na nd$ emocionalni stav (citovy zivot),

B {idi naSe jednani atd.

Je-li tomu tak, potom to, co bylo o nich fe¢eno, miizeme povazovat za pod-
poru myslenky cviceni a trénovani kognitivnich schopnosti a ,,zdGvodnéni*
nasi péce o né.

Cviceni a trénink kognitivnich funkci a zvlasté pak paméti

Oc¢ se jedna tam, kde hovofime o cviceni a tréninku, je mozno piiblizit po-
hledem do hlubsiho vyznamu tii, v této souvislosti pouzivanych terminti:
cviceni, trénink a disciplina. VSechny tfi spojuje jeden spolecny cil. Jde
jim o to, aby to, co se délat chce ¢i ma, se délalo 1épe a dokonaleji. V nejvys-
$i urovni vyznamu pak jde o to, aby se osobnost toho, kdo se né¢emu uci, ne-
jen to ¢i ono naucila a délala dokonaleji, ale (jako ¢lovek hodny toho ozna-
¢eni) i zrala.

m Cviceni
Cvicenim se obvykle rozumi télesné cviceni. V této souvislosti se hovorii
o provadéni urcitych cviki, nacvi¢ovani novych cvikli nebo procvicovani
urcitych pohybti ¢i souborti pohybi (jak je tomu napft. pii tanci).

V §ir§im pojeti se timto slovem rozumi i cviceni intelektualnich ¢in-
nosti — napf. cvicit se ve znalosti ciziho jazyka, procvi¢ovat postupy vy-
poctu statickych konstrukei atp. V pozadi pak stoji cil: dosahnout vyssi
urovné téch ¢i onéch dovednosti.

O¢ v jadru pfi cviceni jde, naznacuje ptivodni latinsky termin pro cvi-
¢eni: ,,exercicio®“. To je odvozeno od slovesa ,,exercere®, ,,exercitum®.
To je slozeno ze dvou casti: ,,ex” — ,,z, ze* a sloveso ,,arcere”. To pak
znamena ,,ukaznit se*“. Doslova: ,,straniti se v§eho, co by nas pii u¢eni
odvracelo od toho, co je nasSim hlavnim u¢ebnim cilem*. Omezovat se
jen na to, co cvi¢ime. Neodbihat svou pozornosti od hlavniho u¢ebniho
ukolu. Zdrzovat se vSeho, co by mohlo narusit ¢i piekazit hlavni zamér:
naucit se zcela urcitou véc.

m Trénovat
Narozdil od slova ,,cvi€it* je ,,trénink* slovem odvozenym piimo z latiny.
Odtud pochazi i jeho pivodni vyznam. V latin€ sloveso ,,traho, trahere*
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