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»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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