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„Hra je jeden z nejefektivnějších způsobů, jak si 
zjednodušit život. Přesně to jsme dělali jako děti, 

ale v dospělosti jsme si hrát zapomněli.“

Albert Einstein
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Slovo úvodem 
„Mozkohrátky? Co to má být?“ ptá se možná někdo při pohledu na titul této 
knížky. Ale stejně by se možná ptal, kdyby nesla název Trénink kognitivních funk-
cí pro děti i dospělé. Cílem takového tréninku a tedy i posláním této publikace je 
efektivní využití paměťových strategií a zlepšení schopnosti učit se, a to nejen 
u dětí. Rady, které uvádíme, jsou totiž dobře využitelné i pro rodiče a zejména 
maminky na mateřské dovolené, jimž je věnována jedna z kapitol.

Celá publikace je koncipována tak, aby ukázala využitelnost paměťových technik 
od těch nejjednodušších k náročnějším. Zároveň nabízí testy k jejich procvičení 
podle různých stupňů obtížnosti, odpovídajících jednotlivým věkovým katego-
riím dětí v předškolním, mladším i starším školním věku. Důležitým předpokla-
dem k dosažení výsledného efektu kognitivního tréninku je spolupráce dítěte 
s dospělým. 

Kognitivní (poznávací) funkce je třeba rozvíjet a procvičovat už od dětství. Jsou 
to funkce mozku, které nám umožňují smysluplně vnímat okolní prostředí, svět 
kolem nás, ale zároveň i  naše vnitřní psychické stavy. Používáme je neustále, 
kdykoli komunikujeme, přemýšlíme nebo se učíme nové věci. Zahrnují funk-
ce vnímání, myšlení, řeč, gesta, mimiku, ale také pozornost, rychlost zpracování 
informací a schopnost učit se, ale především si pamatovat. K poznávacím funk-
cím se úzce vážou také exekutivní (výkonné) psychické funkce, které ovlivňují 
všechny aspekty chování, především schopnost a dovednost plánovat, rozhodo-
vat se a řešit problémy. 

Vzhledem k  tomu, že současné vědecké důkazy potvrzují, že duševní námaha 
skutečně mění mozek, měl by být smysluplný kognitivní trénink analogií tě-
locvičny. Přinášíme proto soubory cvičení zaměřených na paměť, pozornost, 
orien taci v prostoru i čase, na rychlost i usuzování, ale také úkoly a techniky, kte-
ré usnadní a urychlí zpracování informací. 

Zřejmě se hned nabízí i  další otázka: zda vůbec dobře fungující paměť potře-
bujeme, když žijeme v době počítačů, mobilů či digitálních záznamníků. Vždyť 
kolem nás neustále vznikají nová informační i komunikační média, která něco 
tak banálního zcela určitě nahradí. Jejich zvládnutí je výzvou pro malé dítě 
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a nezbytnou podmínkou pro jeho další uplatnění v životě. Informačně gramot-
ný člověk dnes musí umět rychle vyhledat potřebné informace, kriticky je vy-
hodnotit a efektivně využít k určitému rozhodnutí či k vyřešení daného úkolu. 
K tomu však vedle informačních technologií nezbytně potřebuje také vlastní pa-
měť a další poznávací funkce mozku, aby byl schopen zvládat nejen je, ale pře-
devším také jeden z  negativních vlivů současnosti, kterým je tzv. informační 
přetížení a  nadměrné využívání digitálních médií. To s  sebou nese především 
poruchy pozornosti, ale i nechuť učit se a pamatovat si nové věci. 

Nabídka publikací, které se věnují problematice rozvoje dětského mozku, je 
v české i překladové literatuře poměrně bohatá. V některých jsem hledala inspi-
raci, v jiných potvrzení svých praktických zkušeností. Všechny uvádím v sezna-
mu použité literatury. 

V největší míře jsem však v obsahu knížky využila vlastní znalosti i dlouhole-
té praktické zkušenosti s přípravou programů zaměřených na trénink i nápravu 
kognitivních funkcí pro různé cílové skupiny včetně maminek na mateřské do-
volené a  jejich dětí. Řadu poznatků jsem získala i při „táborových mozkohrát-
kách“ pro malé školáky.

Nejlepším „studijním materiálem“ pro mě vždy byla i moje vnoučata, s nimiž 
jsem si mohla proveditelnost jednotlivých testů ověřit v praxi, aniž by si toho 
děti všimly. Prostě si se mnou jen hrály. Tak si pojďte hrát i vy – se svými dětmi 
nebo vnoučaty…





Teoretický vhled 
jako nezbytná 
hrací plocha
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Ukládání informací do paměti
Úkolem lidské paměti, která je ústřední poznávací funkcí, je uchovat, znovu oži-
vit a vybavit si to, co jsme se naučili nebo co jsme zažili. Druhotně, ale velmi vý-
znamně ji ovlivňuje další poznávací funkce – pozornost. Čemu nevěnujeme po-
zornost, to se do paměťového procesu vůbec nedostane. 

Nejčastěji bývá paměť členěna do tří fází – senzorické, krátkodobé a dlouhodobé. 

Nelze však mluvit o jednom typu paměti, spíš se jedná o několik různých pamětí 
vedle sebe, které se vzájemně doplňují, přecházejí jedna do druhé a vyžadují při-
tom zapojení nejrůznějších oblastí mozku. 

Poté, co naše smysly zachytí nový vjem, se informace o něm uloží na několik 
sekund v oblastech mozku odpovídajících jednotlivým smyslům. Této fázi říká-
me senzorická (okamžitá) paměť. Je nejpomíjivější, ale nejdůležitější fází pamě-
ťového procesu. Přestože 80–90  % informací přijímáme zrakem, nelze podce-
ňovat ani ostatní smysly (sluch, čich, chuť, hmat). Čím více smyslů v  procesu 
zapamatování zapojujeme, tím lépe se nám podaří informace zakódovat. Ty, kte-
ré upoutají pozornost nebo vyvolají náš zájem, jsou přeneseny k  bezprostřed-
nímu využití do krátkodobé (pracovní) paměti. V ní zůstanou v pohotovostní 
podobě po dobu vykonání určitého úkolu. Její kapacita je omezená, vejde se do 
ní 5–9 různých prvků (slov, obrázků, čísel). Doba jejich uchování v paměti závisí 
na druhu a dalším zpracování. K přenosu informací do dlouhodobé paměti do-
chází pouze tehdy, byla-li jim věnována záměrná pozornost a byly-li dostatečně 
opakovány. Dlouhodobé zapamatování informace závisí na řadě faktorů a okol-
ností ve fázi kódování, ukládání a vštípení (impregnace). 

Dlouhodobá paměť umožňuje vybavit si nebo znovu poznat informace, kte-
ré jsme si zapamatovali před několika minutami, hodinami nebo lety. Tato třetí 
fáze paměti obsahuje epizodickou paměť, která zaznamenává jednotlivé epizody 
našeho života, jejichž řetězení vytváří náš životopis, sémantickou paměť, v níž 
máme uloženou naši zásobu faktů a  poznatků o  světě, i  procedurální paměť, 
která uchovává informace potřebné k vykonávání zautomatizovaných pohybů. 
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Zapomínání
Zapomínání můžeme charakterizovat jako neschopnost vybavit si, rozpoznat 
nebo reprodukovat to, co jsme se dříve naučili či prožili. V  toku času ho vní-
máme jako velký problém. Přáli bychom si pamatovat vše, co jsme se kdy uči-
li, viděli nebo četli, avšak paměť považovaná za normální vymaže 90 až 95  % 
informací, které jsme v průběhu každého dne zaznamenali. Díky této selektiv-
ní (výběrové) schopnosti naší paměti nedochází k zahlcení její kapacity. Tento 
mechanismus nefunguje u všech lidí stejně. V rozumné míře, tak jak se to děje 
běžně u zdravého člověka, je aktivní zapomínání důležitou a nezbytnou součástí 
normálního fungování paměti.

Některé emočně silné zážitky a vzpomínky na životně důležité události nezapo-
mínáme. Emočně neutrální informace postupem času oslabují, nejsou tak zřetel-
né a detailní. Normální paměť nezaznamenává detailně každý okamžik našeho 
života. Funguje spíš jako systém zachycující význam informací a našich zkuše-
ností, než jako systém uchovávající podrobnosti. 

Obvykle se nám informace nevybaví proto, že se do paměti vůbec neuložila. Ne-
věnovali jsme jí pozornost, vnímali jsme ji jen zčásti nebo jsme ji dostatečně 
neopakovali. Stane se, že nám ze souvislostí vypadnou podstatná fakta, nebo 
si dokonce zapomeneme určité informace zapamatovat. Nejčastějšími příčinami 
zapomínání je vedle nepozornosti a stresu především interference, tj. překrývá-
ní starších informací novými nebo postupné vyhasínání paměťové stopy v toku 
času, zpravidla tehdy, pokud jsme se k nim opakovaně nevraceli.
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Mozek a informace; úloha 
hemisfér; klíčové období 

příležitostí 
Mozek představuje dokonalý systém, který má specifi cké elektrické i biochemic-
ké vlastnosti. Jeho hmotnost se pohybuje okolo 1,5 kg, z 60–70 % je tvořen vo-
dou. Ke své činnosti spotřebuje 20 % kyslíku a 25 % veškeré energie, které jsou 
tělu dodávány. Dělí se na tři navzájem propojené části: velký mozek, mozeček 
a  mozkový kmen. Ty se od sebe liší tvarem, strukturou, velikostí, barvou, ale 
především funkcí. Velký mozek se dělí na levou a pravou hemisféru, z nichž kaž-
dá se skládá ze čtyř laloků. Činnost obou těchto polokoulí se při poznávacích 
a myšlenkových procesech výrazně liší. U každého člověka je jedna více a druhá 
méně dominantní.

Levá hemisféra je považována za racionální, logickou, přímočarou a analytic-
kou. Řídí řečové funkce, zpracovává zvukové asociace a orientuje nás v čase. Pra-
cuje s detaily a fakty a je odpovědná za plnění přesných pokynů. Ovládá pohyb 
končetin na pravé polovině těla. Zodpovídá také za analýzu a vyhodnocení my-
šlenek, nápadů a řešení vzniklých v pravé hemisféře. Ta je spojována s našimi 
emocemi a tvořivým myšlením. Její úlohou je zrakové vnímání, intuice a kom-
plexní vnímání. Vnímá a  zpracovává mimo jiné obrazy, barvy a  tvary. Je také 
centrem představivosti, která hraje hlavní roli v  tvořivých procesech. Rodí se 
v ní např. umělecké a hudební nápady a myšlenky. Ovládá pohyb našich konče-
tin na levé polovině těla. 

Období příležitostí
Chceme-li se dobrat odpovědí, co se děje v našem mozku, když myslíme, učíme 
se a zapomínáme, skládáme zkoušky nebo máme náhle dobrý nápad, musíme se 
vrátit na začátek života, k mozku kojence. Struktura mozku je dána geneticky, ale 


