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Dokazeme dnesrﬁrobédat lidsky mozek?

Cviceni mozku je |samezfedms velmi
oblibené, génia z vas ale samo o sobé
neudéla. MNyaH je cviceni mozku hitem.

Nejneuvéritelnéj$i mozkohratky nabizeji

véelijaké subjekty rozmanitych kvalit
t¥eba na bwww nebo v ruznych kurzech.

Kazdoro¢né se prodaji miliény hracich

konzoli a her na posileni paméti, jak své

programy vyrobci hrdé nazyvaji. Kdo by

nechtél, aby Jjeho nejdtilezitéjsi organ

byl za péar tydnd nejdokonalejs$i - mladsi,

rychlejsi, Behly a bystfejsi? Aby se
udrzel psychicky fit a oddalil znamky

stédrnuti jako sklerdzu a demenci?

Nejznaméjsi hrou na procvicovani mozku

jsou ktrizovky. Védecké argumenty tyml
kolem vyrobct ¢asto nejsou nezégisle ;
objekéivné potvrzeny. Zdavodnéni nejsou
védecky ové&fend a petike| se opiraji

o jednorazové testy, o prednasky na
kongresech, pripadné se odvolavaji

na takzvané feertifikeovarmé| uZivatele.
Predkladané dukazy ha—teel, Ze jeE-mozek
aktivovany pfri pamétovych hrach, mivaji
Casto podobu skent mozku. Zobrazovaci
metody jako EEC nebo MR{ ale ukazuji jen
zvySenou aktivitu jednotlivych &asti
mozku, ale v Zadném pripadé pikad

o kvalitativnich zménadch. Je to pouze
Energetické spotteby, nic¢eho dalsiho, co
by prokédzalo lep$i praci mozku.

Kaidyv;édecky experiment musi obsahovat
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tzv. kontrolni skupinu, aby bylo moZné

porovnat pripadny efekt dané &innosti.

V kazdém pripadé by méla byt mentdlni
Eéto skupiny velmi podobnd zkoumané
aktivité hlavni skupiny a to vyzkumy
pamétgvych g logiékych her postréadaji.
Kazdé védecké zkoumdni musi zacinat
lzramenitys srovndvacim testem, aby
byly v daném procesu vysledky aktivity
méritelné a s vypovidaci hodnotou.
Vyrobci pamétovych her obvykle srovnaji
pocatecni a vysledny vykon na stejné
zkousSce, to ale vypovida pouze o zlepSeni

jedné c¢innosti diky jejimu procvicovani.

Ve védé[helze generalizovat

Toto tvrzeni plati zejména v oblasti
psychiky a lidského my$leni obecné.€¢—
Zevseobecniovani dilc¢ich vysledkl ¢i

lzvretidevdnd efektl je ale pro pocitacovy

rirénink charakteristické. Selsky rozum

rika, Ze by to mélo presné tak fungovat.

Co se osvédc¢i jako G¢inné u Jjedné

specifické g; nemusi automaticky

fungovat u celé populace.|l Pravidelné

cviceni pamétovych her, zatézovani mozku
hadankami, k¥iZovkami a testy by me€lo

zlepsit schopnosti a vykon mozku.

vVédecké dukazy schazeji

tucnée

_ kurziva
raktivita
1-3

— prvotnim
}_ vycentrovat

ruréité Arial, tucné

kurziva
<«

— b

rhuwkoyﬁ ____podtrzené
____podtrzené
Ekupiny
I

tucné, kurziva

tucné
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Experti ale upozornuji, Ze opravdu védecké

dtikazy o tom, Ze by to mozek zlepSovalo,

neexistuji. Je to jako s krizovkami:

pravidelnym lusténim ziskate dovednosti,

které usnadni dalsi lusténi, nic vic.

Opora védeckych kapacit v tomto ohledu
[reuwe¥ritelnd chybi. Britska kfiz At
nadace se predloni zamérila na oblibené
po¢itacové povzbuzovace paméti. Porovnala

reklamni sloganﬁ_a markeférskd upoutévky

s publikacemi a védeckymi cCasopisy.

Vysledek byl tristni: v zadné publikované
studii se neprokazala U¢innost pameétovych

her. Program firmy Nintendo, pdzramenané]

Mozkovy trénink doktora Kawashimy, ktery

se v Britédnii prodava za 110 liber, podle

priloZené dokumentace "mlZe |lzabezpedit
pamét, posilit kreativitu, zvysSit nadéje

na oddédleni starnuti". Obsahuje tadu testu
logicﬁYch, verbéﬁnich, prostgrOVYCh,
pfif;zovacich, kréikodobé pam£EOVYCh,
ariimetickych, vypocCetnich ¢i planovacich.

Tato cviceni pouze zvySuji prokrveni ve

frontalnim mozkovém laloku. Odbornici

z nadace ale upozornili, Ze stejny efekt
ma i1 pouhé |sredewvédnl internetovych stranek
¢i hovor s ptateli. "Tento produkt neméd
24dny ldokumentovanst vliiv na zlepdeni

funkce mozku," citovala zprava neurology.

Stejné dopadlo i |pé&tadvaecet—her na trénink
paméti od dalsich firem. Tyto programy

lidem ve zdokonalovéani mozkovych funkci
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nepomohou, ale pokud se jim fexéninl 1ibi, - tato cviceni

neexistuje 2édnyraﬁvod, aby v té aktivité v_mmmhmhw

ustavali. Jestli ale doufaji, |eby—se—takd ze jim to

néjak vyrazné zlepsi mozek, méli by si to _tucné

dadkladnépd rozmyslet. N&5 mozek je zcela F_4n%

nenapodobitelny organ, dosud jrel probadany. _ kurziva zcela
nedostatecné

Podivnou vyjimku tvofri hra Tetris ____podtrzenée

Struéné fedench—nadgco na té&ch cvidenich - - Ne

ale je. ObycCejnad skladacka Tetris je ___podtrzené

poc¢itacovd hra, JjejimZz cilem je srovnat

zrychlujicim tempem padajici kostky, ____podtrzené

kvadry a celou fadu dal3ich jpesedzndsisich] 1 riznych

utvara tak, aby do sebe zapadly. Tés$i se

oblibé u2|étvrtstoleti dlouhé |na celém L

sv&t&. A poi%rovéni & vyziumy Hedroznadnd| 1/2/3 i shodné

dokazuji, Ze prokazatelné Tetrisem si ____tucné

1lidé neproduktivné krati &as. ___ tucné

Tetris se podle britskych neurologl ukéazal

vfiaboratornim testﬁ_zcela neocekavané -W"I r u"

jako Uc¢innad terapie proti obavanému

posttraumatickému stresu a |sewéasnd| zaujal _ kurziva — éz

americkou instituci, podle niZz hrani této

hry prokazatelné& zesiluje - byt nepatrné& - ___tucné

mozkovou kuru. Hranim hry Tetris si tedy
kertramirn® posilite mozkovou klru. Tym - m
neurologd z Oxfordské univerzity testoval

efekt posttraumatického Soku (PTSD) na

skupiné 40 teenagert. V prvni fézi testu

vSem promitli film obsahujici drastické
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scény z katastrofickych nehod, které ve

skutec¢nosti mohou vést ke vzniku PTSD.

Polovina |sredewvanyeh| bezprosttredné po

promitani dostala za Ukol hrat na pocditaci
Tetris, pro druhou lstesmed skupinu
promitanim filmu prvni Cést védecky

podlozeného experimentu skonc¢ila. Po tydnu

se mladez dostavila do laboratofe védcu

znovu.

Posttraumaticky stres

Pomoci nejruznéjsich metod méricich
mozkovor—=aktivitd se mé&lo ukazat, nakolik

se u nich vytvorily symptomy takzvaného

posttraumatického stresu.| Na hrace
této nejtrividlné&jsi staré lméte—=némé| hry

trauma vesmeés dolehlo méné nez na skupinu,

kterd dostala hned po feemte] zaZitku volno.
Jde o odvedeni pozornosti? Domnivame se,

ze relativné naroc¢né zaméstnadnli mozku

hranim hry odcerpfvaiied kapacity k tomu,
aby si pokusné osoby ulozily do paméti

negativni zazitek prozity pfedtim. Zatim

neodhadneme praktickou aplikovatelnost

a nemtuzeme nutit 1lidi, aby si po skutecné
nehodé nebo jiném spouStécim vjemu sedli
k obrazovce a hrali skladacku. Takto

zhodnotila fkviz—eho—htavd Emily Holmesova

\4 magazi$_PLoS se zobecniujicim zaveérem.

Nezodpoveézena otazka

tucneée

—— ucastnikii testu
—{srovnatelnou

podtrzené

podtriené
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Na zédkladé vyse uvedenych zjisténi neni
mozné |[gereratizevand tvrdit, Ze hrani
poc¢itacovych her mé& vliv - at uZz jakykoli
- lpam&d. Laboratorni predstirédni traumatu
neni nikdy na 100 g_opravdové. Ma totiz

daleko do skutec¢nych podminek vzniku

posttraumatického stresu. Dobrovolnici

védi, Ze mé& néco prijit a zapusobit na

né. Posttraumatickd realita tak neni

opravdova, testovani Jjsou si |[debfe—zndmi,

Zze jim nebude ubliZeno. K PTSD-eliminaci

se vSak preci jen cesta otevira.

Na—ter test ukazal leestd - americky tym
pocitacovych fewzel odbornikt zkoumal

vSeobecné zndmou hru Tetris jako
nezanedbatelny prosttredek ke zvétSeni

kapacity lidského[

Hrani her pry fyzicky zvétSuje mozek

Hypotéza, kterou mé&l vyzkum potvrdit rebe]
vyvratit, vychédzela z teorie, Ze hrani
poc¢itacovych her fyzicky zvétsuje mozek.

Skupiné 26 mladych dobrovolnikd proto

ulozil, aby po dobu nékolika mésict hréla
sklddacku denné alespon pul hodiny. Poté

v&dci bezprostfedné& zm&¥ili, jak lmrehe] se

mozek - ¢ast Celniho laloku, spojované

s centry |lmiuvy, paméti,rﬁozornosti

a védomi - zménil. MNeeddiskutevatelnd| bylo
zjisténo, Ze po hrani Tetrisu se mozek
hrac¢d skutec¢né zménil. TlousStka mozkové

kiry neboli ek se zvétsila, i kdyz zména

H pausalne

—— na mozek
[ procent

kurziva

tucne
kurziva

- védomi

kurziva

— Tento - mozny smér
____podtrzené |—| ,\))

rmozku

kurziva

| ¢i spise

podtrzené

____tucné — ~A
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- Prokazatelné

| cerebrdlniho kortexu
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byla jen pulmilimetrovad ¢i dokonce jesté

o kousek mensi.

Tetris je podle Haiera pro neurologii

idedlni objekt. "Je to velmi jednoduché

hra: skladddte v hracim poli jednoduché
geometrické Gtvary a procvicovanim se
zdokonalujete. Zustadvd ale prozatim stdle

nezodpovézenou otédzkou, jaky efekt zmény

v mozku plynouci z pravidelného hrani hry

vlastné maji.|Vypadd to jako kruh - vas

mozek bude [tetriskdm|diky| lepSi zase jen

v tetriskach. A co svétoznamé sti¥ilecky -

ty funguji? Otazku ale lze polozit
i jinak: jaké dﬁsledkyrﬁit vase zlepSeni
v Tetrisu na dal$i ¢innost mozku? Vznikla

studie, ktera stala 72 tisic éi

Méla prozkoumat proklamovany ptrinos tzv.

st¥ilecek - her, v nichZz jde o co |#&asav

postteh, fpre{na zlepSeni vizudlnich vjeml.

FFadyt pfipadé slouZil Tetris jako &innost

9

sledovanei nazakladd vddeckszeh motod

hahalahd
PEOY

%es%eeh—{ kontrolni skupiny, zatimco

lzédetadn pokusnd skupina hrdla postfehové

hry. Zde se efekt projevil, tetriskadri ale

zadné zlep3eni postrehu nevykazali.
3 4 2 1
_$ru ¢ini tedy_%o tak atraktivni, ze
prezila svou dobu a podty K€ propadli,
lze srovnat s vyznavaci sofistikovanych

modernéjsich pocditacovych her? Pod velice

tucné

kurziva

} podtrzené
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jednoduchou, snad az primitivni, slupkou _ kurziva
Tetrisu se skryvéd zcela necekané

neuveéritelné hlubokd, dokonce komplexni ___ tucné
hra silné ovlivriujici mozek i pamét. __ tucné
To svéril tetrisk&f¥ Vincent Laurent ____podtrzené

vyzkumniktim. Je ¢lenem internetové

komunity tetriska¥t harddrop.com. Hfe

boEibtisné—ak—aH propadl jiZz davno, asi F—4n%

pted B74ti lety. Podle né&j je tteba — sedmndc
opravdu mnoha let praxe, aby C¢lovék

dokdzal odhadnout v ruznych situacich

nejspravnéjdi postupy, které ho povedou ___tucné
lreoddiskutovatetnd k vysdim a vy3sim A
v?sledkﬁmraosaiitelnym. ruﬁﬂ%mﬁwhéhfe

Pouze ztraceny &as _kurziva, tucne

Hria¢ Laurent skromné& sam sebe hodnoti jako ___podtrZené
jednoho z nejlep$ich hracu. "Abych e - ovsem
rekl pravdu, pfres uroven, ktg;é js%? :

dosdhl, pripoudtim, Ze to ztrata jen byla 1/2/3
Gasu. Vim, Ze se mi v mozku Z&dné velké &i ___Arial
neuvétritelné zlep3eni neodehrdlo. Zvladam ___Arial
rychlost, pf¥i niz ve hte padaji t¥i nové

kostky za sekundu, ale v osobnim zivoté

jsem poialy ; puntiékéf stejné jako 1/2/3
pfedtim. Hrani mi j#&bee| nepomohlo k tomu, ] nijak
abych uvazZoval a jednal rychleji. Hry

k posileni paméti predstavuji milidnovy

oy rryd . 1 primysl
U&innost po&itadovych her v Z&dném pripadé

védecky potvrzend neni. Britskad védecka _ kurziva

rada zah&jila Siroké| 3etfeni,| vyzkumy,
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badani a testy, JjejichZ cilem mé& byt

provéfreni skutecénych dopadd této mddni

metody lpamé+td tréninku.

Kniha Mozkohratky autorky Jany Vejsadové,

z niz prindsime ukézku, nabizi tipy, Jak
si formou hry s predskolaky i lstuduiicimd]
dobre lo—sve4H pamé&tové techniky

a strategie vyuZitelné nejen pri uceni.
Mozkohradtky? Co to ma byt? ptd se moznéa
nékdo p¥i pohledu na neobvykly titul této

knizky. Ale nédzev Trénink kognitivnich

funkci pro déti a dospélé by také vyvolal

mnoho otaznikud. Cilem pamétového tréninku

je v kazdém pripadé |£S{ ucit se.

Rady jsou dobfe vyuzitelné 1 pro rodice

a zejména maminky na matefské dovolené,
jimZz je vénovana Jjedna z kapitol.
Kognitivni-poznavaci |gdevedmesti funkce

Jje treba rozvijet a procvicovat uz od

détstvi. Jsou to funkce mozku, které némr
smysluplné a plnohodnotné vnimat okolni

prostredi, svét kolem nés, ale zaroven

i nasSe vnit¥ni psychické stavy - ty totiz

pouzivame neustale.

Mozek v posilovné

Pravé kognitivni funkce HEFESY pouzivame,

kdykoli komunikujeme, ptremy3lime nebo se

uc¢ime dosud nepoznané zalezitosti.

Zahrnuji funkce vnimani, my3leni, trec,

gesta, mimiku, ale také pozornost c¢i

F—— mozkového
____tucne
- Skoldky

— osvojit

kurziva

kurziva

podtrzené

—— zlepSeni schopnosti

____Arial

_ kurziva F—ﬁn%

[lunoéﬁuji

— tcne } vycentrovat

kurziva, tucné

_ kurziva F—%n%

podtrzené
tucné

tucnée
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rychlost zpracovani informaci i dobrou
schopnostré predevsim si pamatovat.
K [PF se tzce vaZou také exekutivni

(vykonné) Hyzikéimd psychické funkce,

které ovlivnuji vsechny aspekty chovani.

V prvni tradé musime zminit dileZitou
schopnost plédnovani jednotlivych aktivit

a rozhodovani se v praktickém Zivoté.

Klic¢ova je vsak koordinace vsech téchto

neuvéritelnych schopnosti orgadnu zvaného

lidsky mozek.

Pamét v digitalni dobé

Vzhledem k jednoznac¢nosti védeckych dtkazt

miZeme potvrdit, Ze hafe—préee opravdu
meéni mozek. Proto by mél byt smysluplny

kognitivni lr&eswid analogii télocvidény.

PrindSime proto soubory cviceni zamétrenych
na pamet, pozornost, orientaci v prostoru

i Case, na rychlost i fdevetamst, ale také

ukoly a techniky, které usnadni a urychli

zpracovani informaci v digitalni dobeé.

Digitalizace

Z¥ejmé& se hned nabizi i1 dalsi otéazka: lzdd

vlibec potrebujeme dobfe fungujici pamét

v digitédlni dobé - Zijeme v turbulentni

etapé charakterizované nastupem techniky

a technologii, poc¢itacd, mobill nebo
digitédlnich zaznamnika. Vzdyt kolem
nés}=—%e%héééﬂéme—se—ekeée—é£%%+

-objektivnd < neustale vznikaji nové

podtrzené
r ucit se
- poznavacim funkcim

Py

tucné

kurziva
kurziva

tucnée
}- kurziva

Times New Roman

tucné

F duSevni namaha

| trenink

F— usuzovani
tucné

Times New Roman

1 jestli

} ____podtrzené

Arial, tucné

b
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informac¢ni i komunikac¢ni média, které

néco tak bandlniho zcela urc¢ité nahradi.
Jejich zvladnuti je k4 a nezbytnou
podminkou pro jeho dals$i uplatnéni

v zZivoté. Informac¢né gramotny ¢lovék dnes

musi[}ychle vyhledat pottebné informace,
kriticky fkeéiH a efektivné vyuzit

k urc¢itému konkrétnimu rozhodnuti ¢i

k vyresSeni daného ukolu. Co k tomu

potfebuje?

Ukladdéni informaci

Vedle informaénich technologii nezbytné

pottebuje vlastni pamét a rovnéz dalsi

funkce mozku, aby byl schopen zvladat

neptredstavitelny ndpor informaci, coz je

jeden z negativnich vliva dneska, JjemuzZ

fikame informac¢ni pretiZeni a nadmérné
vyuzivani digitdlnich médii. Umime si
zapamatovatF 2010 Stockholm, 2011 Hamburg,
2012 Vitoria-Gasteiz, 2013 Nantes, 2014

Kopenhagen, 2015 Bristol, 2016 Laibach.

PaméE_zézraky

SoucCasnéd preinformatizovana doba s sebou

nese predev3im poruchy pozornosti, ale
i nechut lev&Y se a pamatovat si nové véci.
Ukolem pam&ti je uchovat a znovu si

vybavit to, corge nauc¢ili ¢i zazili.

Druhotné - byt velmi vyznamné - ovliviuje
pamét dalsi poznavaci funkci: pozornost.

Cemu nevénujeme_lnost, to se do pamétového

tucne
- vyzvou pro malé dite
tucne

rumé
1 je vyhodnotit

tucné, kurziva

podtriené

podtrzené

podtrzené

rtfeba tyto rocniky

7x tucné

[ fove

____tucné
____kurziva

1 ucit

[ isme

kurziva

_| pozor
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procesu viubec nedostane. Nejcastéji byva

nase pamét c¢lenéna do t¥i posloupnostnich

fadzi - mlzZeme je jednotliveé ppeimenevat| za

senzorickou, kratkodobou a dlouhodobou.

Jde o nékolik riznych paméti vedle sebe,

které se vzajemné doplnuji, prechéazeji

jedna do druhé a vyzaduji pritom zapojeni

nejruznéjsich oblasti mozku. Poté, co nase

smysly lradded novy vijem, se informace

o ném ulozl nakrédtko v oblastech mozku

odpovidajicich jednotlivym smysltm. Této

loamétové—etapd Yikame senzorickd pamét
(okamzita) . Je nejpomijivéjsi, ale také

naprosto BH pam&tového procesu. PrestoZe
80-90 % informaci pf¥ijimame zrakem, nelze
lepemiset] v zadném pripadé ani vSechny
ostatni smysly, coz jsou sluch, ¢&ich

chut avLmat.

Smysly v procesu pameti

Cim vice smyslli v procesu zapamatovani
zapojujeme, tim lépe se nam podari

informace zakdédovat do paméti. Ty,

které upoutaji pozornost nebo vyvolaji
nas zajem, Jjsou lebwykite| preneseny

k bezprostfednimu vyuziti do kratkodobé
(pracovni) paméti. V ni zlstanou

v pohotovostni podobé po dobu vykonani
urc¢itého utkolu. Jeji omezena kapacita je

schopna kFes+H 5-9 ruznych prvkd (slov,

obrazkda, ¢isel). Doba jejich uchovéani
4
v paméti zavisi v prvni tradé na kvalitér

2 3 1
druhu a zajimavosti[-K pfenosu informaci

}- tucnée
| oznacit

Times New Roman

- zachyti

}- tucné

— fazi

- nejdiilezitéjsi fazi

—— podcenovat
tucné

r samoziejmé

podtriené

tucne
kurziva

podtrzené

—i~h

podtrzené

tucne
pojmout

Iy

}> 1/2/3/4

L1
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do dlouhodobé paméti dochéazi BFen| ve

specialnich ptripadech.

lsteel byla-11i informacim vénovana pozornost

a byly-1i dostatecné opakovény.*Tyto

okolnosti Jjsou laks dilezité v celé

fazi kédovani - ukladani a vstipeni, tzv.

H@&é-jméﬁﬂi Dlouhodobé zapamatovani

informace z&visi na radé faktoru a

okolnosti.|@p&ke¥aﬂd pamét umozZnuje

vybavit si nebo znovu poznat informace,

které jsme sibmifikamtmd zapamatovali

bez ohledu na to zda pfed nekolika

minutami nebo lety nebo desetiletimi.

Treti faze paméti obsahuje epizodickou
pamét, kterd lsida€ zaznamendva jednotlivé
epizody naSeho Zivota, jejichz retézeni

vytvari nas Zivotopis.

Pamét a uceni

Pradvé v sémantické pameéti méme ulozZzenou

nasi zasobu faktlli a poznatkll o svété.

Procedurdlni pamét uchovavd informace

pottebné k vykonadvani zautomatizovanych

pohybt. [Fesqd a uceni nejsou totozZné pojmy,
i kdyz spoluv;ouviseji. Uceni je zpusob,

Jakym ziskdvame informace o svété, zatimco

pamét Jje zplsob, Jjakym je uchovivame.
Nezalezilna tom, je-1i to dlouhodob&|
kratkodob&. Do pamé&ti se informace lskr=
uc¢eni zpravidla neulozi. D& se tedy fici,

ze védoméd pamét neexistuje bez uleni.

| pouze

- Ato

—Ah

tucneée

1 impregnace

- Trvala

— ~A

}' tucné

i~

Arial, kurziva

podtrzené

tucnée

}- kurziva
- Pameét

v_dzce

tucnée

r§ﬁbec rﬁebo

| bez

kurziva
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Avsak uceni bez paméti je mozné, protoze

se muzeme néco naudit a okamzité to

zapomenout - s tim se setkal urc¢ité kazdy

z nas. Usp&ch v udeni u malého dité&te od
starsiho Skolniho véku neni poﬁzer
zapaﬁ%tovat schd;nosti deterﬁinov si

a umét dat do souvislosti, ale i tim, jak

je schopno uplatnit typ smyslového

vnimadni, které mu v prijmu informaci
vyvhovuje nejlépe. Typem pjemu—smystd] se
navzajem liSime od lpejmiadsSihg véku. Kazda
informace ¢i vzpominka mé& v nas$i mysli
zcela jedineény obraz, melodii, viGni nebo
vyvola z paméti kaimany pocit z doteku.
Obecné plati, Ze Ko se pamatuje vyrazné

lépe.

tucné

kurziva

podtrzené

[
LJdn

1/2/3/4

kurziva

— smyslového vnimani

— utlého

podtrzené

| prijemny

tucné 1 videéné a slysené



