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Jak pracovat s touto knihou

Tato publikace volné navazuje na knihu Cviceni paméti pro kazdy vék, kterou vyda-
lo nakladatelstvi Portal v roce 2007. Obsahuje mnoho novych konkrétnich navoda
na procvi¢ovani paméti a dalsich kognitivnich funkci, a navic zakladni informace
o tom, jak lidskd pamét funguje, jak ji mizeme podporit atd.

Kniha je uréena ¢tendtftim vSech vékovych kategorii. Autorka se sice vénuje hlavné
seniortim, ale zapracovat na sobé a zlep$it si pamét mutize samozfejmé kdokoli.
Pokud jste v tréninku tohoto typu uplni za¢ate¢nici, doporucujeme vam nalistovat
nejdfiv kapitolu Procvi¢ovdni dlouhodobé pameéti. Zpocatku vam bude stacit jedno
cvi¢eni denné. Zhruba po tydnu uz zkuste jedno cviceni z kapitoly Procvi¢ovini
recentni paméti a jedno dal$i cviceni z kterékoli jiné kapitoly; takto pokracujte,
dokud nezvladnete celou knihu. Nékterd cviceni si miZzete sami obménovat, vy-
myslet na podobném principu novy obsah. Na konci knihy najdete feSeni nebo
kli¢ k odpovédim. Samoziejmé ne vSechny ulohy jsou urceny kazdému, nékteré
mohou byt prili§ ndro¢né pro nékoho, kdo se s danym tématem blize nesetkal; na-
opak specialistovi v oboru se tikol muze zdat trividlni. Kniha je koncipovana tak,

.....

vvvvvv

na pér dni ,,k ledu“ a vratte se k ni pozdéji, s odstupem ji urcité zvladnete.

Kniha v$ak muze slouzit také jako podnétnd inspirace pro profesiondly podilejici
se na pripravé aktiviza¢nich programu.

Pfejeme vam mnoho ptijemnych chvil stravenych s touto publikaci.
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Zakladni fakta o nasi pameéti

Pamét je schopnost organismi pfijimat, uchovavat a znovu si vybavovat pfedchozi
zkusenosti, a to i po odeznéni vyvolavajicich podnétii (Raboch, Pavlovsky, 1999).

Z Klinického hlediska rozliSujeme vét$inou ¢tyfi zakladni slozky paméti: schop-
nost ukladat pamétové obsahy - impregnace (vstipivost), schopnost udrzet pameé-
tové obsahy - retence, schopnost udrzet pamétové obsahy beze zmény - konzerva-
ce, a schopnost vybavit si pamétové obsahy - reprodukee ¢ili vybavnost (Raboch,
Pavlovsky, 1999).

Informace jsou ulozeny v mozku v tzv. pamétovych stopach, coz jsou vlastné spo-
jeni (synapse) mezi vybézky nervovych bunék (neuronu). Béhem Zivota se ¢ast
neuront ztraci (asi 10-15 procent), zaroven také ubyva synapsi a nervové buky
se zmensuji. Na tyto zmény nema prilis vliv starnuti jako takové, spi$ se na nich
podileji jiné okolnosti. Podle Howarda (1998) jsou to zejména nékteré 1éky, srde¢-
ni onemocnéni, deprese, piti alkoholu, sedavy zpusob Zivota, nedostatek podnéta,
$patnd vyziva atd. Bylo v8ak prokazano, ze pravidelnym cvi¢enim a zatézovanim
paméti vznikaji nové synapse, a to v jakémkoli véku.

Mozek se skladd ze dvou hemisfér, které vykazuji uréitou specializaci. Leva hemi-
sféra je odpovédna za tzv. rozumovou slozku, uchovava nejriznéjsi fakta, znalos-
ti, umoznuje logické mysleni. Naproti tomu prava hemisféra je sidlem kreativity,

emoci, vytvari asociace, uchovava rtizné obrazy a hudbu, odpovida za orientaci
v prostoru a autobiografickou pamét.

Kratkodoba pamét slouzi k vybaveni malého mnozstvi slovnich nebo zrakové
prostorovych informaci nutnych pro feseni aktualniho problému. Délka zapama-
tovani je pouze 30-90 vtetin (Topinkova in Rtzicka, 2003). Informace je pak dale
zpracovavana a bud se ulozi do paméti dlouhodobé (k tomu je nutné jeji opakova-
ni — uleni), nebo se ztraci.

1


honza
Text napsaný psacím strojem


Dlouhodoba pamét ma prakticky neomezenou kapacitu a neomezenou dobu ulo-
Zeni.
Topinkova (2003) rozdéluje dlouhodobou pamét na:
a) dlouhodobou pamét recentni, jez uchovavé informace z neddavné minulosti,
b) dlouhodobou pamét trvalou, ktera uchovava informace ze vzdalené minulosti.

Rozdéleni podle charakteru zapamatované informace (volné podle Topinkové,

2003):

a) pamét explicitni (deklarativni) — ukladani a vybavovani informaci, které lze vy-
jadrit re¢i; explicitni pamét muzeme déle délit:

o sémantickd pamét - fakta, data, encyklopedické znalosti,

o ikonickd pamét - obrazy,

o epizodickd pamét — vazand na c¢as a kontext, informace z vlastni minulosti,
schopnost zapamatovat si novou informaci ¢i si vybavit starsi;

b) pamét implicitni (nedeklarativni) — vrozené a ziskané postupy, napriklad pod-
minéné reflexy, proceduralni pamét, emo¢ni pamét, motorické dovednosti, na-
priklad hra na hudebni nastroj, sporty.

Toto rozdéleni neni striktni, jednotlivé druhy paméti se vzajemné prolinaji.

Rozdéleni podle druhu osvojeni informaci (volné podle Hoskovce, 2002):

a) pamét mechanickd — osvojeni probiha opakovanim, asociaci,

b) pamét logicka — osvojeni probihd na zakladé vzajemnych souvislosti a smyslu
latky,

¢) pamét citova - jeji podstatou je zapamatovani a reprodukee cittL.

Pozornost je regula¢ni proces, ktery se projevuje, pokud se zaméfujeme na néja-
kou skute¢nost, soustiedujeme se na urcité jevy a ¢innosti (Hoskovec, 2002). Ty
mohou byt myslenkové (predstavy) nebo smyslové (realné).

Koncentrace pozornosti znamena soustfedéni pozornosti na urcity predmét,
jev nebo obsah (Hoskovec, 2002).

Mysleni je proces, pti kterém clovék intelektem néco poznava, tj. rozumové ro-
zebird své poznatky, skldda je do smysluplnych celkd, srovnava, zobecnuje, klasi-
fikuje, vyvozuje, odvozuje a pripodobnuje ke stavajicim zku$enostem (Hoskovec,
2002). V disledku toho miizeme rozlisit mysleni analytické, syntetické, kompara-
tivni, abstrahujici, kategorizujici, induktivni, deduktivni a abduktivni.

Ur¢itou informaci, kterou si ukladdme do paméti, je tfeba nejprve zachytit smys-

lovymi organy. Smysly jsou svym zptisobem méfici pristroje, které definuji realitu
vnéjsiho svéta. Mame tedy pamét zrakovou, sluchovou, ¢ichovou, chutovou a hma-
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tovou. V mozku je pro kazdy smysl vyhrazena urcitd oblast. Informace prichazejici
z jednotlivych smyslovych organti je nejprve hodnocena oddélené v jednotlivych
mozkovych oblastech a potom je integrovana do celkového obrazu. Motoricka pa-
mét, kterd umoziuje vnimat polohu téla a pfedmétti v prostoru, dopliuje a zvysu-
je pocet informaci zachycenych péti zakladnimi smysly (Dessaintova, 1999).

Abychom si jednotlivé druhy paméti [épe vysvétlili, ukdZeme si na praktickych
prikladech, jak funguji.

Pameét zrakova

Vystiihejte z ¢asopist 12 riznych obrazkt. Po dobu 2 minut je pozorujte rozlo-
zené na stole. Po 2 minutach je prekryjte né¢im neprihlednym (ubrus, noviny...)
a pak se snazte vybavit a napsat co nejvic obrazki.

Dals$i moznost: Vyberte 8 nahodnych karet z karetniho souboru jednohlavych
karet. Po dobu 2 minut je pozorujte rozloZené na stole, pak je zakryjte a snazte se
vybavit a napsat na papir co nejvic karet ze souboru.

Pamét sluchova

Pozadejte o pomoc néjakého blizkého ¢lovéka. Poproste ho, at vam precte pomalu
dvakrat za sebou 12 rtiznych slov, nejlépe podstatnych jmen. Pokuste se vybavit si
a zapsat maximum slov. Potom spole¢né proberte vysledek.

Dal$i moznost: Poproste opét nékoho blizkého, at zajisti 8 ruznych jednodu-
chych zvukt v fadé za sebou (naptiklad zvuk roztrzeni papiru, postréeni zidle,
bouchnuti dvefi, zavfeni okna, zvonéni budiku nebo telefonu, zakaslani, cinknuti
skleni¢ek o sebe nebo prfibort o talif, zvuk détského chrastitka, reprodukovana
hudba). Vy méjte po celou dobu zaviené odi, snazte se bez zrakové kontroly identi-
fikovat jednotlivé zvuky a takeé si je zapamatovat. Pak vSe napiste na papir a zkont-
rolujte spravnost s ¢lovékem, ktery vam pomahal.

Pamét hmatova
Opét pozadejte o pomoc nékoho blizkého. Poproste ho, at vlozi do igelitové tasky

10 raznych véci denni potieby. Pak se pokuste pouze hmatem, bez zrakové kon-
troly, rozpoznat, o které predméty se jednd, a zapiste je. Casovy limit je 4 minuty.

13
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Dalsi moznost: Az prijdete z nakupu, nevybalujte véci z tasek hned, ale pokuste
se hmatem rozpoznat jednotlivé zakoupené polozky.

Pameét ¢ichova

Znovu poproste 0o pomoc nékoho blizkého. Reknéte mu, at vim dé cichnout
k 5 druhtim kofeni, vy méjte po celou dobu zaviené oci. Pokuste se ¢ichem urcit,
o které koreni se jednd, a vSechny druhy si zapamatujte. Po zhruba 4 minutach
»o¢ichavani“ pomocnik v$e ukryje, vy oteviete oci a zapiSete, co jste si zapamato-
vali.

Pameét chutova

Uloha je zalozena na podobném principu jako piedchozi. Opét pottebujete néja-
kého ,,spolupracovnika®, ktery vam bude vkladat do tst postupné 6 riiznych potra-
vin (muze to byt tfeba kousek ovoce, zeleniny, ¢okolddy nebo syra, troska jogurtu,
sousto peciva...). Vy se zavienyma ocima rozpoznavate, o kterou potravinu se jed-
né. Po uklizeni ,testovanych“ potravin se pokuste zapsat vsech 6 polozek. Casovy
limit je opét zhruba 4 minuty.

Pameét motoricka

Vytvorte si vlastni jednoduchou cvi¢ebni sestavu, tj. zpocatku t¥eba 5 rtiznych cvi-
ka ve stanoveném poradi. Nékolikrat zopakujte. Za 2 hodiny se pokuste tuto sesta-
vu odcvicit znovu.

Dalsi moznost: Vybavte si tane¢ni kroky, které jste se nau¢ili v tane¢nich.

A7 budete mit za sebou vSechny tyto ukoly, pravdépodobné zjistite, Ze nejlépe se
vam pamatovaly informace, které jste méli moznost kontrolovat zrakem. Také jste
u zrakové paméti zvladli nejvic polozek. Je to proto, Ze zrakova (vizualni) pamét
byva u vétsiny lidi dokonalejsi nez ostatni druhy paméti, ale samozfejmé to nemu-
si platit vzdycky.
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Vyvoj paméti od narozeni
po seniorsky vék

Prvnim stupném ,,paméti“ u kojence je znovupoznani. Jiz od prvniho mésice déti
rozpoznaji obliceje a hlasy rodicti, od tfetiho mésice uchovaji na kratky cas za-
kladni obraz pfedmétu. Znamé situace vyvolavaji u kojenct kladné citové zazitky,
neznamé naopak strach a odmitani.

Mezi ¢tvrtym a osmym mésicem dité zac¢ind predvidat nésledky své ¢innosti a zd-
mérné opakovat akty, které ptivodné vyvolaly zajimavé déni. Od osmého mésice
dité rozli$i prosttedek a cil a uziva dfiv naucené ¢innosti.

Ve druhém roce Zivota je zapotiebi jiz pouze malého poctu opakovani, aby se vy-
tvotilo podminéné spojeni, doba latence se prodluzuje. Dité ale je$té neumi zapo-
jit do pamétovych procesii ,volni usili; schopnost spontanniho vybaventi je tedy
nizka. Dité si také uchovava a vybavuje takové zazitky, které maji pro néj vyrazny
citovy podklad, at jiz kladny, nebo zdporny. Po druhém roce Zivota nastupuje eta-
pa symbolického a pfedpojmového mysleni — dité zadind uzivat symbolu a zejmé-
na slova se tak stavaji soustavou znaki pro véci a déje.

Predskolni vék se vyznacuje intenzivnim rozvojem paméti, pamét je velmi plas-
tickd, pamétové stopy se tedy tvori rychle a snadno, také vSak lehce zanikaji. Pre-
vazuje kratkodoba pamét, s postupujicim vékem se vSak stale vic rozviji i pamét
dlouhodoba. Posilovani paméti dlouhodobé je predpokladem uceni. Dité stale
jesté neumi zapojit volni usili do pamétovych procesu, tato schopnost se rozviji
az koncem predskolniho véku. Zlepsuje se pamét logicka, opirajici se o schopnost
pochopit vnitfni vztahy.

V mladsim skolnim véku je pro pamét stale charakteristicka velkd ndzornost a kon-
krétnost, tzké spojeni s prijimanim informaci smyslovymi organy. V souvislosti se
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$kolni dochazkou se také rozviji mechanickd pamét a roste i zastoupeni logické
slozky. K prevaze logické slozky nad mechanickou dochdzi az po desatém roce
véku.

Pro star$i $kolni vék je charakteristickd vysoka uroven mysleni, coz umoziuje
zdokonaleni logické paméti, rozviji se i pamét mechanicka. V poznavacim procesu
prevlada umyslna pamét nad netimyslnou.

Béhem zivota pak v dospélosti dochazi k ubytku mozkovych bunék. Podle nejno-
véjsich studii se ale ukazuje, Ze mozek ma schopnost vytvaret nové bunky (déle-
nim), pokud je adekvatné stimulovan.

Ve stafi dochdzi k ur¢itym zménam kognitivnich funkei. Jde o:

« zpomaleni celkového psychomotorického tempa,

« zhor$eni vitipivosti i vybavnosti zejména u novodobé paméti,

« rigiditu v myslenf a jedndni,

« zhor$eni koncentrace a z toho plynouci zvySenou psychickou unavitelnost,

« sniZzeni smyslové vykonnosti,

« ochuzeni fantazie a omezeni tviiré¢ich schopnosti.

Nékteré kognitivni a obecné psychické funkce se ve stari naopak zlepSuji. Jedna
se o:

« schopnost tisudku, nadhled,

« zdjem o vSeobecnou informovanost a rozhled,

« vytrvalost, trpélivost,

« stdlost ndzord a vztah,

« lepsi schopnost vnimat tény, barvy a obecné detaily.

Intelekt a slovni zasoba se s vékem neméni.
Pfi¢inou zhorseni pamétovych schopnosti byva nejcastéji jejich nepouzivani, dale

stres a také patologické procesy odehravajici se v mozku v dusledku chorob (de-
mence, deprese atd.). Je v8ak vzdy nutné posouzeni odbornikem.
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Jak napomoci lepsimu
fungovani paméti

Jak jiz bylo uvedeno, u pamétovych schopnosti nezalezi ani tak na véku jako na
stupni ,,trénovanosti‘. Pokud svou pamét pravidelné néc¢im zatézujete, jste dusev-
né aktivni a snazite se délat v tomto sméru maximum, jste na tom casto lépe nez
nékteri lidé o generaci mladsi.

Velky vyznam pro vstipeni ur¢ité informace do paméti ma pozornost a soustre-
déni. Pozornost spocivd v zaméfeni dusevni ¢innosti na to, co ma byt uchovano,
pomoci soustfedéni je informace usporadana a zafazena mezi ostatni informace.
Pro co nejlepsi soustfedéni na néjakou ¢innost je nutné byt k ni co nejvic pozitiv-
né motivovan. Je samozrejmé, Ze to, co nas bavi a k ¢emu mame vyrazné kladny
citovy vztah, se nau¢ime mnohem snadnéji nez néco, co nas nezajima.

Pro dokonalé soustfedéni je diilezité také vhodné prostredi. Vétsiné lidi bude nej-
spi§ vyhovovat klidnd atmosféra s minimem rusivych vlivi, nékdo pti ,,u¢eni® rad
posloucha hudbu... Nékomu také vyhovuje stfidat prostredi, ve kterém se snazi
danou informaci dostat do paméti. Pfi vybavovani této informace pozdéji si pak
presné uvédomi, kde tfeba sedél, popft. rtizné jiné okolnosti.

Abyste si lépe vybavili udélosti ve svém Zivoté, je vhodné schovévat si staré diate,
kde mate zaznamenané vSechny pracovni povinnosti, schiizky, popt. jiné udalosti.
Pokud se podivéte do starého didfe, co jste urcity den hlavné délali, je pravdépo-
dobné, ze se vam vybavi i rtizné jiné uddlosti a drobné ptihody z toho dne. Jesté
lepsi varianta je psat si denik.

Pro pamét je nejhorsi ne¢innost, nedostatek podnétt ke zpracovani. Pamét, pokud

neni adekvatné stimulovana, ,zlenivi“ a pak samozfejmé funguje mnohem hut.
Takto se ostatné chovaji i organy nebo svaly v téle. Proto se snazte byt aktivni,
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planujte si na kazdy den néjakou ¢innost, poznavejte neznama mista a nové lidi,
chodte za kulturou, zajimejte se o déni kolem sebe, ¢téte noviny, lustéte kiizovky,
sledujte v televizi nau¢né porady, védomostni soutéze atd.

Pro nékteré seniory bude vitanym zpestfenim i studium na univerzité tfetiho véku.
Tyto kurzy vypisuje témét kazda fakulta vysoké skoly, poplatek je symbolicky a ne-
jde o ¢asové ndro¢nou aktivitu — obvykle se jednd o prednasky jednou tydné nebo
jednou za ¢trnact dntl. K prijeti neni tfeba skladat Zddnou zkousku. MiZete si vy-
brat obor, ktery vas zajim4, popt. i vic oborti. Navic se sezndmite s novymi lidmi,
svymi vrstevniky. Studium kon¢i zpravidla psanim jednoduché eseje (v nékterych
kurzech se ani esej nepi$e) a promoci.

Pro pamét je vyznamny také pohyb, pfimérena télesna aktivita. Pohybem se to-
tiz 1épe prokrvi nejen celé télo, ale i mozek, ktery pak lépe pracuje. Mirny pohyb
a protazeni prospéje také v pripadé, Ze citime dusevni tinavu, naptiklad u studentt
ve zkouskovém obdobi.

Dulezity je rovnéz dostatek spanku. Aby informace mohly prejit z kratkodobé do
dlouhodobé paméti, tj. abychom si je vybavili i pfi zkousce, je spanek nezbytny,
nebot ke zminénému prestupu dochazi pravé béhem spanku.

Pro lepsi zapamatovani néjakych informaci je vhodné udélat si v nich ,,poradek",
seskupit si je do uréitych celka ¢i fetézet, pouzivat pti studiu textu barevné ozna-
¢ovani zvyraziiovacem, podtrhavat si dulezité body, délat si vypisky atd. Nékomu
se osvédcil kartotékovy systém.

Pokud mite pocit duSevni tnavy, dojem, Ze vam ,,to nemysli‘, zajdéte si na pro-
chédzku, zdfimnéte si nebo se chvili vénujte zcela odli$né ¢innosti, zkratka vytvorte
si odstup. Pak se vratte k ptivodni ¢innosti a uvidite, Ze vam pujde o hodné 1épe.
Také si uvédomte, Ze naptiklad po jidle mozek pracuje pomaleji.

Pro lepsi fungovani mozku je dtilezitd spravnd a vyvazena strava s dostatkem latek
pottebnych pro mozek a nervy. Jsou to:

o Vitaminy
A - vyskytuje se v jatrech, mlé¢énych vyrobcich, Zloutku, $penatu, saldtu, mrkvi,
rajcatech, paprikach, hrasku, merunkach, broskvich...
vitaminy skupiny B — najdeme je v obilnych kli¢cich, kvasnicich, Zloutku, vnitf-
nostech, listové zelening, jogurtu, ofesich, soje, lusténindch, rybach...
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C - nejvic je ho v Cerstvé zeleniné, ovoci, bramboréch...

D - za normalnich okolnosti se ho asi 80 procent vytvari v kiizi ptirozené pti
pobytu na dennim svétle, ziskdme ho z mléka, rybiho tuku, vajec, kvasnic,
rajcat, kakaa, kokosu...

E - vyskytuje se v obilnych kli¢cich, rostlinnych olejich, Zloutku, mase, vniti-
nostech a mléce

Stopové prvky

vapnik - obsahuji ho mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny, kofenova zelenina, ote-
chy, mak...

fosfor - je v mléce, zloutku, morskych rybach, mase, obilninich, brambo-
rach...

jod — nachazi se v motskych rybach, vnitfnostech, citronu, $penatu...

selen — vyskytuje se ve vnitfnostech, mlé¢nych vyrobcich, citrusech, avokadu,
celozrnném pedivu...

zelezo — najdeme ho ve vnitfnostech, mase, zloutku, lusténinach, zeli, kvéta-
ku...

zinek - ziskdme ho z ovesnych vlocek, kory$t a mékkysu, vajec, mléénych vy-
robka...

hor¢ik - je obsazen v rybach, rozinkach a jiném su$eném ovoci, kakau...

Dalsi prospésné latky

ginkgo biloba - vytazek z jinanu dvoulalo¢ného
lecitin

cesnek
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