Co je to pamét a jak ji trénovat

Mgr. Véra Suchomelova, certifikovand trenérka paméti,
clenka Ceské spolecnosti pro trénovdni paméti a mozkovy joggink

Uvod

Taky si obcas stézujete na $patnou pa-
mét, pfestoze vas kalendarni vék ukazu-
je na stfedni ¢i mladsi generaci? A jestlize
se fadite mezi seniory, omlouvate své vy-
padky paméti vékem, nebo dokonce tro-
chu cynicky ,zaéinajicim alzheimerem®“?
Mozna jsou vam povédomé nasledujici
situace. Vejdete do mistnosti a zapome-
nete, pro¢ jste sem pfisli. Je vam pred-
stavena dillezitd osoba, ovem jeji jméno
vam vypadne z hlavy hned po predsta-
veni a pfi dal$im setkdni zoufale odda-
lujete chvili, kdy budete muset pfiznat,
Ze vubec nevite, s kym mluvite. Nejste
schopni zapamatovat si telefonni ¢isla
svych blizkych (nebo dokonce svoje!)
a nékdy tapete i v SPZ rodinného auta.
Ctete kniZku a na konci viibec nevite, co
jste precetli. Matné si pamatujete, ze po
ptichodu domu jste kli¢e nékam polozi-
li, vidite se, jak je poustite... — ale kam to
jenom bylo??!!

Vsechny ptiklady maji jedno spolec-
né: potiebujete si vybavit dilezitou in-
formaci, tusite, ze by nékde v mozku
méla byt, ale najednou je to jako v po-
hadce: mlha pfede mnou, mlha za mnou.
Rikédme, %e nas zradila pamét. Spatnou
paméti omlouvame své chyby, pamét je
tématem mnoha vtipl, k paméti se vaze
mnozstvi domnének. Ale co to vlastné
pamét je a proc¢ se ji v dobé elektronic-
kych diarti v mobilnich telefonech za-
byvat?

1. Pamét z psychologického hlediska:
definice, rozdéleni

Pamét 1ze definovat jako schopnost
mozku informace pfijimat, zpracova-
vat (kédovat je), uskladnovat, vydavat
uskladnéné informace a znovupoznévat
jednou zapamatované. Tuto definici lze
vyjadiit jednoduchym schématem:

S(UK)P > KP <> DP

kde:

S(UK)P je senzoricka smyslova (ultra-
kratkd) pamét,

kratkodoba pamét,
dlouhodoba pamét.

KP
DP
1.1 Rozdéleni paméti

Senzoricka smyslova (ultrakratka) pamét
Svymi smysly vhimadme ze svého okoli
informaci: néco vidime, slysime, citime.
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Tyto vjemy si uvédomujeme diky senzo-
rické — smyslové — paméti, ktera je také
nékdy oznacovana jako ultrakratka. Uéin-
né chrani mozek pfed nadmérnym mnoz-
stvim podnétd. Naprostou vétsinu infor-

Kratkodobd pamét ma velmi omeze-
nou kapacitu — najednou jsme schopni
v paméti udrzet pouze piiblizné sedm
smysluplnych shlukd informaci (tako-
vym shlukem rozumime napt. ¢islici, ale

taky tfeba jedno celé

datum, jeden obrazek,
jedno slovo). Informa-
ce ziistava v kratkodo-
bé paméti maximadl-
né dvacet minut. Pak
bud piechazi do pamé-
ti dlouhodobé — vstipi

‘ se, nebo zmizi. V téch-

‘ to dvaceti minutach

tedy musime informa-
‘ ‘ ce bud uspésné zpra-

‘ ‘ covat, nebo o né pfi-
jdeme.

b)

Dlouhodoba pamét
Do dlouhodobé pa-
méti (DP) pfechaze-
ji jen informace zvlast
vyznamné, tedy ty, kte-
ré jsou pro nas pfitaz-
livé, neobvyklé, maji
vztah k naSemu zivo-

tu, zazivime u nich

" emoce (radost, smu-
tek, strach). Dlouho-

dobou pamét si mu-

+ zeme predstavit napft.
jako obrovskou komo-

du plnou malych zasu-

vek. Jenom kdyz pres-
né vime, kam jsme si co

Obr. 1. Ciselnd pyramida

a) jednoduchd verze: scitejte vZdy dvojice Cisel a vysledek napiste do

horniho okénka

ulozili, je pro nas tako-
vé usporadani praktic-
ké. Kdyz si napft. bry-

pouZijete pocetni operaci naznacenou ve vedlejsim sloupci. Pozor!
Pri odecitani musite vZdy odecitat mensi cislo od vétsiho! (Zdroj:

le schovame k vanod-
nim ozdobdm, Sance,

Schmidt, G.: Efektivni mysleni. Rebo, 2008)

maci totiz ultrakratka pamét okamzité
»vymaze“. Pouze v piipad¢, Ze je vjem vy-
hodnocen jako diilezity (je spojen se sil-
nymi pocity, vyvola urcitou reakci), po-
stupuje dale do kratkodobé paméti.

Kratkodoba pamét

Hlavnim tkolem kriatkodobé pamé-
ti je kédovani a dekédovani informact,
kdy kédovanim rozumime vstupni fazi
procesu zapamatovani (slovni formula-
ce toho, co se déje, co vidime, slySime,
chceme si zapamatovat atd.), dekédo-
vanim vystupni fazi procesu pamatova-
ni (to, co bylo ukryto v paméti, vstupuje
opét do védomi).

Ze je najdeme diiv nez

o nasledujicim adven-
tu, je velmi mala. Informace tedy musi
byt v dlouhodobé paméti usporadany
tak, abychom byli schopni si je v pfipa-
dé potteby vybavit. V dlouhodobé pamé-
ti uchovavame:

— pojmy ajejich vyznamy (DP sémantic-
kd),

- dtlezité osobni zkuSenosti a zazitky
(DP epizodicka),

— riizné pracovni postupy, jako jizdu
na kole, plavani, ale i otevirani dvefi
¢i chtizi po schodech (DP procedu-
ralni).

V dlouhodobé paméti se informace
ukladaji dozivotné a souviseji i s anato-
mickymi zménami na mozku.
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1.2 Pamét a mozkova kapacita

Lidsky mozek je schopen zapamato-
vat si obrovské mnozstvi informaci. My
se véts§inou potykdame s problémem, jak
si informaci efektivné uchovat a jak si ji
v pripadé potteby opét vybavit.

Informace se v mozku §iff pomoci spo-
jeni (synapsi) mezi jednotlivymi neurony
(nervovymi bunkami). Tyto synapse lze
definovat jako oblast mezi vysilaci oblas-
ti (axonem) prvniho neuronu a pfijima-
ci oblasti (dendritem) druhého neuronu.
Zde jsou sdileny informace pii jeji ces-
té k uskladnéni do paméti nebo naopak
pii uvolnéni z paméti. Cim hustsi sit sy-
napsi se tedy v mozku nachazi, tim Iépe
mozek pracuje, tim 1épe ndm to mysli,
tim lépe feS§ime problémy. Vznikdni no-
vych spojeni aktivné ovliviiujeme neusta-
Iym uc¢enim, poznavanim novych véci, za-
jmem o nejrtiznéjsi oblasti, tzn. aktivnim
ptistupem k Zivotu. A to zejména ve vys-
$im véku. Mozek se totiz v uréitém ohle-
du chova jako sval - jen pokud ho dosta-
tecné vyuzivame a vSestranné zatézujeme,
zvySuje a déle si podrzi svoji funkcénost.
Jestlize se ztrati néktera spojeni, napf.
v disledku zranéni, flexibilni mozek je
schopen vyhasla spojeni nahradit jiny-
mi, rezervnimi. Proto je tak dilezité ce-
lozivotné se vzdélavat.

2. Trénink paméti: moznosti a metody

Spojovat trénink s paméti zni mozna
trochu neobvykle, ale pfesto je cilena pra-
ce s vlastni paméti pro ¢lovéka nejen ve
vys$$im véku stejné dulezita jako udrzo-
vani fyzické kondice (vzpomenme na pfi-
rovnani lidského mozku ke svalu). Vhod-
nym tréninkem mazeme ovlivnit kvalitu
(ne kapacitu) kratkodobé paméti. Pomo-
ci mnemotechnik usnadnujicich zapama-
tovani miizeme vyrazné zlepsit schopnost
ukladat informace do dlouhodobé paméti
a nasledné si je opét vybavit, posilujeme
svoji schopnost koncentrace, pozornos-
ti, asociace a dalsich schopnosti potteb-
nych k dobrému zapamatovani, tfibime
své smysly, a tedy smyslovou pamét. Moz-
nosti, které cilené trénovani paméti na-
bizi, je skutecné mnoho, at uz jde o tré-
nink formou kurzu pod vedenim trenéra
paméti, nebo individudlni sebetrénovani
v bézném dennim zivoté.

2.1 Zpracovani informaci pomoci
mnemotechnik a jejich priklady

Mnemotechniky, tedy techniky usnad-
nujici zapamatovani, jsou znamy uz z dob
antiky. Zdatni antic¢ti fecnici byli jenom
diky nim schopni fe¢nit hodiny a hodiny
zpaméti. Pomoci mnemotechnik Ize in-
formaci, kterou si chceme zapamatovat,
ucelné a bez velké ndmahy ulozit do dlou-
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hodobé paméti. Uz vime, Ze co v krat-
kodobé paméti efektivné nezpracujeme,
o to pfijdeme. Mozek je ovSem ochoten
ulozit pouze informace, které vyhodnotil
jako vyznamné. To se mtze k nasi smule
vyrazné liSit od toho, co jako vyznamné
oznacime my (napf. pro nas dalezité da-
tum mozek vyhodnoti jako nepodstatnou
malickost). Jestlize si tedy chceme urdi-
té mnozstvi informaci pamatovat (histo-
ricka fakta, ¢isla, denni tkoly), musime,
laicky feceno, sviij vlastni mozek presvéd-
Cit, aby si je pamatovat chtél: aby pro néj
byla nova informace atraktivni a zajima-
va, aby se odlisila od jinych. Z vlastnich
zku$enosti vime, Ze sndz si zapamatuje-
me situaci spojenou s urcitou viini, zvu-
kem, pfijemnym nebo nepiijemnym za-
zitkem. Lépe si pamatujeme neobvyklé
véci, smésné, které si miizeme zaroven
predstavit. Takto podana informace zis-
kéava zvlastni vyznam a atraktivitu, a tim
velmi vyrazné ovlivnime schopnost moz-
ku ulozit zrovna tuto informaci do dlou-
hodobé paméti.

psat zpaméti na papir, a vétSinou to asi
nebude slavné. Uplné jinak dopadneme,
kdyz si zapamatujeme jednoduchy leg-
raéni versik. Cenda opil Zanetu z martini
ifernetu. A barvy jsou tady: ervena, oran-
Zova, zluta, zelena, modra, indigo, fialo-
va. Jak snadné, kdyz vime, jak na to.

Locitechnika

Locitechnika (od latinského Locus —
misto) zase poméahd zapamatovat si in-
formace, jestlize je pevné a zaroven zaji-
maveé umistime na konkrétni misto, kte-
ré si predstavime. Mame-li tedy poslat
dilezity dopis, mlzeme si piedstavit, ale
skuteéné predstavit, obalku na své vlast-
ni hlavé misto ¢epice. Sedi nam ve vla-
sech, malicko rozlezla, protoze mame
velkou hlavu, citime, jak se ndm k ni lepi
vlasy, a vidime, Ze vypadame jako $asci.
Kdyz si takto obalku na hlavé ,prozije-
me*, pravdépodobnost, Ze zapomeneme
na postu dojit, je velmi mala. Pii kazdém
kontaktu s vlastni hlavou (pti ¢esani, v zr-
cadle, kdyz si mimod¢k sahneme na vla-
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Obr. 2. Ciselnd miizka: najdéte vsechny dvojice &isel - horizontdiné i vertikdiné -, jejichZ soucet
Je deset. MiiZete hledat i sudd nebo lichd dvojcisli, jiné soucty, ndsobky apod. (Zdroj: Schmidt,

G.: Efektivni mysleni. Rebo, 2008)

A pravé na tomto principu funguji
vSemozné mnemotechnické pomicky,
z nichz aspon s jednou, zvanou akrosti-
ka, jsme se jisté setkali.

Akrostika

Ucitelé ve Skole nam napi. pomahali
zapamatovat si obojetné souhlasky pomo-
ci hiicky BE FE LE ME PES SE VEZE,
kdy jsme si hned predstavili psa na vozi¢-
ku, nebo polomér zemékoule (6 378 km)
pomoci f{kanky SETRI SE OSLE. A co
tfeba sedm barev duhy? Zkuste si je na-

sy) ndm totiZ ona zminéna obalka vyta-
ne pfed oc¢ima.

Zkusme se nyni metodou Loci na-
ucit prvnich pét disciplin desetiboje
(kdyz ma Cesko tak zdatného desetibo-
jate). I v tomto ptipadé vyuzijeme vlast-
ni télo.

Na chodidla nalepime béh na sto met-
rt. ZaSoupeme si nohama po zemi — pted-
stavujeme se, jak nas chodidla pali pted
rychlym startem ... citite to?

Na lytka si umistime skok do dalky. Lyt-
ka musime pofadné protahnout, kdyz chce-
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me daleko doskocit - citime, jak se ndm na-
pinaji svaly, a pak plavné skoc¢ime...

Na kolena bychom mohli umistit vrh
kouli - jestlize si sathneme na pohybliva
jablka v kolenou, je ndm jasné, proc¢. Pék-
né si s jablky pocvi¢ime...

Tésné pod zadek bychom mohli pfile-
pit skok do vysky. Proc¢? Protoze bez tré-
ninku vy$ nevysko¢ime. A mozna ani tak
vysoko ne, nebot zadek nas, zvlast nékte-
ré, tahne spise dold.

Na kyc¢le umistime béh na 400 metrti
a pékné se v kyclich jako sportovci roz-
houpeme, protoze béh bude delsi — tak
aby nds kycle nebolely.

Takze: Co je na chodidlech? Co na lyt-
kach? Co na kolenou? Co pod zadkem?
A co na kyclich? Jestlize jsme si poctivé
predstavovali, ted uz pét disciplin dese-
tiboje nezapomeneme. A takhle mizeme
pokracdovat...

2.2 Dalsi schopnosti potiebné k dobrému
zapamatovani

Zvladnuti uzite¢nych mnemotechnic-
kych pomticek je podstatnou ¢asti trénova-
ni paméti, ale zdaleka ne jedinou. Jestlize
nedokazeme uklidnit roztékané myslenky
a soustiedit se skute¢né na to, co si potte-
bujeme zapamatovat, budeme zarucené
malo uspésni. Proto jsou dulezitou sou-
Casti tréninku paméti riiznd koncentracni
cviceni, jako jsou obrazky s rozdily, blu-
disté, presmycky a dalsi. Prikladem kon-
centra¢niho cvi¢eni muze byt tieba i tzv.
korektorské ctent, kdy se v textu soustie-
dujeme pouze na vyhledavani konkrétniho
pismene, slabiky ¢i slov, ¢iselnd pyramida
(obr. 1) nebo tzv. ¢iselna mrizka (obr. 2),
kdy 1ze v nékolika ¢iselnych radach pod se-
bou hledat konkrétni dvojéisli, soucty, jed-
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notliva ¢isla atd. A jak je to s oblibenymi
kiizovkami? I kiizovky jsou dobrym kon-
centra¢nim cvicenim, ale je-li ¢clovék sku-
te¢né zdatnym a castym lustitelem, pfinos
k trénovani paméti uz neni tak vyrazny —
slova v kfizovkach se totiz opakujf, a cvi-
Ceny kiizovkar tak po urcité dobé pracu-
je rutinné. Koncentra¢ni cviceni jsou také
vybornou pomtickou k ,vyruseni® obté-
zujicich nebo neuspofadanych myslenek,
kterych se potfebujeme pro danou chvili
zbavit. Mohou tak byt zaroven a¢innym
pfechodem od bézné denni ¢innosti k ¢in-
nosti, pii niz je tteba podat maximalni du-
$evni vykon. Kromé jiného je 1ze pouzivat
i jako zabavné a zaroven prospésné ukra-
ceni dlouhé chvile napt. ve vlaku.

K dobré paméti vyrazné piispiva i roz-
voj tviirétho mysleni, fantazie, schopnos-
ti asociace, pouzivani symboliky, nacvik
vhodnych relaxac¢nich technik nebo fy-
zickych cvikd.

3. Trénink paméti: konicek i cesta ke zvyseni
sebevédomi (nejen starsi generace)

Kvalita naseho pamatovaniiv soucas-
nosti pfimo ovliviiuje nas zivot. Kdyz si
nepamatujeme pro nas dilezité informa-
ce a udaje, ztracime cas, sebedivéru, pres-
tiz a nékdy i osobni vztahy. Se $patnou
technikou pamatovani nestihneme dile-
zity pohovor, na schiizku pfijdeme bez
potfebnych podkladti, pfi prezentaci ¢i
na poradé nejsme schopni mluvit zpamé-
ti, hodiny se bezii¢elné probirame odbor-
nou literaturou, u¢ime se znovu jednou
ucené, vracime se tiikrat do samoobsluhy,
dostavame se do spolecenskych trapasi.
Staci vybita baterie v mobilu, a nezname
telefonni ¢islo vlastni manzelky/vlastni-
ho manzela. Uméni dobfe si pamatovat

pro osvézeni pameti

naopak pfinasi uspokojeni, fad, sebevé-
domli, vy$si pracovni vykonnost i social-
ni status. Ostatni se na ns prosté mohou
spolehnout, a hlavné my sami se mtizeme
spoléhat na sebe.

Pokud se ¢lovék naudi se svoji pamé-
ti 1épe pracovat, zjistuje s prekvapenim,
jak velké mnozstvi informaci je schopen
si v§tipit snadnou a zabavnou cestou — at
uz to jsou disla, historicka fakta nebo jiné
dutlezité tdaje. Kdyz zije v pfesvédcent, ze
je to s jeho paméti ,nahnuté” (a to se zda-
leka netyka jen starsich lidi), a najednou
si prostfednictvim mnemotechniky doka-
Ze snadno zapamatovat tfeba kalendar na
pristi rok, ohromi nejen sebe, ale i své okoli
— coz neni nezbytné, ale jisté pffjemné!

Trénovat pamét mize kazdy sam, ale
kdyz se setka vic lidi, efekt je nesporné
vétsi. Pozitivni roli hraje vzdjemna mo-
tivace, sdileni, moznost odreagovat se
v pfitomnosti druhych, prilezitost osob-
niho kontaktu s lektorem, rozsifovani so-
cidlnich kontaktti. Posledni hledisko je
velkym plusem opét zejména pro gene-
raci seniortl, kteff nemajf tolik pfilezitos-
ti k setkavani se s ostatnimi.

I mladsi generace ovSem vita zpisob,
jak si uvédomit a vyuzivat moznosti ne-
jen paméti svého mobilu ¢i pocitace, ale
i k nasi $kod¢é opomijenou pamét svého
vlastniho mozku!

(sucho@centrum.cz)
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