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Seznamte se s mozkem!
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Jak si jednoduse zapamatovat delsi fadu cisel?

Cim je zvlastni pravd mozkova hemisféra?

A jaky vliv ma na mozek pitny rezim?

V této prirucce najdete zakladni informace o kognitivnich funkcich mozku a
tipy, jak si zlepsit pamet, pozornost, exekutivni funkce nebo prostorovou
orientaci. Znacka: snadno a rychle.

Fakta o mozku

» \Vazi okolo 1500 gramu

» Obsahuje az 100 miliard neurond, které prenaseji informace rychlosti az
120 m/s

» Diky mozkomisnimu moku je mozek nadlehcen az 0 97% a je chranéen proti
otfestiim

» Predstavuje jen 2 % hmotnosti téla, ale spotrebuje 20% télesného prijmu
kysliku a kalorif

» Je z 60 % slozen z tuku

» V pocatku vyvoje mozku u lidského embrya vznika az 250 000 neurond za
minutu

» Pocet mozkovych neurond se béhem zivota snizuje. Nastésti ty zbylé

.y

mezi sebou neustale buduji komplikované informacni sité




Z ¢eho se sklddad mozek?
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Koncovy mozek

» U clovéka nejvetsi, pritom vyvojove nejmladsi ¢ast mozku

>V zavitech mozkové kdry se odehravaji procesy naseho vedomi
p Sklada se ze Ctyr laloku: celni, temenni, tyIni a spankovy




Mozkové hemisféry

Mozek se déli na pravou a levou hemisféru, jejich komunikaci
zajistuje spojka zvana corpus callosum

Kazda hemisféra se zaméruje na jiné schopnosti

Leva hemisféra Prava hemisféra

> jazyk, vlle, analytické ukoly, b intuice, emoce, umélecké a
logické uvazovani, psani, pocitan, hudebni schopnosti, zrakove pros-
data, fakta torové schopnosti, rozeznavani

> zmeéreni na detall vyrazu obliceje, humor

> ovladda pravou ¢ast téla » zaméreni na celek

b ovlada levou c¢ast téla

é%

Co jsou to kognitivni funkce?

» Deéje odehravajici se v mozku: mysleni, pamét, pozornost, zpracovavani
informaci, exekutivni funkce nebo prostorova predstavivost

» Diky nim poznavame vnéjsii vnitini svét a komunikujeme s okolim

» Kognitivni veda se vyviji od 60. let 20. stoleti, ma hodné spolecného s infor-
macnimi technologiemi a dnes napomaha napriklad ve vyvoji umélé inteli-
gence




Jak podporit spravnou funkci mozku?

» Spanek - béehem neéj mozek tridi informace, dochazi k jeho regeneraci a
detoxikaci. Nedostatecny spanek vede k poskozeni schopnosti Usudku a zpo-
malent reakdl.

» Cteni - posiluje vazby mezi neurony, zlepSuje pamét a predstavivost

» Pravidelné cviceni - zlepsuje pamét a pozornost

» Uceni se cizimu jazyku - prospiva pameéti, schopnosti planovani a
provadeni vice Ukold najednou

» Hra na nastroj - podporuje spolupraci obou hemisfér

» Hrani her - sudoku, puzzle, Mentem — podporuji neuronove vazby, zlepsuji
kognitivni funkce

» Meditace - posiluje schopnost soustfedéni a pamet

Cemu se naopak vyvarovat?

» Sledovani televize - vice nez 2 hodiny denné zvysuji riziko vzniku Alzheimer-
ovy choroby. Za kazdou hodinu denné navic az o 30%.
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Mozek a strava

» Spravnému chodu mozkovych funkci prospivaji predevsim ryby, vejce,
borlvky Acai, zeleny ¢aj, tmava cokolada, Inéna semena, kvalitni oleje, s6ja
nebo cesnek

» Skodi jim naopak zivocisné tuky, mnoho soli, cukr a alkohol

» Dudlezity je také pitny rezim — po 90 minutach poceni dochazi k smrsknuti
mozku, které odpovida zestarnuti o 1 rok. Nastésti jde jen o docasny efekt,
ktery Ize napravit opétovnou hydrataci.



Pameét

» Pamét je jedna z nejddlezitéjSich funkci mozku. Diky ni vime, kdo jsme a co
jsme zazili. Pamét je Uzce spojena s dalsimi funkcemi mozku, napriklad s
myslenim.

» Pamet ma tfi faze: vstipeni, uchovani a vybavovani.

Druhy pameéti

Senzoricka

» Uchovava informace prichazejici z nasich smyslu
» Doba uchovani informace je pro kazdy smysl jina.
Svételny viem udrzime desetinu vtefiny, zatimco
sluchovy az 3 vtefiny
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Kratkodoba

> 30 - 40 vtefin

4 Kdyz si precteme seznam néekolika
slov, vetSina z nas v kratkodobé pameti
udrzi 5 -9 z nich. Tento pocet jde cvikem
az nékolikanasobne zvysit.
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Dlouhodobé

» Uchovava informace dny, mésice, nebo
cely zivot

»  Sem prechazi informace, které jsou pro
nas dulezité, nebo takove, které casto opa-
kujeme.
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Zapominani

» Je dulezitou soucasti pameéti, Cisti ji od nepotfebnych informaci
»  Kfivka zapominani Hermanna Ebbinghause ukazuje, ze ihned po uceni

nastava vyrazny pokles zapamatovaného. Béhem hodiny zapomeneme vice
nez polovinu a druhy den dokonce dvé tretiny informaci.

Den1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6

p Proti procesu zapominani ale mdzeme bojovat. Osvezime-li si pameét jeste
nekolikrat behem téhoz dne, informace nevyprchaji tak rychle.

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6




Trénink paméti

NEANA

» Metoda Davida Grubera radi, jak NE-studovat, ale NA-studovat.

» Beéhem studia se nesnazime obsah zapamatovat, ale ze cteného textu
vytvarime test pro své imaginarni zaky. Tim namluvime mozku, ze se
nemusi dfit a ¢as straveny cetbou muze byt i zabavny. Ve vysledku si vsak
zapamatujeme velmi mnoho!



PQRST
» Metoda vhodna ke studiu, snazime-li se napfiklad zapamatovat

obsah knihy

» Prewiev (prehled): stru¢né prolistovani, cteme jen nadpisy a podnad-
pisy kapitol, obeznamujeme se s tématem a jeho strukturou.

» Question (otazky): zabyvame se jednotlivymi kapitolami. Po precteni 1.
kapitoly sepiSeme otazky, kterych se text tyka. Jako ve skolnim testu.

» Read (Ctenl): nasledne precteme dany Usek znovu. Otazky z minulého
kroku nam pomahaji ponorit se do tématu hloubeéji a pochytit souvislosti.
» Self-recitation (opakovani): rekapitulujeme hlavni myslenky a klicova
slova 1. kapitoly, nejlépe nahlas.

» Test (zkouska): tato faze je velmi podobna predesié (S), ale zabyvame
se jiz celou knihou.

» Faze Q, Ra S pouzivame pro kazdou kapitolu, P a T pouzivame jen na
zaCatku a konci celého procesu.

Systém ciselnych tvaru
» Uz vime, ze mozek ma rad fantazii. Toho vyuziva metoda pro zapama-
tovani Cisel. Ke kazdému ¢islu O - 9 si predstavime néjaky objekt. Napriklad
2: labut, 5: palma, 9: had. Radu ¢isel (pro pamét prilis abstraktni) si timto
zpusobem muzeme predstavit zcela konkrétné. Dodame-li prekvapivy

priben, ¢isla uz nikdy nezapomeneme. 259: labut odpocivajici ve stinu palmy
klovhe hada, ktery se zkrouti bolest.

Myslenkova mapa

» Pomaha lépe si utfidit informace
» Zalozena na podobném zpusobu, jakym funguje mozek - ten si vytvari
sité, které jsou propojeny asociacemi

» Z Ustredniho tématu vychazi dilci oblasti v podobé paprskd. Ty se
mohou dale vétvit podle komplikovanosti tématu



védéli jste, zZe...

» ..kapacita pamétije témér bezedna?

Napriklad Alexandr Veliky si pry pamatoval

jména vsech svych vojaku. Bylo jich kolem O
30 000. Winston Churchill zase znal zpameéti

temer celé Shakespearovo dilo.

» ..prokrastinace neni vzdy Spatna vec -

béhem ni dochazi k podvédomym myslenkovym

pochoddm, informace prechazi do dlouhodobé

pameti a mohou nas napadat originalni reSent rdznych probléemu

» ..vetSina lidi si pamatuje 10% ¢teného, 20% slySeného, 30% vidéného,
50% slyseného a videného, 70% toho, co sami feknou a 90% toho, co ude-
|aji.

Kdy a kde se uci nejlépe

»  Nejvice se toho naucime pri praci v klidné
mistnosti s dostatkem svétla a cerstvého vzduchu,
u Cistého a pfimerene velkeho stolu a na tvrdeé zidli -
stimuluje svaly, ¢cimz brani Gtlumu.

» Rano a dopoledne mozek |épe vStépuje noveé
informace, vecer je naopak lépe uchovava. Po zhruba
dvou hodinach je dobré zavést nanejvys petiminu-
tovou prestavku, béehem které se protahneme.

"




Pozornost

» VsSimavost k podnétim

p Prdmeérné jsme schopni véno-
vat pozornost 6 az 7 prvkdm

» Vlastnostmi pozornosti jsou:
selektivita, soustfedenost,
rozdélovani, kapacita a stabilita

_— e, e,—  e— e—— e— e— e— e— e— e—

Bezdécna pozornost

» Probiha bez viastniho Umyslu

» Nastava pfi novych nebo nezvyklych podnétech, hrozbé nebezped,
pfi podnétech s osobnim vyznamem

Zameérna pozornost

» Pro jeji aktivaci je zapotrebi vynalozit vetsi Usili

Vlastnosti pozornosti

» Selektivita - zaméreni pozornosti spravnym smerem

» Koncentrace - intenzita, kterou se dokazeme soustredit

» Distribuce - rozdélovani pozornosti mezi vice podnéetd

» Kapacita - rozsah pozornosti, kterou jsme schopni véenovat vice pod-
netim zaroven

» Stabilita - stalost, se kterou se soustredime na jeden podnéet

Tipy a zaujimavosti o pozornosti

»  Schopnost koncentrace pozornosti stale klesa. Zatimco v roce 2000
byla prumerna délka koncentrace 12 vtefin, v roce 2015 to bylo uz jen
8,25 vterin. Muze za to zfejme technologicky pokrok a obklopovani
notebooky, smartphony a tablety. Zrejme diky nim se vsak zlepsSila nase
schopnosti multitaskingu.



Trénink pozornosti
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\ Meditace

\ > Pravidelna meditace ma mnoho
\ benefitd - napfiklad zklidni mysl,
\ regeneruje télo a zbystfi pozor-
\ nost. Je to v&ak béh na diouhou trat.
\ Naucit se ji plné muize trvat meésice |
\ roky. Vysledky jsou vSak temer zaz-

\ racné.



Exekutivni funkce

Co jsou to exekutivni funkce

» Komplexni procesy, které zajiStuji samostatné a Ucelné jednani a mysleni

»  Zajistuji schopnost planovani, organizaci ¢innosti, vUli, sebekontrolu a
urcovani priorit

Trénink exekutivnich funkci

Todo list

> Sepiste si Ukoly na papir. Kdyz je budete mit cerné na bilém, na
nic Uz nezapomenete. Navic se vam udéela jasno v prioritach a snizi
se hladina stresu.

» Ukoly na papife maji dalsf velkou vwhodu — mlZete spojit vice
aktivit podobného charakteru, které by jinak byly rozesety do
celého tydne. A to vam muze usetrit i nékolik hodin tydnél

» Diky Todo listu Ize sledovat a fidit osobni vykonnost. To je
zasadni krok k nabourani prokrastinacnich navykud. Pokud se vam
7da, ze jste toho za tyden stihli malo, mlzete na sebe byt priste
prisnéjsi. Ale nic se nema prehanét.

Pravidelné aktivity

> Sportovani, uklizeni, hra na hudebni nastroj. Pravidelna aktivita
procvicuje nase exekutivni schopnosti - hlavné, kdyz se do nf
musime tak trochu nutit. Vabec nejlepsi je vytvorit si tabulku aktiv-
it, které chceme kazdy den (nebo alespon obden) absolvovat a
znacit si jejich spinéni.



Jak zvysit produktivitu

» Stanovujte realné cile. RUzna prani jsou skvelym motivacnim
prvkem, ale nemeélo by zustat jen u fantazie. Mate-li néjaky sen,
Zjistéte si, co vse je potreba zaridit k jeho dosahnuti. Bod po bodu
potom sepiste jednotlivé Ukoly a dbejte na jejich poctivé plnéni.

» Davejte si pravidelné odmeény a prestavky, béhem kterych
presunete pozornost k jinému druhu aktivity

» Divejte se méné na televizi a méné surfujte po internetu - to
jsou jedni z nejvetsich zroutd ¢asul

Planovani
» Zorganizujte vylet nebo grilovacku s kolegy. Koordinace

aktivit a komunikace s lidmi je dobrym nastrojem pro
ZlepSovani exekutivnich funkci.

Prostorova orientace

» Jde o uvédomeni si okolniho prostredi, ve kterém jsou veci v urcitém vztahu
mezi sebou

vvvvvv

pred predatory, dnes napriklad proto, aby nas neprejelo auto

» Poruchy prostorové orientace mohou zpusobit napfiklad dyslexii a dysgrafii
(poruchy cteni a psani), ale také zavazné poruchy dezorientace, které velmi kompli-

.y

kuji zivot
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Trénink prostorové orientace

Imaginace

» Predstavte simésto (které aspon trochu znate) a zkuste
se v pfedstavach dostat z bodu A do bodu B. Mizete zvolit
jizdu autobusem, autem, nebo péesi. Vyhodou imaginaci je,

ze si muzete sami nastavit obtiznost zadani. Pro jistotu
spravného postupu lze popis trasy sdélit drunému cloveku.




Zachéte na www.mentem.cz
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trénujte svlj mozek
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