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Trénink paméti

Pamét provazi c¢lovéka celym zZivotem. Diky paméti si uchovdvdme védomosti, prozitky,
dovednosti,uvédomujeme si, kdo jsme, vhimdme svou jedineénost. Pamét je zdkladem Uspéchu, je
nezbytnou soucasti dobrého a produktivniho fungovani. Umoznuje nam uchovavat informace a
znovu je pouzivat. Jde o proces vsStépovani informaci, nasledného uchovéani a vybaveni a po celé
véky se védci, filozofové, sociologové, Ci biologové snazi prijit na podstatu jejiho fungovani. Jak to,
ze dokazeme uchovat nékteré informace pouze po kratkou dobu a jiné jsou pevné zakotvené v nasi
paméti.

Pro pamét je nejhorsi neinnost, nedostatek podnétll ke zpracovani. Pamét, pokud neni adekvatné
stimulovéna, ,zlenivi® a pak samoziejmé& mnohem hife funguje. Ostatné jako kterykoli jiny organ
nebo sval v téle. Ale je pravdou, Ze zapominani je nam v jistém smyslu prospésné - predstavte si,
7e kazdou vtefinu do nageho mozku pfichdzi az 10 miliond informaci predev&im prostfednictvim
nasich smysl{. Proto i zapominani ma svij smysl.

Kognitivni funkce jsou vsechny myslenkové procesy, které umoznuji rozpoznavat, pamatovat si,
udit se a prizplsobovat se v obecné roviné. Konkrétné jde o tyto psychické procesy: pamét,
koncentrace, pozornost, reCové funkce, rychlost mysleni a porozuméni informacim, schopnost fresit
problémy, planovat, organizovat, ¢init nahled a vyvozovat Usudek.

NiZe naleznete tréninkovy material:

Nékolik oblud u benzinové pumpy chystalo prepadeni.
Kazdy manazer ma vedle denniho obleku také ten spolecensky.

Vyhledate to dobie z encyklopedii z minulého stoleti.

KUP TO PO LEDNOVYCH SLEVACH.
JEN BDELI PANOVNICI VLADLI SPOKOJENEMU LIDU.
PAJA, SANDRA A JAKUB JSOU DOBRI PRATELE.

Vsechny listnaté stromy bézné rostou v nasich koncinach.

PO OBEDE CINKY NEZVEDEJ A PO LESE NEBEHEJ!
VYLESTENA CHODBA JE VIZITKA KAZDE DOBRE UKLIZECKY.
JEHO BRICHO MU TO VZDY PRIPOMENE, ZE SE UZ NEMA PREJIDAT
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Doplrite nazev filmu/serialu:
Doplrite jméno herce nebo herecky:
Jaky bude vysledek?

Doplnte krestni jméno sportovce, pak k nému prirad'te "jeho" sport:

Planicka plavani

Zatopek kopana

Céslavska alpské lyZzovani
Fibingerova atletika

Vana sjezdové lyzovani
Kodes atletika

Charvatova tenis

Venclovsky tenis

Berdych sportovni gymnastika
Tomba dostihovy sport

Prirad'te k dilu jeho spravného autora:

Broucdci Joseph HELLER
Alchymista Zdenék JIROTKA
Idiot George ORWELL
Saturnin Jan KARAFIAT

1984 Karel Jaromir ERBEN

Najdéte horu:

NESMRKEJ TOLIK.

KOS TRYZNIL CERVA,
MATKA VECER CHOVA DITE.
JESTE DOJDI PRO VODU.

Doplinte znamou dvojici:
Bretislav a

a Mahulena
Laurin a ]
_ aAbel
Romeo a
Faust a
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Myslete na to, Ze svoji pamét pouzivame se samoztfejmosti aZ do chvile, kdy se objevi né&jaka
potiZz. Zdravy lidsky mozek je pIné vyvinuty, a tedy plné funkcni zhruba ve véku 25 let. Po tficitce
uz nebyva tak snadné naudit se néco nového a jak roky plynou, pamét se vétSinou zhorSuje a
prvni vypadky paméti mlZeme pozorovat jiz zhruba od ¢&tyficitky. Marné si snaZite vzpomenout,
kam jste dali klice od bytu, lamete si hlavu tim, co jste tak nutné potfebovali koupit,potkate
Clovéka, ktery se k Vam nadSené hlasi, ale vy si nedokazete vybavit, kdo to je..To jsou jen
namatkou docela bézné situace, kdy pamét vypovida sluzbu.

Také je ale mozné fici, 2e kazdy, kdo neni postizen nékterou z nemoci mozku, ma pamét
vynikajici. A to bez ohledu na vék. Prijimame s naprostou samoziejmosti skutecnost, ze pokud
chceme dobfre bruslit, tak musime | brusleni trénovat, pokud chceme umét hrat na hudebni nastroj,
tak musime hrani cvidit, pokud chceme umét tancit, opét to bez cvi¢eni nepljde. I ¢teni a psani
jsme se museli v mladi ucit. To znamena, ze vime, ze v Cemkoliv chceme byt dobfi,
musime TO cvi¢it, trénovat, zkoudet, musime byt vytrvali, trpélivi, disledni, ale také nadSeni a
musi nas takova Cinnost tésit.

Trénovani paméti pod zjednoduSenym ndzvem skryva program trénovani kognitivnich funkci.
Kognitivni funkce jsou ty, jejichz prostfednictvim si ¢lovék uvédomuje svét a sebe. Jednou z
kognitivnich funkci je pamét, kterd je jakymsi skladem ziskanych informaci. Uskladnéni, udrzeni a
vybaveni informace zavisi na mnoha okolnostech. Napfiklad na nasi aktudlni pozornosti, na
vyznamu informace, na usili pfi procesu ziskavani novych informaci, na tom,jak je sklad dobre
zorganizovan a spojen s dalSimi polozkami ve skladu (asociace), jak je ¢asto pouzivan.

Mentdlni trénink tedy prispiva jednak ke zvysSeni intelektové kapacity v oblasti koncentrace,
paméti, mysleni a kreativity, ke zlepseni emocionalnich a dusevnich schopnosti, jednak ke zvyseni
mozkové rezervni kapacity. Posiluje funkce vnimani, schopnosti postfehu i logického mysleni. Tim
na jedné strané rozviji pripravenost Clovéka zvladat |épe narocnéjsi zivotni situace a snaze
dosahnout smysluplného Zzivotniho Stésti, na druhé strané diky vytvoreni rezervni kapacity mozku
zajistuje tzv. Uspésné starnuti.

Doplite nazev filmu ¢i serialu:

P_ _I_K_AP___ AP__ _ CK__
B_ L_N_S_E__
¢T__I1Z_AN_ _A__
_R_V___CE_O__ KL__
Dopliite jméno herce ¢i herecky:
K__E_ _ _ _ AL_ __ A
V_AS__ _MI__R_D_ _ Y
_O0_ _FK_M__ ,
J__ _I_A_IR___ __ O_A
Sestavte slovo z danych pismen:
TKNEIVA

FEOLTEN

OPSTA

RBAK

Z pismen daného slova sestavte co nejvice jinych slov (kazdé pismeno Ize
pouzit jen jednou a

Ize pouzit libovolny pocet pismen):

LOKOMOTIVA

Doplnte logickou cCiselnou Fadu (bez pouziti kalkulacky):
25364 ____
8610812 _
2481632 _
36102024 _
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2471116
105 102 98 93 87

Doplnite nazev filmu:

Lasky jedné (1965)
Na samoté ___ (1976)
S Certy nejsou (1985)
Pfednosta (1941)
Plechova

Chlapci a

Vlak détstvi a

Inzenyrska

Dynastie

Zpivani v

American v (1951)

Najdéte stat:

PETR POLIL UBRUS, KOMENTOVAL PAVEL.
IGELIT VADIL KOSOVI V LETU. ]
OBRAZ BYL PRODAN, SKONCIL KDO Vi KDE.
PRILIS HLUBOKY PONOR SKOLIL POTAPECE.
KOKRSPANEL SKOCIL PRES PLOT.
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