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Hyckejte svou pamét
Pameéta inteligence

V této knize nechceme probirat mozek, jeho miliardy nervovych bunék a jejich funkci,
ale co a jak uzite¢ného miizete udélat pro to, abyste udrzeli svou pamét v dobré kondici az do
vysokého véku.

Pamét

Lidskd pamét pouziva vice tirovni, aby to, co vnima, slysi a vidi, bud'hned zase zapomnéla, nebo
nejprve nalezité ptijala a kratkodobé ulozila do paméti ¢i zabudovala do dlouhodobé paméti.

Podle toho rozdélili neuropsychologové vykony paméti do riznych kategorii - ultrakrat-
kou pamét, kratkodobou a dlouhodobou pamét.

Tyto rtizné funkce paméti nam umoziuji velky pocet vnimanych informaci (préimérné slysime
denneé asi 40 000 slov a ¢teme pres 9 500 slov) bud védomé prijmout, ulozit do paméti a uchovavat
dlouhodobé v paméti, nebo v nékolika mélo sekundach zase zapomenout. To se déje pres velky
pocet neurotransmitert v mozku, které prisunuji informace do rtiznych aredltt mozku.

Pamét je rozdélena na rtizné kategorie, napf. pamét na jména, na cisla, optickd pamét na
oblic¢eje. Témér kazda pamét se projevuje individudlné, a tak mohou osoby, které si ¢asto per-
fektné zapamatuji ¢isla, jenom velmi tézce vtisknout do paméti riizné obliceje nebo jména.

Tyto jednotlivé vykony paméti se daji cilené trénovat a mohou se cvicit v kazdém véku.

Dtlezité je, ze pamét je jen maly ¢astecny vykon celkové inteligence. To znamena, Ze leh¢i
poruchy paméti ve stari bez ijmy na inteligenci nemaji skute¢nou hodnotu nemoci a nejsou
srovnatelné se stafeckou demenci.

Pamét je zvlasté citlivd k jeviim, jako je priliSnd tnava, $patna vyziva, vliv 1éka, vliv alko-
holu, $patnd nélada atd.

Trénovani paméti bylo jiz v fecké kultute, tedy pred 2 500 lety dulezitou soucasti pozadavka
na zdravi. Pomoci specialnich cviceni se fecti u¢enci uméli naucit celé knihy zpameéti. Tato
takzvana memotechnika spociva v propojeni obou polovin mozku. Nize naleznete ukazky,
jaky typ cviceni se pro konkrétni typ paméti hodi nejlépe, abyste si ve svém volném ¢ase mohli
sami pamét procvicovat.

Ukazky cviceni k trénovani ultrakratké paméti

Cviceni 1
Podivejte se kratce (1-2 sekundy) na slova, ktera jsou napsana dole, prikryjte je a napiste
ihned co mozna nejvic z nich.



-~
)

Pamét a inteligence

velky tlusty

tmavy maly

hubeny svétly
Cviceni 2

Podivejte se kratce (1-2 sekundy) na slova, ktera jsou napsana dole, ptikryjte je a napiste
ihned co moznd nejvic z nich.

policista semafor
pekarna opel
moped popruh
kolo dité

kratkd pamét pribyvajici informace usporadava podle prevazné automatického schématu, ma
kratkodoba pamét za tkol rozhodnout, co by mohlo mit trvalou dilezitost a co ne.

Asina 20 minut jsou informace uchovany v kratkodobé paméti. V této dobé se rozhoduje,
zda informace setrvaji dlouhodobé v mozku, nebo maji byt vymazany. Toto se déje chemic-
kym postupem pres riizné neurotransmitery. Pro uchovani informace déle nez 20 minut je
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ace srovnanim nebo znazornénim informaci).

Ukazky cviceni k trénovani kratkodobé paméti
Cviceni 3

Zkuste do své kratkodobé paméti prenést tento nakupni listek v kritickych 20 sekundach.
Ctéte polozky dvakrat klidné a koncentrované a pokuste se si pfitom vechno zapamatovat.

1 kg brambor 1 kg mouky pecici papir
250 g masla praci prasek jatrovku

1 svazek redkvicek krmivo pro kocku

16 vajec 1 tabulku ¢okolady
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Prikryjte si text a napiste vsechno v libovolném poradi.
Pomticka: Na seznamu bylo 10 polozek.

Cviceni 4

Marek vypravi o své cesté vlakem po Evropé:

Zakryjte si levy sloupec. Napiste ve spravném

1. Nejprve jsme jeli do Holandska, poradi, jak probihala Markova cesta:
2. dvé noci jsme byli v Amsterdamu, L
3. potom jesté krétce v Notterdamu, e,
4. potom naptic Belgii a Francii, B
5. pak nahle no¢nim vlakem Qe
6. do Spanélska, nejprve do Madridu, B
7. potom do Barcelony B e
8. podivat se na Sagrada Familia, L2 PSP PPORRPPIN
9. potom pér dnii na Costa Brava, B
10. potom podél more na Cote d“Azur, LU PRSPt
11. nakonec jesté do Itilie, L0. e
12. az do Florencie a Pisy. Ll
13. Potom ndm dosly penize, 120
14. proto jsme jeli no¢nim vlakem L3
domt, Lo
15. prekvapeni timto nezapomenutel- .
nym zaZzitkem! L

Dlouhodoba pamét je odpovédna za trvalé ukladani informaci, dat a faktti v mozku. Ale také
informace dlouhodobé paméti nemusi byt ulozeny po celou délku Zivota. V pfipadé dobfe naucené
latky ke zkouseni mohou byt uchovany v dlouhodobé paméti dlouhy cas. Jestlize informace kromé
zkousky déle neuzivame, obsah nauceného po néjaké dobé zapomeneme. V samotném mozku
tato informace dale existuje a muize byt kratkym opakovanim aktivovina mnohem rychleji nez jiné
informace. Podle toho funguje prejimani dlouhodobé paméti pres neurotransmitery.

Pro trénink dlouhodobé paméti je idedlni, vzpomindme-li si na informace, které jiz zname. Tato
faze tréninku vsak neni snadna, a proto si miizeme pomahat cvi¢enimi, ktera jsou uréena pro krat-
kodobou pamét. Dilezité je, abychom tato cviceni neustale opakovali a svoje vysledky kontrolovali
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Ukazky cviceni k trénovani dlouhodobé paméti

Cviceni 5
Zapiste nejméné 20 slov, ktera kon¢i na slabiku -ni:

L L.
2 LS
B L6, o
e L7
S 8 PP PU
e 10
e 20
e Samoztejmé je jich vice nez 20. Znate jich
RSOOSR jeste vice?
10, 2L
Ll 2
L 2B
L3 24
Cviceni6
Vyjmenujte nejméné 20 druht kuchynského kofeni:
L Ll
2 L2
B L3
A L4
S LS
B L6,
YU PP L7
B L
PP PP 10
10, 20

Inteligence

Inteligence se definuje jako schopnost rychle a efektivné fesit problémy. Tyto problémy
zahrnuji vSechny oblasti Zivota, tedy praktické, ale taky teoretické (abstraktni) problémy. Inte-
ligence ale neni fixni veli¢ina, nybrz podléha obvyklym zménam, které jsou zavislé na naladé,
pozornosti, koncentraci a riznych dil¢ich oborech.

Presto se pokousime inteligenci standardné a pokud mozno objektivné méftit urcity-
mi testy a zjistit takzvany inteligen¢ni kvocient, nazyvany taky I1Q. Kazdy z inteligen¢nich
testti dodava jako vysledek udaj pro inteligenci, pficemz IQ od 100 plati jako primér. Vyssi
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hodnota IQ vypovida o vys$si mife inteli-
gence. IQ nizsi nez 100 vsak automaticky
neznamena mit horsi pracovni vyhlidky do

Inteligen¢ni dimenze :

prostorova predstavivost
plynulost slovniho projevu
recova inteligence

matematicka dimenze

rychlost vnimani

schopnost paméti a zapamatovani
logické mysleni ve smyslu roz-
poznani, déldni zavéra a pouziti
pravidel

budoucnosti. Je dilezité, abyste rozpozna-
li jednotlivé oblasti, kde je vase inteligence
nejvyraznéj$i, a pravé v této oblasti byste
pak méli zkusit hledat své pracovni $tésti.

CAURRRS

Soucasné¢ muzete trénovat také cviceni,
kterd maji niz$i stupen obtiZnosti.

Casto slychdme, 7e inteligence je vro-
zend, ale to plati jen v malém meéftitku. Ve
skutecnosti je totiz vyuzivano jen 10 %
nasich dusevnich schopnosti, tzn. témér u kazdé osoby ztstava pres 90 % dusevni kapacity
nevyuzito. Tento nevyuzity potencidl ndm umoznuje posilovat existujici rezervy pomoci spe-
cifickych cviceni a tréninku.

Inteligence se sklada z mnozstvi rtiznych vykont a schopnosti. Bylo nalezeno asi 120 riz-
nych inteligen¢nich faktor lidského mysleni. V jinych modelech jsou inteligen¢ni oblasti ome-
zeny na Ctyfi dimenze, proto existuji rtizné zptisoby, jak posoudit inteligen¢ni faktory a vykony.

Rozumnou formou posouzeni riiznych inteligen¢nich dimenzi je klasifikace podle Thurs-
dona, viz ramecek vpravo nahote.

Téchto sedm dimenzi inteligence se projevuje u kazdého ¢lovéka rizné. V idedlnim pii-
padé se vyznacuje intelekt tim, Ze jsou vSechny inteligen¢ni faktory stejné dobfe rozvinuty.
Hovotime o vyrovnaném inteligenénim profilu, ktery je dtilezitéjsi nez absolutni hodnota IQ.
Soucasné je ale diilezité - jak jsme pravé zminili- pfipadné slabiny v naSem vykont rozpoznat
a naucit se s nimi zachazet.

Cviceni, ktera se v inteligencnich testech casto vyskytuji
Cviceni 1 Cviceni 2

Ktery symbol patfi na misto otazniku? Které pismeno v radé logicky pokracuje?

Q Z E Q Z F
Q Z G 2

Cviceni 3

Které pismeno patfi na misto otazniku?

47 A B A @© A
H D A E A ?

SO ]
.




Co vykonu mozku a paméti opravdu skodi?

Cviceni 4 Cviceni 6
Dopliite tento vyrok: Které dslo patii do zavorky?

Cviceni 7

Které slovo se nehodi k ostatnim?

Cviceni 5

Do které kategorie nepatii tato piesmycka?

Cviceni 8
Které pismeno nasleduje?
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