Cvi€eni paméti — prakticka ¢ast 1

V minulém Cisle jsme si trochu teoreticky pfibliZili, jak mozek pracuje a jak ho
muUzeme podpofit, v tomto Cisle se jiz zaméfime na praktické procvi€ovani.
Psychologové mluvi v souvislosti s mozkem o péti tzv. kognitivnich doménach
(hlavnich funkcich mozku):

e Pamét (kratkodoba a dlouhodoba)

e Pozornost

e Reg a slovni zasoba

e Zrakové-prostorové schopnosti

e Exekutivni funkce (schopnost planovat, rozhodovat, fesit problémy apod.)

Velmi dulezité jsou i dalSi oblasti kognice:

e Kreativita a fantazie
e Logické mysleni
e Abstraktni mysleni

V dnesSnim dile se zaméfime na kratkodobou a dlouhodobou pamét a exekutivni
funkce. VétSinou vSak neprocviCujeme izolované jednu kognitivni funkci, ale vice
zaroven.

Ukoly na procviéeni kratkodobé paméti:

1. Pozorné si prectéte nasledujici slova. Poté zakryjte (nebo pootoCte monitor
pocitae) a pokuste se vzpomenout si na tato slova, nemusi byt v uvedeném
poradi. Ulohu si také mUiZete rozdélit na dvé ¢asti a snizit tim obtiznost, nebo
naopak zvysit obtiZznost tim, Ze se pokusite zapamatovat si slova v pfesném
poradi. Pomuzete si i tim, Ze si slova nahlas prectete.

HRAD CTVRTKA KOPRETINA KRAJIC
HARFA KOPA SLUNCE ZOKEJ PLAMEN
TRAMVAJ BRAMBORA

2. Varianta minulého cvi¢eni s tim, Ze i zde si muzete sami zvolit obtiznost, misto
slov jsou v8ak pouzity obrazky.
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3. Varianta minulého cvi¢eni s tim, Ze i zde si mUzete sami zvolit obtiznost, misto
slov jsou vSak pouzity Cislice, coZ samo o sobé zvySuje obtiznost.
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4. DalSi moznost procvi€ovani, kde jsou zvolena kiestni jména.

Jarmila Adam Viadimir Jana
Petr Martin Svatava Sté&pan
Michaela Karel

5. Varianta procvicovani za vyuZiti barev, s moznosti zvolit vhodnou variantu
obtiznosti.

Dalsi moznosti procviCovani kratkodobé paméti:

e Zapamatovani nakupniho seznamu

¢ Reprodukce novinoveého ¢lanku po precteni

e Zapamatovani si pofadi orientaénich bodl na prochazce

e Nauceni se zpaméti kratSi nebo delSi basniCky

e Stolni hry: pexeso, pexeso pro usi, Pamét 3D (firma Alexander),

Ukoly na procviéeni dlouhodobé paméti

1. Najdéte svou fotografii z dob Skolni dochazky, nejlépe skupinové foto celé
tfidy. Fotografii si prohlédnéte a pokuste se vzpomenout si na jména a
pfijmeni vSech spoluzaku.

2. Pokuste se vybavit si ze svych Skolnich let néjakou basnicku, kterou jste se
tehdy ucili zpaméti a zkuste ji celou zvladnout odrecitovat.

3. Pokuste se sepsat co nejvice raznych historickych, pohadkovych, romanovych
Ci hereckych dvojic osob, které k sobé patfi, napf. Romeo a Julie, Hanzelka a
Zikmund, Laurin a Klement a dalsi.

4. Doplite druhou ¢ast nazvu mésta (mnohde je vicero moznosti):



Dal8i moznosti procviCovani dlouhodobé paméti:

e Psani deniku nebo alespori néjakych dil€ich vzpominek (tfeba z cest apod.)
Sledovani televiznich védomostnich soutézi

Hrani her (napf. s détmi, vnoucaty apod.) typu Zemé&, mésto...

Stolni hry: rtizné kvizové hry — napt. Cesko, Svét, Retro a mnoho dalsich

Ukoly na procviéeni exekutivnich funkci (schopnost planovat, rozhodovat, fesit
problémy apod.)

1. Zapiste, co vSechno byste si s sebou zabalili na tyden v KrkonoSich v zimnim
obdobi.
2. Zkuste vymyslet, k jakym dalSim ucelim by se dala pouzit uvedena véc kromé
klasického plavodniho Ucelu: hrnecek, noviny, zapalky, Spejle
3. Popiste, jak byste vyfesili nasledujici problémy:
e Mate koupené vstupenky do divadla a na posledni chvili vam do toho
néco pfislo
e Ztratili jste obCansky prikaz
e Zalévali jste na chodbé kvétiny a zabouchly se vam dvefe od bytu

Reseni nékterych Uloh:
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Napf. Cesky Brod, Dub, Krumlov, Sternberk, T&Sin, ...

Napf. Cervena Lhota, Reé&ice, Tfeme$na, Voda, ...

Napf. Nova Bystfice, Cerekev, Hospoda, Hut, V¢elnice, Ves, ...

Napf. Stary Dub, Dvur, Bydzov, Hrozenkov, Plzenec, Rybnik, ...

Napf. Dolni Befkovice, Bezdékov, Dvoristé, Kamenice, Chfibska, MarSov, Poustevna,
Bojanovice...



Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.
Napf.

Kamenny Dvdr, Piivoz, Ujezd, Ujezdec, ...

Malé Bfezno, HydcCice, Pofici, Svatofiovice, Dvorce, Vrbno, PFito¢no, ...
Vysoky Chlumec, Kamen, Les, Ujezd, ...

Kostelni Bfiza, Hlavno, Lhota, Lhotka, Stfimelice, ...

Moravsky Beroun, Karlov, Krumlov, Pisek, Zizkov, ...

Velka Bukova, Bystfice, Dobra, Hledsebe, Hrastice, Ledhuje, Upa, Ves,...
Dlouha Lhota, Louka, Stran, Stropnice, Ves, ...

Pfedni Kopanina, Vyton, Chlum, Lhota, Pofici, ...

Zelena Hora, Lhota, Ves, ...

Zadni Chlum, Kopanina, Lhota, Pofi&i, Tfeban, Ujezd, Ves

Valasské Klobouky, Mezifici, Pfikazy...
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HrneCek — napf. na tuzky, na pfibory, na ozdobu na plot, na zed, abychom slyseli, co
se déje u sousedU, k vyrobé knedliku varenych v hrnecku...

Noviny — napf. Cepice, kolaz, obal na knihu, do bot na vysuseni, na podpaleni v krbu,
na podlahu pfi malovani, na leSténi oken po jejich umyti, surovina na rucni papir...
Zapalky — na stavbu rdznych modell, na feSeni riznych sirkovych hlavolamu, na
Cidténi usi (s vatou), na odvykani koufeni...

Spejle — na zabijacku, na zjistovani, zda je babovka dobfe propedend, na kypreni
pudy v kvétinaci, na malovani tusi, na Spizy...

Mgr. Jitka Sucha



