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Teoreticka cast

1. Uvod

Predstavte si svlij obvykly pracovni den. Je rano. Pfisli jste do kancelafe. Na stole lezi fada
spist k prostudovani, dopisti s rozmanitym obsahem a poznamky s neodkladnymi tkoly pro
dnesni den. Pak spustite pocitac. Okamzité¢ vas piekvapi, jako kazdy den, velké mnozstvi
dosle¢ elektronické posty. Nékterou je nutné vytidit okamzité, jind miize pockat do odpoledne.
Hned mazete ,,spam* (nevyzadanou postu), ktera vas casto oslovuje celym vasim jménem
i s adresou. Nabizi vam ,,0zasné a nezbytné darky*, ,,vyhodné ndkupy* nebo ,,zaruc¢ené vyhry
v loterii®. Prichazi asistentka s zadosti o pfekontrolovani statistiky, vytvofené pro dnesni
obchodni jednani, zda nahodou neudé€lala chybu. Kontrolu zada nejlépe okamzité, protoze za
pul hodiny jiz mate piece onu obchodni schizku mimo kancelai. Pro¢ se divite? Za chyby
zodpovidate vy, ne? Vyborng, kontrola je na misté. Cisla odpovidaji, i kdyz ,,pfeklep nékdy
muize udélat kazdy“. Statisticka data mate v tabulce vyhodnocena, horliva pracovnice ani
nezapomneéla vytvorit prehledné grafy. Zkontrolovano? Nechci vas straSit, ale budete muset
tabulku se statistikou a ,,pfehledné grafy* prezentovat jiz za patnact minut. Je Cas se vydat na
cestu, abyste dorazili v€as a piesveédcCili partnera o atraktivnosti vasi nabidky v porovnani
s konkurenci. Jste pfipraveni na suverénni a piesvéd¢ivou prezentaci? Jak to, ze ne? V ¢em je
problém? Pozor, investor se vas bude ptat na fakta a konkrétni ¢isla. Myslite, zZe zaujmete,
pokud budete v jedné ruce neustale svirat rozmackany, trémou chvéjici se papir a bez pohledu

do poznamek nebudete schopni sviij projekt prezentovat? Nejste jediny, kdo zada o investici.

Co ted’? Jak to zvladnout, kde ,,vzit ¢as“? Je vSe beznadé&jné ztraceno? M4 jeste¢ smysl na

pracné domluvené schiizce trvat nebo je 1épe ji s omluvou zrusit? Druha Sance piijit nemusi.

Diivodem, pro¢ jsem si vybral jako téma bakalaiské prace Racionalni techniky dusevni

prace, je feSeni vySe nastinénych situaci méné tradi€nimi zpusoby.

Jist€, meli byste byt peclive a vcas pripraveni. V dne$ni uspéchané dobe¢, ktera nés neustale

zaplavuje dalSimi a dal$imi informacemi, se to 1épe fika, nez déla. Pokud ale dokazete vyuzit

vvvvvv
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Velka skupina lidi se stadle domniva, Ze vyuzit pfilezitost dovede pouze nadany a

vyjime¢ny jedinec. Odvazuji se vSak tvrdit, Ze pokud mate silnou motivaci a osvojite si

né€kolik zakladnich dovednosti racionalnich technik dusevni prace, ptilezitost vam neunikne.

Dvé¢ zakonitosti dusevni prace:

Védét, druhymi.
znamena mit vyhodu pied

Zapamatovat si, konkurenci.

Nevédét, rychle zjistit.

Nepamatovat si,

znamena nutnost

zjistit difive neZ konkurence.
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1.1. Cil bakalarské prace

Primarnim cilem této bakalarské prace je prezentace né€kolika vybranych racionalnich
technik duSevni prace, pouzitelnych v praxi k efektivnimu ziskavani, uchovavani, vybavovani
a prezentaci informaci rychlym arelativné snadnym zplsobem. Jsou to jednak techniky

rychlého cteni, jednak techniky prace s (kratkodobou) paméti.

Dale seznameni s postupem nacviku téchto dovednosti, jako urcity konkrétni navod ke
zlepseni pracovni vykonnosti. A v praktické Casti overeni nize uvedené zakladni hypotézy na

vzorku ndhodnych respondentti metodou experimentu.

(Pozn.: Cilem bohuzel nemlze byt obecné zefektivnéni vzdeélavani a uplatnéni v nejriznéjsi
profesni ¢innosti v béZzném Zivote. Zalezi vyhradné na osobnim rozhodnuti jednotlivych osob,

konkrétni zivotni situaci, nékdy i na odborném vedeni lektorem.)

1.2. Zakladni hypotéza

Pro praktické zvladnuti raciondlnich technik dusSevni prace a viditelné (méfitelné)
zefektivnéni nasi pracovni vykonnosti neni nutny dlouhodoby trénink. Po zhruba tydennim
odborném vedeni je zvladne kazdy, kdo ma vysokou motivaci a cil, kam sméfuje. Cim vétsi

motivace, tim lepsi vysledky, bez ohledu na poc¢atecni uroven zajemce.

1.3. Metody pristupu k predmétu zkoumani

Pro postupné zkoumani predmétu naseho zdjmu jsme pouzili spolecné prvky védeckych
metod v oboru, jako jsou pozorovani, tvofeni hypotéz, experiment, testovani, statistické
zjistovani, analyza informaci a dal$i. Metoda experimentu byla pouzita v praktické casti na

vzorku nezéavislych respondentd.

1.4. Technika duSevni prace

Termin technika (z feckého techné - femeslo, uméni) zde chapeme jako obecné oznaceni

pro zprostiedkujici Cinitel, specificky lidsky fenomén, slozku lidské kultury, ktera zarucuje
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urcitou prenositelnou schopnost nebo dovednost v kterémkoli oboru konani. Dfive se termin

pouzival jen v oborech umélecké ¢innosti a femesIné zrucnosti.

Rozdil mezi terminy metoda a technika chapejme tak, ze v teoretické Casti pouzijeme
nekterou z metod védeckého pfistupu k objektu zkouméni. Pro praktické pouziti se pak
snazime nalézt nebo aplikovat vhodny zprostiedkujici Cinitel (nastroj), neboli techniku
provedeni urcité Cinnosti. Vysledky takové Cinnosti by méely byt viceméné srovnatelné a do
znacné miry nezavislé na schopnostech lidi, ktefi tuto techniku pouzivaji. Pfipoustim vsak,

7e tato slova jsou ¢asto chapana jako synonyma. 1%

1.5. Co rozumime racionalni technikou duSevni prace

Raciondlni techniky dusSevni prace jsou dnes natolik rGznorodé podle svého zaméieni
(rychlocteni, rychlostudium, time management, zvladani konfliktl, tymova prace, mimoslovni
komunikace, komunikace v obtiznych situacich, krizovda komunikace, muzsko-Zenska
komunikace, prezentacni dovednosti, vyjednavani, pamétové a koncentraéni dovednosti,
zvladani denni zaplavy e-maill, asertivita, obchodni a prodejni dovednosti a mnohé dalsi),

ze vymezeni zékladnich pojmi je obtizné. Klasické definice se jiz dnes bézné nedaji pouzit.

Podle Wikipedie, oteviené encyklopedie, jsou techniky duSevni prace ,,odbornou
disciplinou, zabyvajici se riznymi dil¢imi technikami neboli soubory schopnosti, dovednosti

A P o T o 1
a spravnych navyku, jak optimalizovat cilevédomou dusevni ¢innost. !

Racionalni technikou dusevni prace tedy rozumime védomée vybranou jednotlivou techniku
nebo kombinaci vice technik, které v kratkém cCase optimalizuji nase duSevni pochody

vyuzitelné v bézné, kazdodenni praci.

Jednotlivé techniky se dé€li podle fazi obéhu informaci:

pfijem informaci — uchovani a zpracovani informaci — vydej informaci.

1.6. Z historie

Ve 30. letech minulého stoleti se technikami dusevni prace u nas zabyvali Hoch a Koutny

ve své knize Technika duSevni prace. Po roce 1945 publikoval Jifi Toman knihu Organizace
10
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atechnika duSevni prace a fadu dalSich titulG. Pracoval dlouh4 I[éta v utvarech tzv.
védeckotechnickych informaci. Jeho zaméstnani tak souviselo s metodikou duSevni prace jen

¢astecne.

Stejn¢ okrajoveé se zabyvali metodami efektivni dusevni prace nékteii specialisté v oboru
psychologie prace. Publikovali naptiklad na téma optimalnich pracovnich podminek, dennich
ktivek vykonnosti a obecné psychohygieny. V casopise Moderni fizeni vychazely

prileZitostné na toto téma ¢lanky od dalSich naSich a hlavné preklady zahrani¢nich autort.

Od 80. let minulého stoleti se metodami a technikami duSevni prace a jejich popularizaci
soustavn¢ zabyva David Gruber. V 90. letech minulého stoleti se zajem o tyto dovednosti
a techniky dusSevni prace znacné prohloubil. Vzrostla spoleCenska poptavka jednak po studiu
cizich jazyka a rozSifovani kvalifikace, jednak prace na pocitaCi a na internetu zacala klast
zvysené naroky na schopnost orientovat se v zaplaveé informaci. S pfichodem zahrani¢nich

firem zacalo ptichazet i zahrani¢ni know-how.

11
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2. Obecna priprava k ziskani schopnosti a dovednosti

Pokud chcete ovladnout racionalni techniky duSevni prace, musite zacit nejprve
u zakladnich dovednosti. Ano, ,,chce to urcity ¢as a drobnou namahu. Pro nékoho to mnohdy

w2

znamena, projit si procesem, ktery miva i faze beznadgje.« ! Pokud ale nevzdate svoje usili,

budete odménéni.

2.1. Aktivace a apetence

Pedagogika ruku v ruce s psychologii tvrdi, Ze k efektivnimu uceni nebo praci je nezbytny
n&jaky ¢&initel, ktery jedince podnécuje. ! Pied zahajenim ueni & jakékoliv prace, musite

sami v sob¢ podnitit chut’ a touhu po on¢ aktivité.

Uspésna aktivace se projevi jako apetentni chovani (lat. appetere = bazit po né¢em). Timto
terminem se oznacuje reflexivni déjstvi, jimzZ si organismus sam vyhledava podnéty, na které
bude reagovat. ! Na vasem uceni a duSevni praci se tato apetentni reakce projevi tak, ze
budete s pocitem vlastni zvidavosti doprovazené potéSenim, dobrou pohodou a uvolnénim,
¢innosti aktivné vykonavat. Samotny pocit vlastniho z&jmu pozitivné ovliviiuje 1 funkci
synapsi (spojovani dvou neurond nebo smyslové buiky a neuronu, slouzici k predavani

vzruchil) a tim 1 vasi pamét.

Vyse popsanou situaci dobie zna naptiklad hokejovy fanousek nebo hraci Poker Texas
Hold’em. Po skonceni hry si bez namahy pamatuji veskeré detaily. Znaji jména vSech hraci,
jejich Gspésné i nepromeénéné Sance, dokonce i Cas, kdy k jaké situaci doslo. Nic z toho se pti
tom cilevédomé neuci. Pouze se bavi Cinnosti, kterd je naplituje a zcela pohlcuje. Emoce a

city maji v tomto sméru nezastupitelnou roli.

Pted zapocetim jakékoliv duSevni prace neuvazujte negativnim zplsobem: ,,Ach jo,
bohuzel to musim pfecist.”, nybrz pozitivné ,Jsem vazné zvédavy, co nového se ztextu

dozvim.*

12
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2.2. Motivace

Motivace je svou biologickou podstatou aktivita v chovani zaméfena do budoucna. ! Je
odstupiiovana, kromée jinych Ciniteld, téz podle véku. Na nejniz§im stupni, u malych déti, jsou
motivace pudové a napodobovaci. Da se tu vyuzit naptiklad pudu obzivného (,,Dostanes néco
dobrého, to si pochutnas ...“) i pudu napodobovaciho (,,Zkus to fici tak hezky jako tatinek.*)
Rozmanitost a Gi€innost motivujicich Cinitelt rozhodné vékem neoslabuje, nybrz se dle mého
nazoru obohacuje. I v dospélém veku miiZzete bez problému a efektivné vyuzit své piirozené
pudy, touhu soupefit, vyniknout ¢i napodobovat. Sta¢i pozménit formulace, naptiklad
,Jestlipak bys dokazal ud¢lat to samé jako pan Novak?“, , Kdyz to udélam, vydélam hodné

penéz. VSichni m¢ budou obdivovat.*

Ne vzdy a pro kazdého miize byt pozitivni motivace dostacujici. Jen si odpovézte a zcela
upfimné. Stalo se Vam nékdy, Ze ,,nestihate*? Prace musi byt hotova v terminu, jinak vas
ceka sankce. Kdyz si takovouto situaci predstavite, zda se byt jasné, ze mlize byt silnym
spojencem a hnacim motorem také motivace negativni (obava, strach). Plati zde do jisté miry
pfima umérnost, ¢im vice mizete ztratit, tim vice zbystfite vSechny své smysly, abyste situaci
zvladli. Ovsem pozor, prilisna fixace na motivacni Cinitel muze byt i na Skodu. Zalezi na tom,
jak situaci psychicky zvladnete a co je vaSim cilem. A. G. Birch ze svych pokusa,
provadénych ve cCtyficatych letech na opicich, vyvozuje nasledujici: Pfi nizké motivaci se
nesnadno udrzuje potiebna zaméienost pozornosti a Cinnosti. Prili§ silnd motivace vede
naopak k zazeni pozornosti na cil. Zaroven vsak potlacuje piijem dalSich informaci mimo

uhel zaméfeni.

2.3. Koncentrace

Sousttedéni pozornosti na urcité podnéty a soucasné snizeni vnimavosti pro jiné podnéty,
tj. vybérovost a stupen koncentrace mysli zavisi pfedevsim na vasi motivaci a zajmech. Dale
na urovni bd¢losti, unavé€, presyceni informacemi, afektivnich stavech (roz€ileni, tzkost,
strach), na vné&jSich rusivych vjemech a celkové psychické vitalité. Schopnost koncentrace 1ze

vylepsovat cvi¢enim. !

13
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Poruchy koncentrace pozornosti jsou téméf pravidelnou soucésti dusevnich chorob
a neurotickych stavli. U déti mohou vznikat poruchy koncentrace v dusledku psychického
pretézovani, jako soucast neurotického vyvoje nebo jako ptriznak organickych poruch mozku.

Zavazn¢jsi poruchy koncentrace vyzaduji odborné vysetieni.

Koncentrace u raciondlnich technik duSevni prace stoji podle Grubera na ctyfech
zékladnich pilifich:
* na kladnych emocich, kladné motivaci, kladném zajmu VA
* na zapornych emocich, zaporné motivaci, zdporném zajmu Z.°
* na ruting, zvyku, stereotypu, navyku N

e navali v

Koncentraci vyjadiuje nasledujicim vztahem: K=(Z"+|Z

).(N+V)

+ - ’, re 7 v v e r v , ’ . . . .
Z’ je kladny zajem - mira naSeho nadSeni, zépalu pro véc. Je dana vrozenymi dispozicemi,
prostiedim, vychovou apod. Je to snaha pfiblizit se néCemu piijemnému. Pro jednoduchost
necinime rozdilu mezi pojmy zajem, emoce, motivace. (I kdyz v jinych souvislostech miize

byt tento rozdil velmi podstatny.)

7" je zéporny zajem - mira naseho motivujiciho strachu, vzteku, nendvisti, zavisti. Jsou
zaporné zajmy aktivizujici i zdporné zdjmy ochromujici. Zde mame na mysli ty prvé.

Tendenci aktivné se vzdalit né¢emu nepiijemnému.

N je navyk - mira podvédomého zautomatizovani. Velmi dobfe jsme navykli tfeba chodit,
psat, mluvit cesky. Nesmirn¢ slozitou svalovou souhru pii chlizi, psani apod. vykonavame
lehce, bez namahy, bez registrace pohybu svall. Stejn¢ to plati o nesmirné slozité mozkové

¢innosti zvané ,,mluvit ¢esky".

V je vile - mnozstvi vynaloZené vile. Jen pomoci vile jsme schopni vykonavat néco, na co

. , s . . f e 2
nejsme navykli. A to jesté v omezené kvalité a v omezené mite.

Gruber dochazi k zavéru, ze mira nasi koncentrace, na niz do zna¢né miry zavisi uspésnost
naseho pocinani, je déna soucinem dvou Ciniteld. Jsou jimi soucet absolutnich hodnot

14
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7 =+, 7 r - re v v 4 14 v s
kladného |Z'| a zaporného |Z'| z4jmu o danou véc a soucet miry navyku N s mnozstvim

vynalozené vile V na onu ¢innost.

Obecné Gruber koncentraci popisuje jako obsah naseho védomi. To, na co upiname svou
pozornost a soustifedime se, je obsahem nasi koncentrace. Ostrost, sila koncentrace vychazi ze
skutecnosti, co je pravé v nasem védomi, a jak, do jaké miry nebo zda vnimame rusici okoli.
Pokud je mezi tim, co je v nasem védomi aktivitou, na kterou se soustfedime, a okolnim

oot w

rusicim déjem ,,témét nepropustna zed™, jsme téméi Spickoveé koncentrovani. Kdyz je zed’

W ;. v v oy v s [2
hodné& propustna, jsme nesoustfedéni a roztékani. %

Jak cvi€it koncentraci

Kdo se pokousi o nacvik koncentrace (jedna z vlastnosti pozornosti), zjisti, Ze navod
nevypada slozité, nicmén¢ realita snadna neni. V pfiruckdch i na kurzech, doporucuji
provadéni kratkych, jednominutovych pozorovani néjakého predmétu. Udrzet svou pozornost
celou jednu minutu je nesnadny ukol. Nasi mysli kazdou vtefinu probih4 nespocet myslenek,
které rusi a rozptyluji koncentraci. Z tohoto diivodu je velice napomocné, byt myslenkove
aktivni. Vhodné je vytvéiet si o pozorovaném predmeétu vnitiné barvité a pestré predstavy.
Ptistihne-li se cvicici pfi rozptyleni mysSlenek, mél by je vracet zpét k danému predmétu

nenasilng, ale o to jistéji.

Nerusené prostiedi pro praci prakticky nenajdete. Zvoni mobilni telefon, pfichazeji SMS
zpravy s nepracovnimi informacemi, vyrusSuje asistentka nebo z vedlejSiho stolu spadne
slozka papiri na zem. Takovéto situace vyhledavejte. Zkousejte profesiondlné zvladat
vyruseni a snazte se nenechat se odvést od vaseho piivodniho planu. Po vyrusujicim incidentu
se vrat'te myslenkami okamzité zpét k tomu, co podle strategickych tivah ud€lat musite. Navic

to také chcete d¢lat, protoze vas to t&€si a budete odménéni.

Pro¢ se soustiedit pouze na jednu véc. Kdo d€la najednou deset véci, nedéla zadnou
poradné. Zkuste si navyknout na nasledujici pracovni zasadu: ,,Kdyz se vénuji jedné véci, tak
stoprocentn¢ a nerozptyluji se ni¢im jinym.“ Gruber doporucuje touto vétou se fidit jako

, . , . . L, . . , .2
chytrym mottem i ve volném Case, mino praci ignorujte pracovni starosti. (2]
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Jak prekonat krizi
Veite tomu, ze krize prijde. Kazda ze Ctyt veliCin uvedenych ve vzorecku koncentrace ma
své kladné 1 své zaporné vlastnosti. U obou typl zajmu, u kladného zajmu i u zaporného

z4jmu, je to spolecné. Obé¢ tyto veli¢iny maji dva klady a jeden zapor.

Zajem
Klady: Je rychly, je silny. Nadchnout i nastvat se clovek dokaze rychle a silné.

Zapor: Postupem Casu vyprchava.

Navyk
Klady: Silny, ze vSech veli¢in nejsilngjsi.

Zapory: Vytvaii se velmi pomalu, vyzaduje hodné Casu.

Viile
Klady: Je rychla, je uplatnitelna kdykoli a kdekoli, témét nezavisle na okolnostech.

Zapory: VynaloZenim slabé vile dokaZeme jen malé véci. !

V piekonani krize budou nejlépe napomocné emoce. Budou hnacim motorem, ktery vas
neustale popohani vpied. Pfedstavujte si vSe hezké, co nastane, kdyz cil splnite. Stejné tak i
naopak. Predstavujte si vSechny nejdésiveéjsi hrozby, osklivé, odporné a nesnesitelné scénate,

které nastanou, pokud v Usili tfeba jen trochu povolite.

2.4. Sebevédomi

Kdyz se rozhlédnete okolo sebe, mezi svymi znamymi, najdete takové osoby, které ac jsou
vjistém sméru talentované a uméji mnoho véci mimotadné, neveéii sami vsebe a své
schopnosti. K ¢emu je jim potom talent, kdyZ mu nedaji prostor projevit se. Misto toho si
vzdy v duchu fikaji: ,,to nedokazu®, ,,jini to dovedou Iépe nez ja*, ,,nejspis to pokazim* nebo
dalsi podobné feci. Z takovych vyroku je citit pocit zodpovédnosti nebo obava z nesplnéni
o¢ekavaného kladného vysledku. Resenim muize byt celkové odlehéeni dileZitosti situace.
Vzdyt o co jde, pokud se nejednd o zivot. Pomize opét mald zména, transformace vyroku:

,UZ se snazit nemusim, uz to docela dobie jde."

16



Teoreticka cast

Stane se paradox. KdyZ nic nemusime. Neni odpovédnost, neni o¢ekavani, jsme uvolnéni a

vysledek bude v kazdém ptipadé dobry.
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3. Rychlé ¢teni

V dnesni dob¢, pracuji ¢tenari s informacemi tiSténymi i elektronickymi. V souvislosti s
ctenim (dospélych ¢tenaiti) se vyskytuji tfi pojmy — efektivni, raciondlni a rychlé ¢teni. Rad
bych hned na uvod poznamenal, ze rychlé ¢teni nemusi byt vzdy dostatecné efektivni (pro
osvojeni uciva) a ani dostate¢n¢ racionalni (z hlediska volby prostfedkli a dosazenych

vystupil).

PrestoZe cilem této prace je seznamit vas se zaklady techniky rychlého Cteni tak, aby se
dala ptfimo pouzit pro nacvik této dovednosti, zacnu malym odbocCenim. Jiti Toman v knize
Jak zlepsit organizaci a techniku dusevni prace dava vlastni navod, jak dosahnout ,,zrychleni

¢teni* na dvoj az trojnasobek.

Zéklady pro rychlé a efektivni ¢teni jsou podle Tomana:
v ptipravné fazi (nez zacneme Cist) — vybér Cetby,

v pribéhu ¢teni — vybér dalezitych a zajimavych informaci ze ¢teného textu.

Vybér Cetby, dillezité informacni zdroje v konkrétni oblasti, zjistite z odkazl na nejCastéji
pouzitou a doporucenou literaturu, z odkazi na stranky internetu, ¢asopisy, DVD apod. Z nich

pak prostudujete jen opravdu dilezité dokumenty.

V prubéhu cteni rozliSujeme letmé (40 a vice stran za hodinu), bézné (20-40 stran za
hodinu) a ditkladné cteni textu. Letmé cteni ma za ucel v knize se orientovat, tj. v knize
listujeme a jen obcCas si preCteme kratké casti textu, které podle nadpisti kapitol nebo
mezititulkli mohou obsahovat nové, uZitecné nebo zajimavé informace. Preskakujeme Casti
textu, které jsou podle naseho odhadu méné zajimavé. Pti bézném (n¢kdy uz pti letmém) Cteni
si oznacujeme obycejnou tuzkou casti textu, které se zdaji byt dilezité a uzitecné. Dikladné
¢teni se soustfedi na vybrané ¢asti textu, ktery si chceme zapamatovat, nebo je-li text obtizny
a nesrozumitelny. Dilezité casti textu zvyraznime (zlutym) zvyraziiovacem, ktery neni pfi

pofizovani kopii viditelny. '*!
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3.1. Trénink spravné prace oci, zrakové rozpéti

Tato dovednost se zacala vice vyuzivat v prvni poloving 20. stoleti v USA, aby valecni
letci rozeznali za co nejkratsi zlomek sekundy siluetu neptatelského letadla od siluety letadla
vlastni armady. Na tom zaviselo jejich preziti. Letcim na tachistoskopech promitali rizné
siluety po stale kratsi ¢as. Tony Buzan seridozné dosvédcuje, ze letci se vycvicili az tak, ze jim
staCila jedna pétina sekundy. Cilem cviceni je dosahnout lepsi, efektivnéjsi prace oci.
Periferni okraj sitnice se da specialnimi cvicenimi aktivizovat tak, ze sek plochy (textu)
vnimany najednou se na jednu fixaci oka az zdvojnasobi. Zdvojnasobnéni $itky zrakového

rozpé&ti 1ze dosghnout po cca tfidennim vycviku. !

Dalsim souvislym tréninkem budete schopni rozpoznat a si aktivné uvédomit vidéné za
zlomek Casu, nez neSkoleny ¢loveék. Hranice jsou dle mnoha autorti tam, kde oko text sice

jeste bere, ale mozek jiz nestaci obsah zpracovat.

Nacvik rozsirovani zrakového rozpéti

Rozsitovani zrakového rozpéti mizete nacviCovat napiiklad pomoci tzv. cukéni kartiCky
na cvicenich podobnych tomu v pfiloze ¢. 1. Tato metoda je pro zacatek velice vhodna, levna
a dostupna. Z vlastni zkuSenosti ale vyplyva, ze je jeji funkénost bohuzel casové omezena.
Pokud vlastnite pouze omezeny pocet tréninkovych materiald, za nedlouho si je zapamatujete

nebo logicky odvozujete a cviceni pak ztraci zddany efekt i smysl.

Dalsi moznost vhodného tréninku je cvicit zrakové rozpéti pomoci nékterého z dostupnych
PC programt. Programy se daji zakoupit pies internet, nékteré jsou dostupné i zdarma jako
Java aplikace spustitelné pfes webové rozhrani prohlizeCe. V takovémto vycvikovém
programu si navolite uroven (rychlost), barvu pozadi, barvu zobrazovanych znakl atd.
Program nasledn¢ jiz samostatné generuje stale nova, nadhodna uskupeni ¢isel, znakt, slov
nebo ¢asti vét, podle zadani. Vyhodou je také okamzitd a objektivni zpétna vazba a kontrola

spravnosti vami zachycenych informaci.
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Cviceni zrakového rozpéti pies webové rozhrani podle Bergmanna

(= Reading, Exorcises - Windows Internet Explorer,

= | & hitpegimichal beromann. sweh c2f | [##] [ [vahoot search £l-
) i [

File Edit VYiew Favorites Tools  Help

w o
Rozsifovani zrakového rozpéti || Pozorovad cviten’ | Pyramica |

Znakova sada: Mali pismena s diakritikou

(& Reading Exarcises l }

8- &5 v [hPage v CiTads v

Velkost pisma: 30 >
Kontroka:

Podet znakl: 3 v
Poget fadk(: 3 7
Doba zobrazeni: 240 w7

Dane € Internet FA00% v

Obrazek ¢. 1

Program RZR Win na PC pro rozsitovani zrakového rozpéti podle Grubera

MdroBRE@ HA

Nastaveni @

Typ skupiny

 Eislice

231G P SIS

7 Velka pismena
" Kombinace

Poéet znaku e
- Spravna odpoved' :

Poéet mezer ng
N

mezi znaky

o3

Vase odpoved’ :

D alli skupina se objewvi po stisknuti tagitka ENTER

L

Obrazek ¢. 2
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Cukani kartickou
Pti zékladnim cviceni rozsSifovani zrakového rozpéti vidite na strance cvicebnice nebo na

monitoru pocitace ne¢kolik sloupci. Pro prvni cviceni je v kazdém sloupci vedle sebe v fadku

Postup je nasledujici. Pti cvienich budete svym oc¢im na dobu kratsi nez 0,3 sekundy
odkryvat jednu skupinu po druhé a nésledné hned zpétné kontrolovat spravnost vasi odpovédi.
Kratkého odkryti jednotlivych skupin znakt dosédhnete rychlym pohybem karticky (cuknutim)
o 5 mm smérem dold a ihned zase zpét nahoru zakryjte skupinu. Po zpétném zakryti skupiny
si v duchu vytvoite pfesnou predstavu toho, co jste vidéli. Potom porovnejte svoji predstavu

se skutecnosti, poodkrytim piedlohy.

Technik cukani kartickou je n€kolik druhi. Pokud je to mozné, nechte si spravné cukani

predvést od zkuseného lektora. Pti pouzivani Spatné techniky, nebude cviceni tak acinné.

Jeden z nejcastéjSich zacate¢nickych omyli: Idedlem je projit celou stranku bez jediné
chyby. Optimalni je naopak ud¢lat tii az pét chyb na jeden sloupec. Pfi menSim poctu chyb

pak ihned piejit na t&73i cvideni, pfi vétsim poétu chyb na lehéi. %

Dalsim vhodnym cvic¢enim je takzvana ,pyramida®, viz ptiloha ¢. 2. Metodicky postup je
shodny s pfedchazejicim cvicenim (opét cukame kartickou radek za fadkem shora doli). Jiny
je ucel. Jde hlavné o zméfeni momentalni Sitky zrakového rozpéti. Cviceni obsahuje zpravidla
jeden sloupec. Pocet znakl ve skupiné se rozsifuje smérem dolii, az do konce stranky. Tim
vzrista 1 narocnost. Kazdy tadek je oznaceny Cislem, které oznacuje pocet znaki slupiny. Pii
cviceni postupujte smeérem shora dolii. U posledni jesté dobie ur¢ené skupiny v neporusené
fad¢ spocitate pocet znakl véetné mezer. Dané Cislo orientacné ddva momentalni Sitku vaseho

zrakového rozpéti.
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Program Pyramida na PC pro testovani $itky zrakového rozpéti podle Grubera

Teoreticka ¢ast

203 CRE | Ae2020 CIE
3 3
Typ skupiny Poiet znakin  Podet znaki Daba zabrazend shopiny  Komtrola spravnesti
T zaddtkn kounce v milisekumdach o
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™ Vel plmera
" Kombeace plmen s itk - o 2
5 Shva oy - - Dioba na romsy ilenoa
v aekundich
| |
[C P Fhee Pt bt Hlede]
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S —C—
s Set el g Cured
z:\'iB;' Blokd ke !i
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w
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Obrazek ¢. 3
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Kromé ceskych produktt si Ize opatfit i zahrani¢ni PC programy, zaméfené v podstaté na

stejny druh cviceni. Hlavni rozdil byva zejména v cen¢ a designu. Nékdy jsou programy

roz$iteny o dalsi cviceni.

Univerzalni program Speed Reader podle Davidson & Associates, Inc
£ Speed Reader dglﬂ

File Edt Activity Progress Session Help

Reading = PEL,EDER Paced s&
Warm-ups Reading

Warm-up Letters
Eye © © Timed @
Movement Warm-up Words Reading i

Newspaper 24} Speed Rader Spesd
Pap: ) SpecfReader @e=d Reader Eye ﬂ
Max

Reading * Readfjpe: ader Spess

Speed, peed Read

Speed Reader peed Reader

ile Edit Ackivity Progress Session  Help

e Edit Ackivity Progress Session  Help

2% Reading Warm-ups - Letters EY Reading Warm-ups - Words

people hop softly
mothers speak rapidly
teachers yell quietly
salesmen run early
doctors celebrate gladly

Obrazek ¢. 4

3.2. Fixacni cviceni o¢i
Bézny netrénovany Ctenaf potiebuje na bézny fadek textu o deseti slovech sedm az devét

fixaci — cuknuti a zastaveni oci.

@cvicku ho

Obrazek ¢. 5

Takovato prace oci unavuje a brzdi rychlost. O¢i se tim dopousteji skrytych regresi, ¢tou

znovu jiz prectené a zbyte¢né zaméstnavaji mozek.
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Zefektivnime praci odstranénim zbytecnych fixaci oka na pouze tii fixace na jeden radek.
Ucit se hned na bézném textu pouze tiem fixacim na fadek je obtizné. Existuji cviceni, kde si

v§e natrénujete nanecisto.

Nacvik fixace o¢i

Prochazejte jednotlivé skupiny cvi¢ebniho textu ofima po tadcich postupné doll, aZz na
konec stranky. Cas se mé&fi. Diilezité je nic o¢ima nevynechat. Stejné dillezité je snazit se o
maximalni rychlost. Dosazeny ¢as vydélite po¢tem skupin na strance (pocet fadkt krat tii
fixace). Dostanete svij vlastni ¢as na jednu fixaci vCetné preskoku. Muzete také prochazet

stranku o&ima a zvykat si na uréity pravidelny rytmus. '/

Cvitené u1r aci pfek:rg}'m«r mensi mife.

Obrazek ¢. 6

Pro nacvik na PC lze vyuzit i jiné dostupné cvicebni programy, viz obrazek ¢. 7. Navolite
si pocCet fixaci na jeden tfadek. Program vas nésledn€ jiz sam nuti pomoci zobrazovanych
oblasti a tempa zobrazovani ke zrychleni. I kdybyste chtéli, na vice fixaci, nez si pfedem

navolite, nezbyva Cas.

i

In LBPY, Uhe dii-fagland Lawa Tennls ami Oroguel Dlud toek

Number of fixations per line E % nape ang a nes . 14] spactatars
----- s ed fhe cleb’s first 14 L@ gEd Gns . im wmEoh
“4 “3 cz ¥illiam Gore ged vict c was ¢ crichet
PEEEEAN % heart, and even Lhough he @ the winner of whael wvas
4 me qne ¢f sarid’ s mest dapertent athletic 15, he
Eye o & Speed of passage: WPM = ced lawn § ”3 it Zscsvt;m;” PIE wiil neve
Movement ,? he said. Yed Be cludh is hetter hooss simply
_ winkledgon, and millions of pesple, seiching ot couriside and en
Begin ‘ Cancel | television, thrill te see the exciting play of such sfars as
fndre figassi, Jennifer Copristi and Michael Chang. Vimbledon is

unique in fhe fomily of tennfs fewrnsncnts. Digeity and
tradition are s tradenarhs--there is cven & reyal bex For fhe
quecn. Gare was ureng; fennfs Bas Becone 3 snashing Success at

Newspaper
Reading

] F R Aeaderyy

| o speed Ra

[ speclReader gl
Readfpe gty ;

| Speed peed Ready

Obrazek ¢. 7
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Zadanym cilem je docilit pouze dvou nezbytnych fixaci na fadek, s ohledem na obtiznost

textu.

koleny ¢tenar necte cisty pap asazuje oko na zacatek radk

Obrazek ¢. 8

3.3. Metodika ¢teni vyucovana na Skolach versus efektivita prace

Metodika cteni dodnes vyuCovana na zakladnich Skolach, zavedena do zakladniho
vzdélavani J. V. Svobodou kolem roku 1832, je spravna, ale z dnesniho pohledu neni zcela
efektivni a je malo raciondlni. Slabikovani, déleni kazdého jednotlivého slova na nékolik
casti, nas nuti k vytvafeni zbytecnych fixaci oka a tim ho unavuje. Neni to zadouci ani

nezbytné.

Lidsky mozek nevnima text po slabikach, ale po slovech, souslovich, po vétach. To
doklada ukdzka vysledku vyzkumu provadéného na univerzité¢ ve Velké Britanii, jak byl
publikovan v médiich (pozn. pivodni zdroj neznamy). Vyzkum se zabyval srozumitelnosti
zdanliveé nesrozumitelného textu s piehazenymi pismeny. Z nize uvedené ukazky je vidét, ze
text na obrazku je celkem dobfe Citelny. Funguje to nejen v anglicting, ale i v CesStiné. Jde
vSak spiSe o zajimavost, nebot’ v ¢estiné bychom brzy narazili na problémy se sptezkami,

dvojhlaskami, cizimi slovy aj.
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DokaZzes precist nasledujici vétu?

V SUOIVSOLTSI S VZYUKEMM NA
CMABRIDGE UINERVTISY
VLSYO NJAVEO, ZE NZEAELZi NA
PORDAI PSIEMN VE
SOLVE. JEDNINA DLEUITZA VEC JE,
ABY BLYA PNVRI
A PSOELNDi PIMESNA NA
SRPVAENM MSTIE. ZYBETK MZUE
BYT TOTANLI SEMS A TY TO
PROAD BEZ PORLBMEU PERCETS.
JE TO PORTO, ZE LDIKSY MEZOK
NETCE KDAZE PENSIMO,
ALE SYOLO JKAO CLEEK.

Obrazek ¢. 9

3.4. Rychlé ¢teni s maximalnim zapamatovanim

Pro rychlé zpracovani textu vyuZijeme:

- apetenci - t€§im se, co zajimavého se dozvim,

- motivaci - kdyZz si to pfectu, tak néco konkrétniho ziskam,

- nacvi¢enou koncentraci - je tu jen text a ja, nic mé nerusi,

- sebevédomi - mam to nacvicené, umim pouzivat podptirné dovednosti,
- zrakové rozpéti - fadek textu zvladnu na 1 — 3 fixace oka,

- mySlenkovou aktivitu - mizu s autorem polemizovat, nesouhlasit, tvorit otazky atd.
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Dulezita je také minimalizace otevienych regresi. Oteviené regrese jsou zbytecnym
vynakladanim drahocenného ¢asu na néco, co jednou uz oc¢i vnimali. Odvadi vas to také od

hladkého chodu myslenek v souladu s vyvojem textu.

Pomoci si mizete tim, Ze si vyberete v duchu né€koho konkrétniho. Nékoho, pro koho
jakoby pfipravujete otdzky do testu. Budete to vy, kdo ho bude z informaci zkouset. Postaci
znat pouze bodové zadani otazky. Tim se, jak uvadi Gruber, nase podvédomi zmeénilo z
nepfitele ve spojence. Pamétové blokady v naSem mozku se odblokuji. Tendence odlozit
préaci a jit délat cokoli jin¢ho se vytraci. Uplatiujete pii tom kladné emoce, zvySujeme si
koncentraci. Tvofite otazky, vypracovavate na né¢ odpovédi. Vzivejte se empaticky do role
zaka. Zaroven pozor, mize vas na né¢jaké otazce nachytat? Pokud ano, na které? Jaka je na ni

spravna odpoveéd’?

3.5. Pred¢itaci program Voice Reader, alternativa vhodna i na cesty

Pocitacovy program Voice Reader (Home Edition) od spolec¢nosti Linguatec, ktery prevadi
psany text na hlasovy vystup ve formatech MP3 nebo WAV, je dalsi netradi¢ni podporou

racionalizace dusevni prace.

linguatec Voice Reader QE
Voice Reader - plredditaci program

Poiitatovy program Veice Reader (Home Edition) sp
tia hlasovy vystup ve formatech MP3 nebo WAV,

dufevni prace.

ejste pfi tom omezeni jen na pofital, mate moZnost
we formaty ME3) a poslouchat je na cestach na Vage

iPodu. Vyufijete je pfi cestach v autemebilu k obe

kondifnim behdni, fekéni u lékafs, pfipravé pie

Voice Reader
odpolinku. MiiZete ,&Hst“ a nemusite se pil tom diverroprony—ronrr rowerner prograe preon o

dodlé e-maily behem cesty atd apod Men{ to dnes uf jen pomficka pro nevidomé nebo jinak

hendikepované studenty

Zwyien! efektivity ufeni prokazala studie univerzity v Reznd (v némeckém Regensburgu) pro

spolefnost Linguatec. Rychlost Etenl textu a schopnost vnlmani textu ph poslechu se zvydila
o vice ne¥ dvacet procent. Synergetickeé uiebni efekty se dosahuji soufasnym poslechem a Etenim

textoveé predlohy, dainé se zvysily aZ o Etyficet procent -

e i s b i i @66,
Obrazek ¢. 10
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Nejste pfi tom omezeni na pocitac, mate moznost ulozit texty jako zvukové soubory
(obvykle ve formatu MP3) a poslouchat je na cestach na ptrehravaci MP3, mobilnim telefonu
nebo iPodu. Vyuzijete je pti cestach v automobilu, v metru, pfi kondi¢nim béhani, ¢ekani u
I¢karte, ptipravé prednasky doma pted zrcadlem nebo pfi odpocinku. Muzete ,,Cist* a nemusite
se pii tom divat na psany text. Pred¢itaci program vam precte doslé e-maily pfimo béhem
jizdy autem atd. apod. Neni to dnes uz jen pomticka pro nevidomé nebo jinak hendikepované

studenty.

Zvyseni efektivity u¢eni prokazala studie univerzity v Rezné (v némeckém Regensburgu)
pro spolecnost Linguatec. Rychlost Cteni textu a schopnost vnimani textu pfi poslechu se
zvySila o vice nez dvacet procent. Synergické ucebni efekty se dosahuji soucasnym
poslechem a ¢tenim textové predlohy, idajné se zvysily az o Ctyficet procent. Zajimavé uziti

je pro obnovovani jazykovych znalosti s pouzitim verze v cizim jazyku.

Text zaznamenany do souboru ve vSech obvyklych datovych formatech PC se softwaroveé
prevede na hlasovy vystup ve formatu MP3 nebo WAV. Text mlze byt napsan bud na
pocitaci, nebo nasniman (ocanovan) z papirové predlohy. V programu je pouzita technologie

jazykové syntézy TTS (text-to-speech).
Mezi volitelné moznosti nastaveni programu uzivatelem patfi:

- volba hlasu mluv¢i (pfedcitatele), hlasy Zenské, muzské (s obrazovou animaci nebo bez ni),
- volba jazyka psaného textu,

- nastaveni rychlosti ¢teni textu,

- nastaveni hlasové polohy (vyska tonu),

- nastaveni §ife zrakového rozpéti ¢teni a zvyrazilovani textu po slovech nebo po vétach,

pro soucasny pfiposlech a Cteni textové predlohy na monitoru pocitace aj.
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Standartni cesta ]

¥ stejnojmenné soubary piepsat bez ptani
¥ Soubory kiTunes automaticky pAdat

oK Starna I

Obrazek ¢. 11
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Kvalita hlasového vystupu jiz nepfipomind hlas robota, ale je v pfirozené hlasové kvalité.

Zakladem hlast aplikace Voice Reader je zdznam hlast vySkolenych mluv¢ich, ktery zarucuje

vybornou jazykovou kvalitu. Nabidka je v soucasné dobé v jazyce Ceském, némeckém,

anglickém, celkem v jedenacti jazycich.

3.6. Nalezeni chyb v textu a ¢iselnych radach

I tuto dovednost mizete do jisté miry nacvicit. Slouzi k tomu tzv. pozorovaci cviceni. Mate

na vybér bud’ papirovou verzi (viz pfiloha ¢. 3), kterda ma vSak omezené pouziti, nebo PC
y pap p ) p ,

program, ktery neustale generuje nové a nové varianty.

Trénink je bez karticky a na ¢as - podle stopek. V limitu padesati sekund musite projit

o¢ima celou stranku a spocitat dvojskupiny (Cisel, pismen nebo jejich kombinaci), v nichz se

horni c¢ast odliSuje od dolni. Za kazdou odchylku od spravného teSeni (nahoru i dol) si

zapoctete jeden trestny bod. Stejné tak jeden trestny bod za kazdou sekundu prace nad Casovy

limit.
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Pozorovaci cvi€eni ptes webové rozhrani podle Bergmanna

&) Reading Exorcises - Windows Internet Explorer

@—i‘ - ‘é‘ http:fimichal.beramann, sweb,czf V| || X | | Faiihs
File Edit View Favorites Tools  Help
Wl I@Reading Exorcises l_l B-G-B = - [ Page + {3 Tooks - »
Pozorovadi cviceni Readlng_Exorclsas fal
psAGEwW LXalRo ““"’”m'“ha"‘”’g“””'swe.i‘ﬁtwhe YJIMVIG alfUwh
psAGEwW LXalRo fHWYhe YJIMviG alfUwh
MmWdin xGrval UzXsAv RbilOx IgzDLI
MmWdin xGrval UzXsAv RbilOx IgzDLI
vcEoAt qTWDIz EjytuE jeKsSDZ DeFlwy
vIEoAt qTWDIz EjytuE jeKSDZ DeRlwy
eogrAF ofwSXS uXquNz MIzXwx vwZpTp
eogrAF ofwSXS uXqwNz MIzXwx vwZpTp
LsCKNA csrJWS hYKXWY LPXW TKugel
LsCKNA csrJWS hYKXWY LPXW TKhgel
eZMzal juPly dGRfrZ kOXKla pgTxiVv
eZMzal ijuPlY dGRfrZ kOXKla pgTxic
€ Internat H100%  +

Obrazek ¢. 12

Ucelem je snizovat nebo alespoii nezvySovat pocet trestnych bodil. Trestné body nejsou
cilem, pouze prostfedkem. Cilem je ,,vychovavat" si o¢i k nalezeni chyby. Proto prohledavejte

stranku o&ima po fadcich a zabirejte celou dvojskupinu jednim pohledem. !

Technika Hledani chyb jednim okem

Zajimavym fenoménem je tato mnohokrat vyzkouSena technika. Pokud se snazite nalézt
chybu v textu nebo c¢islicich, je praktické zaviit jedno oko a zuzit si tak zorny uhel. Vase
koncentrace se mnohem vice zaméfi na to, co prave vidi a diky tomu miZzete pracovat rychleji
a peclivéji, nez je tomu v piipadé prostého cteni, pfi kterém je hlavnim cilem informace

vstiebavat a pamatovat si, nikoli hledat nedostatky.
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4. Pamét - prace s kratkodobou paméti

4.1. Pamét

Pamét’ je schopnost uchovavat a pouzivat informace ve vzajemné interakci zivych bytosti
s jejich zivotnim prostfedim. U ¢loveka se projevuje v jeho chovani a ve védomi vystupuje

jako védomosti, dovednosti, vzpominky a jiné védomé i nevédomé fenomény.

Vztah paméti a uceni
Vuzsim slova smyslu jde o memorovani — uceni se néfemu nazpamét, s cilem
zapamatovat si memorované. Jde o proces vStépovani (kodovani), uchovavani (retence)

s v < Nr v r v e ’ v [5
a vybavovani (reprodukce) zkuSenosti. Cést uceni vSak probiha i spontanng. 51

Vstépovani informaci do paméti

Vstépovani (zapamatovani) informaci do paméti vstupuje vSemi lidskymi smysly (tradi¢né
vizualn¢ fotoreceptory zraku, akusticky mechanoreceptory sluchu, dale i mechanoreceptory
hmatu, chemoreceptory chuti a &ichu). Cim vice smysly soudasng, tim je G&inn&jsi. Jsou-li pti

tom pocitovany silné¢ emoce, tim lepsi.
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Uchovavani informaci v paméti

Pamét’ se déli podle délky doby uchovani zapamatovaného na senzorickou, kratkodobou

a dlouhodobou.

pamét
druhova individuélni
reproduktwm empiricka
{pro v&dani) (pro psychiku viibec)

ultrakratka  kratkodobé dlouhodoba
(senzoricka)

epizocil cka sémanticka
ikonicka verbalni

podle smyslu doslovna

Druby paméti

Obr. ¢. 135!

Ultrakratka (senzoricka) pamét’

Senzorickd pamét je védoma Cast paméti, kterd uchovava informace (audiovizualni,
haptické) prichazejici smyslovymi receptory. Informace jsou podrZzeny po dobu nezbytné
nutnou ke zpracovani a rozhodnuti, zda jsou dulezit¢, vhodné k dalSimu zpracovani,
¢i nikoliv. Dilezité se ukladaji do kratkodobé paméti. Nedilezité se zapominaji, odsouvaji se

do ,,odpadkového kose* nevédomi.
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stimulus
—1—h senzoricky sklad |
l 3
2 - zapomenuté
reprodukce 4
. . v [
46— kratkodoba pamét’ |4 = diothodoba pamét
I :
- v
zapomenuté zapomenuté
Obr. & 14 P!

Ptenosy informaci mezi jednotlivymi druhy paméti

Vysvétleni k (upravenému) obrazku ¢. 14. 1. Stimulus pfendseji receptory do senzorické
paméti. 2. Dulezité informace se pienaseji do kratkodobé paméti. 3. Nedilezité informace
se ,,zapominaji“. 4. Dulezit¢ informace, kédované mentalni reprezentace se pienaseji do
dlouhodobé paméti. 5. Vyvolané informace z paméti dlouhodobé. 6. Reprodukce audio

vizualni (i pohybové) a znovu poznani.

Kratkodoba pamét’

Kratkodoba pamét (pracovni, operativni) je védomd aktivni ¢ast paméti, ve které se
odehrava vétsina pamét'ovych procest (feseni a kontrola aktudlnich problémi). Zpracovavaji
se v ni informace pros§lé senzorickou paméti a informace vyvolané z paméti dlouhodobé.
Kratkodoba pamét’ prevadi (koduje) na mentalni reprezentace vjemy smyslovych organt
(obrazové — ikonické, slovni — verbalni, pohybové - motorické) a emoce. Podle J. Hoffmanna
jsou mentalni prezentace jednotné pro vsechny smyslové vjemy, podobné jako zobrazeni

objekti v potitai. )

Podle povahy zapamatovanych udalosti je pamét epizodickd a sémantickd. Sémanticka

pamét’ si pamatuje obsah, vyznam slov (verbalni podnéty).
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neverbalni verbalni
podnéty podnéty
nazorna verbalni

reprezentace reprezentace

perceptivni jazykové
védani vedéni

neverbalni verbalni
reakce reakce

Obr. &. 15 1

Rozdil dvou zékladnich forem reprezentace informaci
v lidské paméti podle A. Pavio, 1976

Kratkodobd pamét’ informace bézné uchovava fadové desitky sekund (napt. zapamatovani
telefonniho Cisla ze seznamu). Kapacita je omezend a Ize ji efektivnéji vyuzit
mnemotechnickymi pomtickami a dalS§imi racionalnimi technikami duSevni prace. Doba

uchovani informace pak muaze, podle nazoru autora, byt mnohem delsi, fadove i vice hodin.

Dlouhodoba pamét’

Dlouhodoba pamét’ je relativné pasivni ¢ast paméti v naSem nevédomi. Jeji kapacita je
velka. Predpoklada se, Ze v ni jsou ulozeny vSechny vyznamné zkuSenosti a poznatky nutné k
vykonavani béznych Zzivotn¢ dulezitych cinnosti. Ukladani informaci muize probihat bud
zameérne, nebo bezdécné. Pii zapamatovani novych informaci se pozmeénuji stavajici znalosti,
coz vede ke zkreslovani vzpominek. Lépe se také pamatuji informace spojené se silnymi
emocemi a ty, které jsou cCasto vybavovany. Uchovani informaci, kdyZ jsou v né&jakém

smysluplném celku, je trvalejsi.
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Dalsi rozdé€leni paméti je napiiklad na mechanickou (vStépovani prostym opakovanim

¢innosti) a logickou (uspotradani informaci do celkl). S vékem ucinnost mechanické paméti

vvvvvv

Vybavovani a reprodukce informaci

Vybavovani (vyhledavani) a reprodukce (dekdédovani) informaci z paméti je snadngjsi,
maji-li pro nas vyznam dany motivaci, osobnimi potfebami nebo ve spojeni se silnym
emociondlnim prozitkem. Daéle to, co je spojeno s piiklady a s praxi. Muze se stat, Ze se

vyhledani docasn¢ nezdaii. Vybavovani probiha na zakladé¢ asociaci.
Rozlisujeme dva typy vybavovani:

1. Znovupoznéni (rekognice), rozpoznani podnétl a jejich odliSeni od novych a
neznamych.
2. Reprodukce, na zaklad¢ rekonstrukce zapamatovaného byva neptesnd, mame tendence

vzpominky dopliiovat (sméfovat k symetrii, zdokonalovat, uzavirat).

zapamatovani

reprodukce | bezprostredni

Znovupoznani

Obr. & 16 7
Riizné formy pamétni reprodukce (podle Smithe, 1958)
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Zapominani informaci
Zapominani samotné je vytésnéni informaci z paméti do nevédomi. S. Freund spojoval
zapominani s vytésnovanim toho, co je nepiijemné. Svaty Augustin zase fikal, ze ,,v paméti je

i zapomenuté®. Tedy i to, co si nejsme pravé schopni védome vybavit.

Vétsina lidi zapomina (v tomto potadi nejcastéji) co Ctou, co slysi, co vidi, co slysi a vidi,
co feknou, co délaji (nejméng). Nejvice se zapomina bezprostfedné po nauceni se nééemu

zpaméti memorovanim.

4.2. Poznamky a zachytné body v naSi paméti

Pokud si peclivé pripravite text, ktery chcete z paméti prednést na vefejnosti béhem vasi
prezentace, stane se v dusledku trémy, upfenych pohledti a ¢asové tisné, ze diive ¢i pozdéji
preskocite né¢jakou vétu nebo alespon vynechate slovo. Stane se to, i pokud mate pii sobé text
proslovu a véty ctete. To ve vétSing pripadi miva za nasledek naruseni koncentrace. Okamzité
zacnete premitat o tom, jak dale pokracovat. ,,Jen ted’ nezacit koktat®, fikate si! Mala atécha
pro vas miize byt, Zze nikdo jiny, nez vy, nezna text proslovu. Nez se z vas stane zkusSeny

fecnik, miZzete si vypomoci nékolika zasadami, které napomohou vasemu klidu.

4.3. Techniky zapamatovani informaci, technika Vazani predstav

Uzel na kapesniku jako pfipomenuti, Ze nemate na néco zapomenout stacit nebude.
VypomiiZete si technikou Vazani ptredstav, technikou zvanou Cesta, technikou Pamét'ovych
palaci nebo technikou Stereotypy - pomyslnymi oznaCenymi piihradkami ve vasi mysli

(pomocna slova, pamét'ové hacky, pamét'ova asociacni listina, mnemotechnika).

Vsechny tyto metody pracuji na stejném zakladnim principu. Predstavivosti, zivé
vizualizaci a prfifazeni si predstavy k néjakému zachytnému bodu, ktery si vzdy snadno
v mysli vybavite. Obecné¢ lze tvrdit, ze kdyz ,,se poustime* zapamatovat si mnoho informaci,
nepracujeme s prirozenymi dusevnimi procesy moc dobie. Dostaneme se do stavu strnulosti a

~r vr1sy . ’ r r r Vit vy ’ 1
snazime se ,,nacpat* p¥ili§ mnoho informaci do své kratkodobé paméti, &Gimz ji preplnime. [
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Vazani predstav
Pro pfipravu projevu nebo prednasky muzeme pouzit tzv. techniku vazani predstav a
propojovani obrazii. Brown uvadi, ze je idealni pfedstavit si obrazové ztvarnéni jednotlivych

zachytnych bodt, hesel a propojit je mezi sebou vizualni vazbou (chronologicky za sebou).

Obraz by mél byt zivy. Znamena to, ze jakmile se pro urcity obraz rozhodnete, musite si
udélat chvilku a jasné€ si jej v duchu predstavit. Nechte se do né€j na chvilku emo¢né vtahnout.
Pokud je obraz legra¢ni (vétSinou ano) podivejte se na n¢j a uvédomte si jeho zabavnost. Je-li

nudny, dejte si tu praci, aby byl skutecné odpudivy.

Prvky kazdého obrazu by na sebe mély vzajemné plsobit. Nestaci jenom piedstavit si A
vedle B. Mnohem lepsi bude, kdyz A lze vyrobit z B, kdyZ je mozné A proménit v B, kdyz A

o v " ~r r e [1
muze B prastit, zneuzit nebo s nim tancit. (

Pro snadné zapamatovani by mél byt obraz né¢im neobvykly. Pokud musite napiiklad
spojit slova ,,Bozena Némcova*“ a ,strom®, dokazete si snadno piedstavit ob¢ slova ve
vzajemném vztahu (vedle sebe), ale obraz bude mozna pfili§ ,,normdlni*“ (Bozena Némcova
stoji vedle stromu). Obraz si ale snaze zapamatujete, kdyz bude BoZena Némcova zavéSena na
strom& hlavou dold, kdyz bude mit v ruce sekeru a bude strom kacet, nebo kdyz ona sama

zapusti kofeny a rozkvete.

Timto zptsobem lze v mysli propojit nespocet slov (bodil) za sebe a vytvorit z nich bud’
velkolepy obraz (na ktery se nasledn¢ miizete jakoby divat vnitinim zrakem), nebo poutavy

pribeh, ktery je ,,tak divny*, Ze si ho prost¢ pamatujeme.

Jak si sami vSimnete, vazani predstav mulze mit jednu a to hlavni nevyhodu.
Pozapomenete-li jedno slovo, pretrhnete tim obvykle hned cely fetézec predstav a mate
problém. Pokud se s timto handicapem nechcete smifit, pouzijete jinou techniku, kterd tento

problém dokéze vytesit.
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4.3.1. Techniky Cesta a Pamét’ové palace

Dle mého soudu, se jedna o jednu a tutéZ techniku. Rozdil je pouze v tom, kolik predstav
(z&chytnych bodil) potfebujete umistit. Prakticky tam, kde jiz prestava stacit metoda Cesta (z
divodu omezeného poctu zachytnych, transparentnich bodl a ztraceni ptehlednosti), zacinaji

nachazet vyuziti Pamétové palace (systémem jednotlivych mistnosti).

Cesta

Ve své nejjednodussi podobé tato technika vychazi ze spojovani vizualizovanych obrazi a
ptredstav (zachytnych bodl), podobné jako tomu bylo u techniky Vazani predstav. Tentokrate
ovSem s konkrétnimi misty kolem skute¢né cesty, kterou dobfe znate. VaSe predstavy
(vyobrazené zachytné body) umistite v mysli na pevn¢é dana mista, na ktera si vzdy spolehlivé
vzpomene. Pro ndzornost si vyberte tfeba cestu z domova do zaméstnani, kterou dobte znate a
dokazete si ji i vduchu krok za krokem projit. VSimejte si zejména dobie znamych
transparentnich mist, jimiZ mohou byt domovni dvete, odpadkovy koS, dopravni znacka,
sousedliiv diim, tramvajova zastavka nebo tfeba sousedka, ktera kleveti na lavi¢ce v parku

vzdy, kdyz touto cestou chodite.

Kdyz si cheete zafixované body vybavit, prochazejte se ve vasi mysli touto cestou. Cestou

se divejte na urCena mista a uvidite u nich zaroven i to, co nesmite zapomenout.

Pti pouzivani této metody nemusite ztracet hlavu, kdyz si na jeden umistény zachytny bod
nevzpomenete. Prosté pokracujete v pomysiné cesté dal, k dalSimu bodu, na ktery si bez

omezeni vzpomenete, nebot’ neni ni¢im zavisly na predchozim.

Tato technika je na pfipravu nenarocna, avSak pii velkém poctu zachytnych bodl nastava
problém. Zajimava mista se zacinaji plnit, az nakonec dojdou. Pak ptebiraji pomyslnou Stafetu

Pamét'ové palace.

Pamétové palace
Kdyz zaplnite celou svou znamou cestu, vytvoite si v mysli plany domu, palact, kam
vejdete. Kazdy dum, paldc ma ,,x* mistnosti se zajimavym interiérem, ktery vam poslouzi
jako konkrétni, realny fixator pro zachytny bod. Kde hledat inspiraci? Navstivte napiiklad
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muzeum, které ma nékolik podlazi a mistnosti ma tematicky rozdé€leny. Jednotlivé zajimavé
exponaty muzete pouzit jako konkrétni predméty pro zafixovani vasich zachytnych bodu.
Davejte si pouze pozor, abyste si svou mistnost zbyte¢né nepteplnili a predstavy tak zistaly

jasné a zretelné.

Pamatujte, ze pti fixovani, stejné tak jako pii vybavovani je vhodné prochazet se v mysli
mistnostmi stale ve stejném sméru a divat se na predméty v pevné stanoveném portadi,

podobné jako u techniky Cesta. Pfedejdete tim chaosu a chybam.

Pocet mistnosti, budov nebo palact, které si vytvorite, neni ni¢cim omezeny. Miizete si diky

tomu vytvofit oddéleny systém, kazdy specializovany na jiné téma.

4.3.2. Technika Stereotypy (pomocna slova, pamét’ové ha¢ky, asociaéni listina)

Techniky Vazani predstav, Cesta i Pamétové paldce vam umozni zapamatovat si vse, co
1ze vyjadrtit seznamem nebo do jeho podoby lze zjednodusit. Stereotypy vam umozni to samé
a pti zvoleni vhodného systému stereotypt dokonce i néco navic. Umozni vam zapamatovat si

letopocty, PIN kody, telefonni Cisla atd.

Udélate si v paméti ,,prihradky*

Tato technika pracuje ve své nejjednodussi verzi opét podobné jako techniky predchozi.
Pouze s tim rozdilem, Ze nemate realné zachytné body, ale pouze chytie zvolena ocislovana
slova (predstavy), tzv. ,,pamétovou asociacni listinu“. Tak jako v kancelafi pouzivate registry,
které maji pfihradky, v nichz kazda véc je na svém misté, stejné tak si opatfite ,,nabytek

s pfihradkami* do své paméti.

Udé¢late si v hlavé ,registratni skiin“, ktera bude mit ,x* prihradek a tyto budou
ocislovany. Na kazdé piihradce bude toto ¢islo zfetelné¢ napsano. Budete-li hledat predmét

¢islo to a to, sdhnete prosté do ptihradky s timto ¢islem a pfedmét vyjmete.

Gruber sice ve svych publikacich do jist¢ miry sdm sebe povazuje za autora Ceské verze
této listiny, za osobu, ktera tuto metodu do CR prinesla na zaklad¢ studia zahranic¢nich

pramenti kolem roku 1985. Tuto techniku vSak jiz dlouho pred nim vyuzivali pfi svém studiu
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Jezuité a snazil se ji v dob¢ narodniho obrozeni propagovat Michal Silorad Pratrcka, vojensky

ucitel v Josefové (u Jaroméie).

Gruberova asocia¢ni listina

1 |majik - majak éni samotné jako prst, jako delsinoficka cislice 1",
2 |bryle - ke dvojce piifadime brile {maji dvé skla)
3 |trojnoZka - ke trojce stolicku trojnozku
4 |okno - ke étyfce okno (ma étyii hrany)
5 |ruka- kpétce ruku s roztafenymi prsty
6 |kostka - Zestce mhie odpovidat kostka (tieba hraci), ma Zest plozek
7 |kalendaF - se sedmidkou souvisi kalendaf (co list, to tyden= 7 dnfy)
8 |pavouk k¥iZik - s osmickou pavouk kiizak (ma osm noh)
0 [novorozenec - s devitkou novorozenec (ma za sebou 9 mésict vivoje)
10 |nohy - s desitkou na%e nohy (celkem 10 prstit)
11 |fothalové muZstvo - jedenactlu vyiedime koncentrovanym (4. oblibentm, popt. nenavidénym) fotbalosym muzstvem
12 |ob&d - dvanactlu slavnostnim obédem (presné v poledne) nebo eventuilng dobfe vychlazenou plzefiskou dvanactkou
13 |poZir - ke thinactce patf konkretizace néjakého nestést, napfiklad pozar
14 |prstynek - Etrmactka se vskytuje v nasem Hvots konkrétng ve form# prstynku (Etenactikaratove zlato je nejéasts)si)
15 |ob&ansky prikaz - v patnacti letech dostidvame obansky pritkaz
16 |tane€nice, tanefnik - v Sestnacti se chodiva do tanecnich, proto si pfedstavime taneénici (mufi) nebo taneénika (Zeny).
Tu svou (svého). emoéniho.
17 |hodinky - sedmnact rubind mivaly kdysi asické ndramkové hodinlsy
18 §Tejk - osmnactka ma mnoho abstraktnich vazeb (plnoletost, trestni zodpovednost, aktivni volebnd pravo), ale abstrakee
nam jsou v asociadni listing na nic. Mné se osvadéyje Svejk. Je totif spojen s prind svetovou valkou, ktera skonéila v
osmnactém roce.
19 |Ekola - devatenactlu nepatmé porménim vlozenim teéky mezi jednichu a devitlu - hle - prini zafi - nazev Skola
20 |cigarety - v balidku cigaret je dvacet kush
21 |karty - balidek karet (s nimi? hrajete oko)
22 (labuté - labuté (jejich kel maji tvar dvojek)
23 |Premysl Oraf - Premysl Oraé (dva volei, th fivodichové celkem)
24 |vanocni stromecek - vanocéni stromecek 24, 12
25 |rikoska - rikoska (naplacat pétadvacet na zadek)

Tabulka ¢. 1

Dalsi priklady jinych asocia¢nich listin viz ptiloha ¢. 4. Pro béznou potifebu postaci, naucit se

25 stereotypim z asociacni listiny.

Seznam slov v tabulce si nejprve musite zapamatovat ve spojitosti s konkrétnim cislem.
Neni to prilis slozité, slova jsou volena tak, aby bylo zapamatovani snadné. Pozor, cilem vsak
neni pamatovat si pouze slovo. Pro uspéSnou aplikaci této techniky si musite pod kazdym
¢islem ihned vybavit obraz. V priklad¢ této tabulky si pod ¢islem 1 ihned vybavite blikajici

majak na pobftezi.
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,Prihradky* s obrazy slov, kdyz se jednou zavedou, neni dobré ménit. Plsobilo by to

pouze zbyte¢né komplikace.

K t€émto ocislovanym obraziim si budete vazat a fixovat zachytné body, které nechcete
zapomenout. Chcete-li si pak danou zalezitost vybavit, jednoduse se podivate svym vnitinim
zrakem do ,,Skatulky* s patficnym ¢islem. Ve vasi hlavé nasko¢i ¢islo a zachytny bod svazany

s obrazem pomocného slova.

Rada autorti uvadi: Chcete-li si za dva, tfi dny zapamatovat jinych dvacet véci, mizete
pouzit ptivodni ,Skatulky“. Za tu dobu jsou vycistény a pfipraveny piijmout dalsi fakta.

Vymazéani probéhne pii spanku.

Moje osobni praxe je jina. Pfi p¥ipravé ukolu pro Ceskou televizi, pofad Hodina pravdy,
zjistujeme, Ze spanek ani velka ¢asova prodleva neni pro vycisténi Skatulek nutna. Thned je
mozné piifazovat na stejna mista jiné zachytné body. Staci si v mysli pouze obraz pomocného
slova oznacit v jiné barvé nez ten predchozi. Problém je tim vyfeSeny a vy si s ismévem na

tvari mizete zapamatovat tfeba dalSich deset variant.

7 wr

4.3.3. Mnemotechnika Zapamatovani ¢isel

Muize se stat, Ze si naléhavé potfebujete zapamatovat fadu Cisel napi. PIN code, rodné
Cislo, telefonni ¢islo. Nahle si uvédomite, jak by to bylo strasné, kdybyste ¢islo zapomnéli. Je
mozno spoléhat na pamét™? Kdyz cislo telefonu zapomenete nebo zkomolite, jen t€Zko budete

osobu kontaktovat.

Nejlépe ucinite, vezmete-li na pomoc takzvanou mnemotechniku. Pfevedete si nejprve

¢islo na souhlasky:
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Mnemotechnicka tabulka

1 2 3 4 5 [i] T 8 o 0
d i m r 5 f h o 1
C i 8 Vv ch k z
[ w i q i

Tabulka ¢. 2

1-t/id vypada jako t. Pismeno d znd podobné.

2-n n ma dvé noZicky.

3 -m/c/é |mma tfino#cky. C je tfet v abeceds.
4 - ¥ vypada jako r.

5-s/% vypadd jake s.

6 - bip se podobd b, p zni pedobné jako b.

7 -ifviw  |pfipomind £ v zni podobné jako f.

8 - h/ch/j |té se podoba gotické h, ch a j ndsledwi za nim v abecedé.

0 -g/lkly |je podobna pismenku g, podobné zni jake g.

0-Lz/Z |je podobnd Kli¢ce v psacim pismem L., francouzsky se fekne

mula zéro, z1 v abeced? je na poslednim misté.

Tabulka €. 3 (jiné varianty kodovani viz ptiloha ¢. 5)

VSe zavisi na Vasi hravosti a kreativité. Vytvofite si slova, kterd zacinaji na pfislusna
pismena a svazete je mezi sebou. Treba do pfislovi nebo Silené fikanky, opét tak nesmysiné,

Ze si je pamatujete.

Naptiklad ¢islo 722 901 094 si mtizete pievézt na:
Fesak Na Nas Koukal Lstivé Tak, Ze Kdyz Reknu: ,M4 s nami néco za lubem, nebudu

daleko od pravdy.*

4.4. Fotograficka pamét’

MV v

zazvonil. Najemnik otevtel, uvidél Zebraka a zase dvete pfibouchnul. Okamzik, po ktery byly
dvefe otevieny, zcela zlod¢ji postacil. VEédél presné do vsSech detaill, jaké véci se v byté
nachazeji, co by stalo za to ukrast a pamatoval si pfesné, kde jsou dvete, kde kdo spi, jaké je
rozestavéni nabytku, jaké jsou zamky atd. V noci pak oteviel paklicem a v uplné tmé védeél,

kudy jit, co vzit, cemu se vyhnout.
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Existuje jen malo dikazii hovoticich ve prospéch oblibené predstavy o fotografické
pameéti. Nékteti podivini si sice dokazou zapamatovat velmi slozité a podrobné paobrazy
néjakého vyjevu (eidenticka pamét), tyto obrazy vSak nemaji dlouhého trvéani, nebyvaji
fotograficky pfesné a jsou nachylné k subjektivnimu zkresleni. VétSina studii zabyvajicich se
vyjimecnou paméti kromé toho ukézala, ze tito zdanlivé nadani jedinci pouzivaji ucinné

mnemotechnické strategie podobného typu, s jakymi vas v nasledujicich fadcich seznamime.
(1]

Pii duSevni praci tuto zvlastni dovednost mizete v praxi vyuzit naptiklad pro
zapamatovani si ,,piehlednych grafi* i s popisem, co ktera barva znaci, nebo detailnich

technickych nakrest, viz ptiloha ¢. 6.

Princip. Zakladem tspéchu této techniky je poznani, Ze vidét neznamend pouze se divat,
ale aktivné si uvédomovat. Napiiklad takové dité se diva tim zplisobem, Ze pozorovany
predmét jakoby po kouskach oCima osahava. Pozoruje podrobnosti a ty si v paméti sestavuje v
jeden celek. Dospéli se divaji na véci globaln€é. Divame se na celek a ten si uvédomujeme.
Podrobnosti vynechavame. Zeny maji v porovnani s muzi vét§i smysl pro podrobnosti.
Globalni pohled ma vsak velké vady. Unikaji ndm detaily. Chcete-li se naucit divat se ofima
fotografického objektivu, znamena to vSimat si soucasné i vSech podrobnosti. Otisknout si
obraz se vSemi detaily do paméti. Musite svou pamét’ a svij zrak vycvicit tak, abyste kdykoliv
mohli reprodukovat do vSech podrobnosti, co jste vidéli. Pfitom musi postacit divat se na

obraz pouhou vtefinu.

Divejte se naptiklad 30 vtefin na obrazek (nebo vybrany pfedmét) a snazte se zapamatovat
si vSechny podrobnosti. Pokuste se ,ofotografovat” si obrdzek do paméti. Vyuzijte
prirozeného sklonu lidské paméti uchovavat zivé predstavy mnohem Iépe nez suché
informace. Nesnazte se néco mechanicky se naucit, ale predlozte svému mozku pritazlive,
neobvyklé piedstavy, které bezpracn& proniknou do vasi paméti. ! Po uplynuti stanoveného
casu (z divodu nerozptylované koncentrace je vhodné cas odmérovat pomoci ,,minutky*
s ¢asovym odpocitavanim nebo budiku), vezméte tuzku a nakreslete zpaméti, co nejvérnéji
dovedete pozorovany obrazek. Nedivejte se pii kresleni na original. Podvadite pouze sami

sebe. Malujte skutecné zpaméti.
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Az budete hotovy, podivejte se na obrazek. Nedivejte se vSak nyni na to, co jste nakreslili.
Hadejte zpaméti, v jakych drobnostech jste se spletli. Potom opravte a doplite sviij vykres,
aniz byste se vsak jesté divali na plivodni obrazek. Teprve potom porovnejte oba obrazy, do

jaké miry jsou shodné. Takova cviceni provadéjte denné pii kazdé prilezitosti.

Obecné platné pravidlo racionalni dusevni prace

Stereotyp uspava a tlumi, zatimco inovace a kreativita bystfi, poutd pozornost. Podle
Sovéka, kdyby se nabizend informace né¢kolikrat opakovala v nezménéné formé, kdyby se
meélo vnimat stale totéz, zajem cili orientacni reflex by se utlumil jakozto ¢innost zbytecna a
biologicky bezvyznamna. Proto pozor pii uceni. Obvyklé tvrzeni, ze opakovani je zakladem
uceni, je nutné poopravit. Nikoli opakovani téhoz, nikoli dieni textu “slovo od slova®, ale se
zaméfenim na obsahovou stranku reprodukovat vlastnimi slovy, s vlastnimi poznamkami a
podrobnostmi, jak uz jsme tekli opakovat pouze jako ,,variace na dané téma®. Jinak by to byl

, . vv s v .o ’ «r v, . v , 7
pouhy dril, zat&Zujici nervovou &innost a nijak neprospivajici paméti ani uéeni. !’

4.5. Srovnani vlastni urovné s ostatnimi

Uroveii vasi duSevni prace si miZete porovnat a otestovat na ¢eské ale i mezinarodni
urovni. Staci se zucCastnit nékteré z Mind Olympiad, které se kazdoro¢né potadaji. Srovnéani
urovné povazuji za velice dulezité. Pokud vidite snad az neuvétitelné dovednosti vasSich
konkurentti, miize vas takovyto zazitek motivovat pro dalSi aktivni praci a rozvijeni

schopnosti.

Potadatel Mind Sports Organisation (MSO) je organizace, zabyvajici se duSevnimi
dovednostmi a jejich rozvojem. Od roku 1997 se ve Velké Britanii kazdorocné kona tzv.
Mind Sports Olympiad. Pii této udalosti se zde utkdvaji nejbystiejsi ,,mozky svéta® v

rozmanitych hrach, vyuzivajicich racionalnich technik duSevni prace.

Jednim z pravidelnych uéastnikil byva Libor Cinka, zakladatel spoleénosti CETROS s.r.o.,

ktery také piisobi v oblasti racionalnich technik dugeni prace v CR.
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5. Relaxace

Rozsitovani zrakového rozpéti a duSevni prace, je naroCnou a vycerpavajici €innosti.
Relaxace po préaci je nezbytné nutna pro souvislé podavani nadstandardnich vysledki.
Encyklopedie popisuje relaxaci jako stav, kdy se v téle uvoliiuje svalové a psychické napéti.
Pti relaxaci déla ¢lovek obvykle ¢innost, ktera ho bavi, nebo je mu pfijemna. Zbavuje se tak

stresu a Unavy.

K nejcastéjsim relaxacnim technikam patfi autogenni trénink, Jacobsonova progresivni
relaxace a dechové cviceni. Na prosté uvoliiovani lze navazat riznymi imaginativnimi
cvi¢enimi, cozZ ma smysl v rozvoji a ristu osobnosti. Pfimo na pracovisti lze také praktikovat

kratkou, desetiminutovou relaxaci.

5.1. Oc¢ni gymnastika

Tradi¢né se rozlisuje pét zakladnich smysli: chut’, ¢ich, sluch, hmat a zrak. Toto rozliSeni
znal jiz Toma§ Akvinsky a pied nim u i Aristotelés (jak je patrno z jeho spisu "O dusi"). '
Nejvice zatézovany smysl z téchto péti, kterym byl ¢lovék prirodou obdaten, je bezpochyby
pfi bézné praci moderniho cloveéka zrak. Pii praci jsou tedy zrak a ocni svaly znacné
namahany. Abychom o¢i udrzely dlouho v dobré kondici, nesmime zapominat na jejich

potieby.

Americky 1ékat William Bates vymyslel sérii ocnich cvikil, které poméahaji udrzovat dobry

zrak, ale mohou i ulevit unavenym a palicim o¢im po narocném dni.

Predevsim pti dlouhém sledovani monitoru pocitate a pobytu v klimatizovanych
prostorach dochazi k vysuSovani povrchu oka. Zde je vhodné ttikrat denné procvicit unavené
o¢i jednoduchym cvicenim. Vysledky poznate brzy a budete-li pravidelné cvicit, dobry zrak si

udrzite 1 ve stari.
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Rozcviceni
Zaviete oci a kyvejte hlavou - doptedu, dozadu, ze strany na stranu a kolem dokola. Tim si

uvolnite ztuhlou kréni patef a nechate odpocinout oci.

Obrazek ¢. 17

Oc¢ima nahoru a dolu

Pohybujte o¢ima pomalu nahoru (pohled k nebi) a dold. Zopakujte desetkrat.

Obrazek ¢. 18

Oc¢ima do stran

Pohybujte o¢ima z jedné strany na druhou. Hlavu méjte potad v klidné ptimé poloze. Na

kazdou stranu se divejte az tak daleko, jak je to mozné. Opakujte desetkrat.

Obrazek ¢. 19
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4%

Ocima do uhlopricky
Nejdiive pohybujte o¢ima Sikmo do pravého dolniho rohu, poté levého horniho rohu.

Opakujte desetkrat.

Obrazek ¢. 20

KrouZeni o¢ima
Nejprve kruzte o¢ima na jednu stranu, opakujte pétkrat a poté na druhou se stejnym

poctem opakovani. Pokud béhem cvikl zaviete oci, budete si zaroven masirovat i o¢ni bulvu.

Obrazek ¢. 21

Ostieni o¢i
Natahnéte pred sebe ruku, ve které drzite svisle tuzku. Zaostrete na Spicku tuzky a ruku
pomalu pfiblizujte. Stale méjte zaostfeno na tuzku. Nakonec zaviete na tfi minuty oci a

prekryjte si je dlanémi. '

Obrazek ¢. 22
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Prakticka ¢ast
K ovéteni zakladni hypotézy uvedené v kapitole 1.2. byla pouZzita metoda experimentu.
Testovani probéhlo na nahodném vzorku deseti osob. Zatimco technika rychlého cteni byla
pouzita pro vSechny subjekty bez moznosti volby, konkrétni techniku pro pamétové testy si
zvolili na zakladé své vlastni volby (podle osobnich dispozic a vlastniho stanoveného cile).

Pouzita technika nebyla nasledné¢ zjistovana.

6. Charakteristika testovanych osob (subjektii)

Zaméstnam Motivace
Subjelkt 1 student mediciny (23 let) uspéiné dostudovat, byt lekatem
Subjekt 2 pravaik (30 let) Setfit Casem pii studiu zakonn, pHprava projevia
Subjekt 3 recepéni (18 let) zajimave dovednosti
Subjekt 4 student CZU v Praze (20 let) nastudovani odbornych texti ke zkousce
Subjelt 5 financni poradce (35 let) soutézivost, predvest se pred kolegy, byt nejlepsi
Subjekt 6 dichodce, byvaly ekonom (82 let)  |udrzeni se v kondici. naudit to vouka
Subjekt 7 herec (40 let) rvchlé seznameni se scénafem, nastudovani novych roli
Subjekt 8 programator (27 let) rvchlé nalezeni chyb v programu
Subjekt 9 grafik (38 let) zZlepéit a vyevicit si fotografickou pamet
Subjekt 10 |soukromy podnikatel (56 let) zbohatnout

Tabulka ¢. 4

Jednotliva praktickd intenzivni cviceni a kontrolni testy probihali u kazdého testovaného
subjektu pét po sobé jdoucich dni. Divodem bylo pouziti metody pozorovani, Casové

moznosti subjektll a nezbytny individudlni ptistup.

Pro vSechny respondenty byly stanoveny shodné vychozi podminky, tj. Casovy usek (jeden
pracovni tyden), proskoleni v technikdch racionalni dusevni prace, stejné zkuSebni testy, tii
PC programy (program na rozsifovani zrakového rozpéti, program na fixacni cvieni a
hledani chyb, univerzalni program Speed Reader pro praktické ¢teni textu), neomezeny ¢as na
trénink v ramci jednoho pracovniho tydne. Vysledky provedenych srovnavacich zkusebnich

testll byly zaznamenany do tabulek.
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7. Vzorce pro vypocet ¢tenarského vykonu a chapavosti ¢teni

Pro zjisténi pocCatecni urovné a otestovani néasledného pokroku pokusnych subjektii jsme
pouzili Ctenaiské testy Davida Grubera. Kazdy z testi ma presné spocitany pocet slov. Za
slovo se povazuje kazda nenulova sekvence pismen mezi dvéma mezerami, tedy i predlozka
nebo spojka. ! Cilem téchto testii je nejen zjistovani rychlosti ¢teni, ale hlavné si predtené

zapamatovat.

Vypocet ¢tenarského vykonu
Ctenafsky vykon se veli¢ina, ve které se piiklada rovnocenna véha rychlosti Gteni i mife
zapamatovani si pfeéteného. Ctenai'sky vykon charakterizovat jako souéin rychlosti éteni R a

celkové chapavosti CH, to celé d€leno stem.
(R x CH)/100 = ¢tenaisky vykon

Vypocet rychlosti ¢teni (R)

Rychlosti ¢teni vypocitdvame podobné jako fyzikalni veli¢inu — dréha d€lené casem.
R=s/t

Cas (t) - méfime na stopkach. Pro snaz$i vypocet naméfenou hodnotu pievedeme na
desetinné cCislo, napt. 2:54 = 2,9 minut. Cas zac¢iname méfit t€sné pred prvnim pohledem oka
na prvni slovo textu. Casomiru zastavujeme v okamzik odvraceni zraku od textu. Drobné

chyby v méfeni jsou pro naSe potieby zanedbatelné.

Draha (s), kterou pfi Cteni urazily o¢i = pocet slov zkusebniho textu.
Ptiklad vypoctu rychlosti:

522 - pocet slov zkusebniho textu, doba ¢teni - 1:114 = 1,23 minut,

522 /1,23 = 4244 slovo/min

Rychlost ¢teni = 424,4 slov za minutu

49



Prakticka ¢ast

Celkova chapavost ¢teni (CH)

Celkovou ,.chapavost ¢teni” je mozné meéfit mnoha zpisoby (napt. odpoveédi ano/ne,
vypisovanim dulezitych bodd, apod.) Kazdy znich ma svd pro i proti. Z divodu
porovnatelnosti urovné jednotlivych pokusnych subjekti volim metodu vybéru odpoveédi
z n€kolika variant — systém zaSkrtavaciho testu. Subjekt mlize za odpovédi ziskat 0 — 100

bodil.

Nedostatky zaskrtavaciho systému jsme eliminovali nasledovné:
- 10 otazek,
- spravna odpovéd = 10 bodi, nespravna = (-5 bodi),
- mozna $esta odpovéd NEVIM — za niZ je mensi bodova sankce, nez za nespravnou
odpoveéd = 0 bodu,
- vybér z 5 moznych odpovédi,

- spravnych odpovédi mize byt vice nezZ jedna

Pribéh ¢tenaiskych testi

- Pted testovany subjekt byl vzdy polozen text s presnym poctem slov.

-V okamziku zapocteni Cetby byla spusténa casomira.

- Casomira byla zastavena v okamzik, kdy subjekt odvratil o¢i od &teného textu.

- Subjekt nésledn¢ vybral u deseti otdzek dotazniku (tykajicich se ptecteného textu)
vzdy jednu ze Sesti moznych odpoveédi.

- Spocitana rychlost ¢teni na zéklad€ poctu slov daného textu a naméieného Casu.

- Spocitan ctenaisky vykon pomoci vysledné rychlosti ¢teni a poctu bodi za
zodpovézené otazky.

- Vysledky zapsany do tabulek.
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8. Vysledky testi

8.1.

Prakticka ¢ast

Vysledky ¢tenarskych vykonii u jednotlivych subjektii

51

Nazev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(pfevod na minuty) | (poéet slov/mimuta) | za odpovédi |(rychlostxpocet bodiza odpovidi)
Test 1 837 3.89 21517 40 £6.07
Test 2 1571 26 604,23 40 241,69
Test 3 103% 1.96 530,10 85 450,59
Test 4 954 1.3 764,62 85 649,52
Test 5 448 0,68 658,82 90 39254
Subjekt 1
Nazev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(pfevod na minuty) |(podet slov/minuta) | za odpovédi | (rvchlostx pofet bod za odpovidi)
Test 1 837 N 25135 50
Test 2 1571 203 773,89 30
Test 3 1039 1.88 352,66 90
Test 4 994 13K 649.67 83
Test 5 448 089 50337 100
Subjekt 2
Nizev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Podet boda Ctenafsky vikon
(prevod na minuty) [(podet slov/mimuta)| za odpowédi | (rychlostxpodet bodh za odpovidi)
Test 1 837 4.56 183,55 a0
Test 2 1571 3,61 43518 5
Test 3 103% 3,59 28942 65
Test 4 994 3.88 256.19 80
Test 5 448 112 400,00 75
Subjekt 3
Nazev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(prevod na minuty) [(podet slov/mimuta)| za odpowédi | (rychlostxpodet bodh za odpovidi)
Test 1 837 3.87 216,28 50 108,14
Test 2 1571 2.7 581,85 40 23274
Test 3 103% 1.96 530,10 80 424,08
Test 4 954 1,38 72029 80 5 3
Test 5 448 0,77 581,82 85
Subjekt 4
Nazev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(prevod na minuty) [(podet slov/mimuta)| za odpowédi | (rychlostxpodet bodh za odpovidi)
Test 1 837 530 151,91 20 136,72
Test 2 1571 287 54739 40 21893
Test 3 103% 2 518,50 20 467.55
Test 4 954 146 680,82 80 344,66
Test 5 448 0.69 649,28 i 3 (
Subjekt 3




Prakticka ¢ast

Nazev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(pfevod na minuty) |(podet slov/minuta) | za odpovédi | (rvchlostx pofet bodh za odpovidi)
Test 1 837 3.11 269.13 40
Test 2 1571 281 559.07 40
Test 3 1039 1.96 530,10 45
Test 4 954 SEE 296,72 20
Test 5 448 124 361,29 5
Subjekt 6
Nizev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Poéet boda Ctenafsky vikon
(pfevod na minuty) |(podet slov/minuta) | za odpovédi | (rvchlostx pofet bod za odpovidi)
Test 1 837 6,28 13328 20 11895
Test 2 1571 3.36 467,56 20
Test 3 1039 2 519,50 a0
Test 4 994 227 43789 90
Test 5 448 0.91 49231 85
Subjekt 7
Niazev testu |Podet slov testu Cas éteni Rychlost éteni | Pocet bodi Ctenafsky vikon
(prevod na minuty) [(podet slov/mimita) | za odpowédi | (rychlostxpodet bodh za odpovidi)
Test 1 837 3.90 21462 45
Test 2 1571 217 567,15 40
Test 3 103% 1,76 590,34 40
Test 4 954 132 753,03 50
Test 5 448 0,51 878,43 30
Subjekt 8
Nizev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Podet bodn Ctenafsky vikon
(pfevod na minuty) |(podet slov/minuta) | za odpovédi | (rvchlostx pofet bodh za odpovidi)
Test 1 837 3,89 21517 40
Test 2 1571 8,61 18246 100
Test 3 1039 209 45371 85
Test 4 994 24 41417 90
Test 5 448 0.99 45253 90
Subjekt 9
Nizev testu |Poéet slov testu Cas éten Rychlost éteni | Podet bodn Ctenafsky vikon
(ptevod na minuty) [(podet slov/mimta)| za odpowédi | (rychlostxpodet bodh za odpovidi)
Test 1 837 152 550,66 10 5,07
Test 2 1571 26 604.23 15
Test 3 103% 3.06 33954 85
Test 4 994 3.54 280,79 90
Test 5 448 1.01 44356 85
Subjekt 10

Tabulka ¢. 5
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Prakticka ¢ast

Porovnani vykonii jednotlivych subjektt ve ¢tenaiskych testech

Ctenaisky vykon (rychlost x po&et bodii z testu)

Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 5
Subjekt 1 86.07 241,69 450,59 64992 38294
Subjekt 2 125,68 386,95 49739 55222 50337
Subjekt 3 110,13 152.31 18812 204.95 300
Subjekt 4 108,14 23274 42408 57623 494 55
Subjekt 5 136,72 21895 46735 344 66 3571
Subjekt 6 107.65 22363 23855 267.04 270,97
Subjekt 7 119,95 420.8 3117 3941 418 46
Subjekt 8 96.58 226.86 236.14 376,52 43922
Subjekt 9 86,07 182 46 385,66 37275 40727
Subjekt 10 5507 90,63 288,61 25271 377,03
. -00 Ctenafsky vyken
B Subjekt 1
® Subjekt 2
B Subjekt 3
® Subjekt 4
L EIE S T B | e | " e
u Subjekt &
Subjekt 7
Subjekt 8
Subjekt?
Subjekt 10 :
Testl Test2 Test3 Test4d Tests

Tabulka €. 6 (véetné grafu)

Graf ukazuje postupny vyvoj ¢tenafského vykonu u jednotlivych subjekti. Vykon je
ovlivnény zkuSenostmi s technikami rychlého Cteni, poutavosti cteného tématu ale i stresem

z ocekavaného vysledného casu.

8.2. Hledani chyb v textu a ¢iselnych Fadach

Kazdy subjekt mél padesat sekund na zkontrolovani piedlozené stranky a spocitani
chybnych dvojskupin (Cisel, pismen nebo jejich kombinaci), v nichz se horni ¢ast né&jak
odliSuje od dolni. Za kazdou odchylku od spravného feseni mu byl zapocten jeden trestny

bod. Stejné tak obdrzel jeden trestny bod za kazdou sekundu prace navic nad ¢asovy limit.
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Pribéh pozorovacich testi

Prakticka ¢ast

Pted testovany subjekt byl vzdy polozen list formatu A4 s pfesnym poctem chybnych

(rozdilnych) dvojskupin, vlozenych mezi zbytek spravnych (souhlasnych).

V okamzik zapocteni pozorovani byla spusSténa ¢asomira.

Casomira byla zastavena v okamzik, kdy subjekt odvratil o¢i od pozorovaného textu.

Byl zaznamenan vysledny cas.

Subjekt zapsal pocet chyb, které pozorovanim zaznamenal.

Porovnan vysledek subjektu se skute¢nosti (s poctem zamérnych chyb testu).

Vypocitany trestné body na zakladé naméfeného ¢asu a odchylky pozorovani od

skuteénosti.

Vysledky zapsany do tabulek.

Porovnani wisledkd jednotlivich subjekth v pozorovacich testech 1 - 3

Teat Testl Test3 Test 4 Test 5
it s | s | 2 | e | o
Trestré body
Subjekt 1 15 15 g 2 1
Subjekt 2 2 9 ] A f
Subjekt 3 16 20 10 9 9
Bubjekt 4 1a 1 1 2
Aubjekt 5 1a g 3 1]
Subjelt 6 13 12 7 2 3
Bubjelkt 7 3 2 g ] 5
Subjelt 2 21 12 12 3 3
Subjekt 9 15 14 7 5 5
Subiekt 10 19 22 2 15 11
25 4
O Subjekt 1
W Subjekt 2
O3ubjekt 3
= OSubjekt 4
b B Subjekt 5
% D Subjelt 6
B Subjekt 7
O3ubjekt £
W Subjekt 9
B Subjekt 10

Test 1

Test 2

Test 3

Test 4

Test 5

Tabulka €. 7 (v€etn¢ grafu)
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Prakticka ¢ast

Vysledky téchto testli ukazuji na miru peclivosti jednotlivych subjekt (trestné body za
prekrocCeni casového limitu 50 sekund z obavy, Ze by kvili rychlosti néco mohli pfehlédnout),
stejné tak sebevédomi diky mnozstvi odcvicenych hodin na podobnych testech ve volném

Case na svém pocitaci.

8.3. Pamétové testy, zapamatovani diilezitych bodu

Kazdy subjekt mél Sedesat sekund na zapamatovani si bodového seznamu tkolii a udalosti.
Ukoly musi byt zapamatovany v pfesné stanoveném potadi. Hodnoti se zde pocet spravné
zapamatovanych tdaji. Bylo vygenerovano pét verzi seznamu (pro kazdy den jeden). Ukoly
byly ve vSech seznamech stejné, ovSem kazdy den byly pfifazeny na jinou pozici (k jinému

poradovému ¢islu) a znovu predlozeny k zapamatovani.

Cislo tikolu Body seznamn

| zaplatit fakturu za telefon

2 ve 13:09 schizka s panem Novikem

3 koupit - chleba

4 koupit — 2 kg brambor

3 koupit — 5 rohliki

6 vymalovat byt

7 umvyt okna

3 roztfidit vizithy

9 odeslat 6 e-maihi

10 posunout shil k oknu

11 koupit mikrofon

12 zatelefonovat na Cislo +420 737 984 9354
13 v 16:00 hod. schizka s panem Prokopem
14 zeptat se v kolik hodin zadina seminaf
15 vytvofit graficky navrh plakdtu

16 13.6_ odlet do Londyna

17 nventura

18 koupit aradidy

19 koupit zviraziiovad

20 umvt nadobi

21 zatelefonoval panu Jelinkovi. Chee koupit dvefnich rami.
22 5 000.-

) zaparkovat auto do gard¥e

24 20:00 hod. - cviceni

25 zitra — lekce angli¢tiny

26 100100001

27 smlouva nebvla potvrzena

28 drétkova polévka, Spanélsky ptagek

29 podat inzerat — hledame novou recepéni
30 mléko

Tabulka ¢. 8
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Pribéh pozorovacich testi

Prakticka ¢ast

- Pted testovany subjekt byl vzdy polozen bodovy seznam ukoll a udalosti.

-V okamzik zapocteni memorovani byl spustén ¢asovy odpocet 60 sekund.

- Po uplynuti €asu byl subjektu seznam tkoli a udalosti odebran.

- Nasledovalo 15 minut libovolné aktivity nebo relaxace.

- Po skonceni pauzy mél subjekt na prazdny list papiru zpaméti rekonstruovat presny

bodovy seznam.

- Secteny spravné urcené udalosti.

- Vysledky zapsany do tabulek.

Porovnani wisledlad jednotlivich subjeld paméfowich testech 1 - 5

| Test 1 | Test2 | Tests | Testd | Tests

FPodet zapatovatiyeh uddlosti

Aubjekt 1 T 10 10 12 12
Aubjekt 2 10 19 25 28 28
Aubjekt 3 10 a 13 13
Subjekt 4 12 20 20 22
Subjekt 5 10 19 22 21 23
Subjekt & 2 2 15 15 14
Subjekt 7 16 20 30 30 20
Subjekt 8 5 B 12 12 15
Subjekt @ f 11 20 a2 a2
Subijelkt 10 f B 7 13 13
35 -
\ I Subjekt 1
E B Subjekt 2
E O Subjekt 3
% O Subjekt 4
£ W Subjekt 5
E @ Subjekt 6
? B Sbjekt 7
% O Sukijekt 2
W Subjekt 9
W Subekt 10

Test 1

Test 2

Test 3 Test 4 Test 5

Tabulka ¢. 9 (véetné grafu)
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Zaver

9. Zavér

Zékladni hypotézu, Ze pro praktické zvladnuti racionalnich technik dusevni prace a zvySeni
pracovni vykonnosti neni nutny dlouhodoby trénink a ze techniky mtize zvladnout kazdy, kdo
ma k tomu dobrou motivaci a cil, vysledky testi potvrdily. Po tydennim intenzivnim cviceni
bylo zlepseni prokazatelné a métitelné u vSech zucastnénych osob.

vvvvvv

vvvvvv

vyhledavani chyb a v pamétovych testech dosahoval nejlepsich vysledkd herec. Ta ¢ast nasi
hypotézy, Ze ¢im vétsi motivace, tim lepsi budou méftitelné vysledky, bez ohledu na pocatecni
uroven konkrétni osoby, se dostate¢né neprokdzala a zustava tedy sporna. Predchazejici
specialni dlouhodoba pfiprava a praxe souvisejici s vykonem povolani se v nékterych
oblastech nepodafila po tydennim tréninku zcela eliminovat a ovlivnila vysledky testt.

700
Rychlé cteni
600 / mctndent mediciny (13 let)
==—=pravnik {30 let
300 . 0kt
m—tecepini (18 let)
400 gt emmmgtydent CZU v Praze (20 let)
// ~ s finanéni poradee (35 let)
- / /‘// —— ditchodce, bjval§ ekonom (82let)
200 ; _"':/ / herec (40 let)
& o —
: : rogramdtor(27 let
7 7 - programtor (27 let)
100 e mrafik (38 let)
0 soukromy podnikatel (36 let)
Test1 Test3

Graf¢. 1




Zavér

25
Nenalezené chyby »
= student mediciny (23 let)
20 - —— prévnik (30 let)
s recepini (18 let)
e s ctudent CZU v Praze (20 let)
\ \ = financ ni poradce (35 let)
10 \ dichodce, byvaly ekonom (82 let)
s herec (40 |et)
5 oy s nrogramator (27 let)
\ erafik (38 let)
0 : = solkromy podnikatel (36 let)
Test1 Tests
Graf¢. 2
35
Pamét'ové testy
30 s ctydent mediciny (23 let)
/ m—nravnik (30 let)
= // s reCepini (18 let)
70 / student CZU v Praze (20 let)
/////" == financniporadce (35 let)
= / e gl{ichodce, byvaly ekonom (82 let)
10 ? ==herec (40 let)
s nrogramator (27 let)
2 grafik (38 let)
0 . s callkromy podnikatel (36 let)
Test1 Test 5
Graf €. 3

Autor si je védom toho, Ze piedlozena prace obsahuje relativné velké mnozstvi informaci.

Text je organizovan tak, aby byl pokud mozno ptehledny a dal se pfimo vyuzit i k nacviku

uvedenych technik rychlého ¢teni a technik prace s paméti i individualn€. Pokud se to

laskavym ¢tendiim podati, pak budou i tyto cile, které si autor stanovil, naplnény.
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Cviceni zrakového rozpéti pres webové rozhrani podle Bergmanna
Program RZR Win na PC pro rozsifovani zrakového rozpéti podle Grubera
Program Pyramida na PC pro testovani Sitky zrakového rozpéti podle Grubera
Univerzalni program Speed Reader podle Davidson & Associates, Inc
Fixac¢ni cviceni o¢i (9)

Fixac¢ni cviceni o¢i (4)

Nacvik fixace o¢i na PC

Fixacéni cviceni o¢i (2)

Zahada lidského mozku

Pocitacovy program Voice Reader (1)

Pocitacovy program Voice Reader (2)

Pozorovaci cvi€eni pies webové rozhrani podle Bergmanna

Druhy paméti

Ptenosy informaci mezi jednotlivymi druhy paméti

Rozdil dvou zakladnich forem reprezentace informaci v lidské paméti
Riizné formy pamétni reprodukce (podle Smithe, 1958)

O¢ni gymnastika - Rozcviceni

O¢ni gymnastika - O¢ima nahoru a dola

O¢ni gymnastika - O¢ima do stran

O¢ni gymnastika - O¢ima do thlopticky

O¢ni gymnastika - Krouzeni o¢ima

Oc¢ni gymnastika - Ostieni o¢i

v 71

Mnemotechnické tabulka (1)

Mnemotechnické tabulka (2)

Charakteristika testovanych osob (subjektil)

Vysledky ctenatrskych vykont u jednotlivych subjektii
Porovnani vykont jednotlivych subjektii ve ¢tenatskych testech
Porovnani vykont jednotlivych subjektd v pozorovacich testech
Seznam tkoll pro pamétovy test

Porovnani vykont jednotlivych subjektti v pamétovych testech
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Graf¢. 1 Rychlé ¢teni
2 Nenalezené chyby

3 Pamétové testy
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Piilohy

Piiloha ¢. 1

Fixac¢ni cviceni, rozSifovani zrakového rozpéti

cokolada
stanovis
my ti to
vychovny
Ukrajina
pobiezni
ochranny
genetika
kam dtiv

u porodu
kolektiv
trampsky
prorazi§
nevyrazi
slouzilo
Neznalek
piiprave
odvekych
sucha zemég
vyvrtkam
zafizeni
dostalas
fdozofové
kapitalovy
renesancni
drive nase
pti Patizi
jina Celed’
mokry slon
mas obranu

dokonava
nepresné
dokazeme
pohlavek
domovina
hlubokym
zazraény
prorista
do parku
pro n€ho
brigadni
prirodni
mohutnym
podepise
diive na
vyskocil
na zivot
velikych
principy
neprejes
pro nase

k svatku
odmitaji
dorozuméni
tecky film
Jan Kadéra
do Londyna
motyloviti
sklofiovani
proti v§em
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Ptilohy

rozestup
nas ukol
spocitat
neuskodi
Katefina
vidinach
nezbedny
do obortl
na vylet
bez nich
zaslouzi

na travu
pralomem
neztlumi
posileni

na kuklu

se vénuj
myslenek
nedovazeji
rozliSovat
zpracovani
casopisy
vysvétleni
nevyzvidal
nové hnuti
kandidatim
i redaktor
moisky pes
kolonialni
nepratelim



Priloha ¢. 2

v . sew ror Ny 7 v s [2
Cvigeni Pyramida, zjistovani itky zrakového rozpéti

Ptilohy

oko
glosa
pecinka
ma divody
nova knizka
méli objasnit
volani divoCiny
od samého pocatku
vlak skubne a stoji
spartakiadni stadiony
ziskat laserem hologram
tak pfece jenom ten lovec
koncerty se uskutecni zitra
doséhl vysky pfes 7000 metrti
kalkulacky se syntezatorem feci
divam se na ni s omluvnym vyrazem
smal se naivité holandského lektora
ziskat moznost pravidelného télesného
vznikla metabolicka teorie autoregulace
zenské zatim nasypaly vrstvu zeli do kadé
poprvé byl vystaven cyklus grafickych listd
v této otazce je skryt velice ozehavy problém
bilé snéhové vlocky dokazi padat velmi vytrvale
technika na reklamnich kartach z minulého stoleti
lavinovi specialisté pracuji i s laserovyni paprsky
zavadeéni vysledkl védeckotechnického rozvoje do praxe
tak tedy bude vypadat Praha zac¢atkem dalsiho tisicileti
tato technologie je vhodna pro vyrobu uzitkovych predméti
mnohé myslenky pfisly diiv, nez je jeho doba mohla pochopit
Australie byla v minulosti dlouhou dobu spojena s Antarktisem
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Ptiloha ¢. 3

Pozorovaci cvieni, vyhledavani chyb v &iselnych dvojskupinach

234
234
032
032
630
630
102
102
234
244
099
099
641
641
123
128
512
512
918
919
822
822
287
787
653
553
377
373
199
199

514
511

528
528
333
338
739
739
537
537
848
848
015
016
686
688
722
722
539
539
200
200
196
195
261
261
868
686
048
078

869
869

321
321
226
226
431
431
929
829
568
668
407
407
591
591
212
512
474
474
687
987
016
019
903
903
257
257
653
635

910
910
520
520
416
416
584
584
161
161
273
273
836
836
412
412
963
693
091
091
462
462
577
577
121
221
148
148
995
996
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715
725

639
699
020
020
295
296
835
835
927
927
514
514
038
038
115
151
338
338
515
551
810
810
561
591
612
621
873
813

Ptilohy



Ptilohy

Priloha ¢. 4

Asociacni listina podle V. Babky

iebrak - nula se oznatuje otrhany Zebrak bez perspektivy

hic - na stejny tvar jako jednicka. Abyste jednicku (hif) dostali, musite se vyhicovat k dobrému wsledku.

labuf - dvojka pFipeming labuf plujici na vodé

prsa - pevna prsa o velikosti 3 mladé damy

iidle - ttyfka vypada jako skladaci drevéna Zidle

ruka - kaida ruka ma pét prstd

jablko - Sestka pripoming jablko s kfivou stopkou

itésti - sedmitka je povaiovéna za $tastné &islo

snehuldk - osmicka vypada jako snéhulak

Wj0e | [ e [ W e S

cap - pokud £8p stoji na jedné noze, ceka na Zabu a Cisti si pefi, pfipomina devitku

10

obrovsky ternoch - zazpivejte pisnicku "deset malych éernouskd, mélo rédo med......

11

fotbalista - Klapzubova jedenactka bylo sehrané druistvo.

12

hodiny - kaidé analogové hediny maji na ciferniku __ gislic. (napovéda: kolik dostanete, pokud sectete dvé jablka?)

al

(=5

smila - v patek 13. jde asto nas den "D"

14

had a slon - protoie prosté had a slon

15

ohianka - v patnacti se z nas stavaji ohfané a chianky
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Ptiloha €. 5

Kodovaci tabulka podle D. Browna.

1 3 4 5 3] 7 8 9 0
I m i k b T 5 d

1-1 vypadad podobné

2-n dva svyslé tahy u malého n

3-m tfi swyslé tahy

4-7 Zidle ma étyii nohy

5-k ve Skole jsme pétce fikali koule

6-hb/p b vypada podobné jako 6, p a b vypadaji a znéji podobné

7-T 7 a velké T vypadaji podobné

8-5 osmicka pripomind snéhuldka

0-d prvni pismeno slova devét

0-c posledni pismeno slova nic
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Ptiloha ¢. 6

Ptiklady vyuziti fotografické paméti.

PE vyrve # & dopinini
udnju o2 § 14 odu &
peam. a)

LEGENDA

Z = tadatel

PS5 = povinny subjekt
Inf. = Informace

m:ni-l uvedeno jinak, jde o ustanoveni
zdkona o svobodé informaci &, 106/99 Sh,

od doruten vizvy

‘2adost upfesni do 30 dnu

* 2 male treat na plimém poskytnutl
potadovand in,

+ 2 miste podat sHincet na pOStUp p

PS wias ozndmi
e umnhili:!,rnm

2, pods stitnost na postup

ool adedol

wylizovani tadosti o informace
§ 16a odst. 1. pism. a}

zaplacenim dhs

il 2.

wylizevani Ladosti o inf.
182 odst. 1, pism B), €}

Poskytnuti mun
¥

pokud nesoul
uhrady § 182§ 17

podminéng
2
oy

2 poda edvslini proti
© odmites

rozhodnuti
utl thdosti § 16

Opatieni protl
nedinnesti

Y

—
w.h%’:m;w_ choin B
T

]

o privend

e spriavniha
T4du § 80 SprR
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