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Anotace

Diplomova prace se zabyvd trénovanim mozku za pomoci ICT (informacnich
a komunikacénich technologii). Jako zminéné informacni technologie jsou zde mysleny
jednoduché pocitacové hry. Je jiz prokdzano, ze hrani téchto pocitacovych her podnécuje
mozek k vétsi aktivité. Tyto hry jsou zaméfeny hlavné na vykonné funkce mozku, které se
projevi zejména v planovani a organizovani, feSeni problémt, logickém mysleni. Hry
umoznuji zdokonalit jedincovu kratkodobou pamét, fecové funkce, uplatnitelné napiiklad
pfi prezentovani projekti. V neposledni tadé je dulezité zlepsit také koncentraci, to
znamena napiiklad zvySit rychlost reakce a procvi€it prostorovou orientaci, kterd je
dulezita hlavné pii fizeni automobilu. Dvoumési¢ni kognitivni trénink podstoupilo
sedmnict zaméstnancli nadnirodni farmaceutické spole¢nosti. Pro vyhodnoceni
jednotlivych profilia je v diplomové praci provedena analyza s porovnanim se svétovym
prumérem. Pro zvySeni vykonnosti zminénych pracovnikl byla zvolena mé¢kka metrika
(obtizné métitelnd), metoda sebehodnoticiho dotazniku. Dotaznik odrazi subjektivni dojmy
zminénych pracovnikl, to znamend, jestli oni sami na sobé pocituji néjaké zlepsSeni.
Dotaznik vypInény samotnymi zaméstnCi je vyhodnocen a vystup je popsan v zavéru

diplomov¢ prace.
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Annotation

The diploma thesis deals with Brain Jogging using ICT (Information and Communication
Technology). Simple computer games are meant here as information technology. It is
already proved, that playing of these games stimulates human brain to higher activity.
These games are focused mainly on executive brain functions that reflecting especially in
planning and organizing, problems solving , logical thinking. Games enable a person to
improve his short-term  memory, speech functions, which can be applicable, for
example, during projects presention. Last but not least is the
importancy of concentration improvement. Having in  mind the increase of speed of
reaction and spatial orientation, in particular, that are important especially when driving.
Seventeen employees of multinational pharmaceutical corporation had taken part in the
two-month cognitive training. An analysis of evaluation of individual profiles is used
in order to compare their individual profiles  with the global average.
Self-assessment questionnaire was selected as a soft metrics (hardly measurable) method
to increase the performance of these employees. The questionnaire reflects
the subjective impressions of employees - whether they feel some improvement or not.
The questionnaire they filled is evaluated. Together with the outcome can be found in the

conclusion of the thesis.
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Uvod

Diplomova prace se zabyva problematikou trénovani vykonnych funkci mozku pomoci
jednoduchych pocitacovych her. Hry byly vyvinuty francouzskymi neuropsychology tak,
aby jejich hrani zvySovalo aktivitu vykonnych funkci mozku. Vykonné nebo také
kognitivni funkce mozku jsou funkcemi, které potiebuje kazdy jedinec od chvile, kdy se
rano probudi, do doby, kdy jde spat. Mezi kognitivni funkce mozku se fadi logické

mysleni, koncentrace, feCové funkce, prostorova orientace a kratkodoba pamet’.

Kratkodobou pamét’ vétSina lidi nevyuziva do takové miry, jako v dobé pfed nastupem
pocitac a mobilnich telefoni. Dnesni doba je uspéchana a lidé si veskeré ziskané
informace zaznamenavji do telefoni a pocitaci a jen malo informaci se jim ,,zachyti“
v paméti. Hry uréené pro procviceni tohoto typu paméti zlepSuji jedincovu schopnost si
nejen pamatovat, ale i vybavit si vizualné problém, ktery fesi, ptipadné Cisla, které nasobi.
Hrani specialnich pocitacovych her podporuje také schopnost koncentrace, to znamena
nejen zvysit rychlost reakce, ale umét se koncentrovat na jediny tkol delsi dobu, aniz by
jedinec byl po kratké chvili unaven. Pravidelné trénovani mozku, za pomoci her
zdokonaluje také logické mysleni a feCové schopnosti, vyuzitelné v bézné komunikaci,
prezentovani projekti apod. Patou procvicovanou kognitivni funkci je prostorova
orientace, kterd je dulezitd napiiklad pii fizeni automobilu nebo prosté jen k tomu, aby

Clovek trefil na autobusovou zastavku apod.

Mozkovy trénink nemusi byt provozovan jen za pomoci pocitacovych her, mozkovym
tréninkem jsou také kiizovky, sudoku', hledani rozdild,...Pro trénovani koncentrace byla
vyvinuta specialni hra zvana Mindball. Hra funguje na principu senzori piipevnénych
k hlave hraca (dvou naproti sobé sedicich), které snimaji mozkovou aktivitu. Hraci se snazi
koncentrovat na kulicku, ktera je umisténa v drdze na stole pfed nimi. Pomoci jejich

usilovného soustfedéni se kulicka pohybuje od hrae na opacnou stranu. Hrac, ktery

! Hra, ve které je cilem doplnit chybg&jici &isla 1 az 9 v pfedem dané piedvyplnéné tabulce. Tato tabulka je

rozdélena na 9x9 poli, kterd jsou seskupena do 9 ctvercii (3x3).
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dopravi kulicku na protihrdCovu stranu, vyhrava. Hra Mindball poméha naucit se plné¢
koncentrovat na jednu véc. PocitaCové hry, vyvinuté pro kognitivni trénink mozku jsou
vSak mnohem komplexnéj$i. ProcviCovanim jedné kognitivni funkce hrd¢ zéaroven
procvicuje kognitivni funkci jinou. VSech dvacet her, které¢ disk obsahuje, je tedy vyvinuto
takovym zptisobem, kdy jedna hra umozni procvic¢it nekolik kognitivnich funkci najednou.

Vse je se v§im spojeno, proto ani nejde procvicovat jenom jedinou kognitivni funkeci.

Mozkovy trénink je mozné vyuzit v mnoha oblastech, naptiklad pro snizeni hyperaktivity
u déti, pro sportovce, pro pacienty, kteti prodélali mozkovou piihodu (to znamena ve
zdravotnictvi, které je zminéno v kapitole tieti). Diplomova prace se vSak zaméfuje na
zaméstnance, presnéji na jejich vykonnost. Sedmnact zaméstnancii nadnérodni
farmaceutické spolec¢nosti podstoupilo dvoumeési¢ni trénink kognitivnich funci mozku. Po
dobu dvou mésicii zminéni zaméstnanci posilali kazdy tyden vysledky svého pravidelného
tréninku trenérce (lektorce) kognitivnich funkci mozku, ktera je smérovala, jak maji

postupovat Vv trénovani nasledujici tyden. Uvodni $koleni podstoupilo tficet zaméstnanci,

ale pouze sedmnact zaméstnanct v tréninku pokracovalo.

Cilem diplomové prace je prokazat, ze pravidelny trénink kognitivnich funkci mozku
zvysuje vykonnost zaméstnancti. Zaméstnanci by se méli citit vSeobecné Iépe ve smyslu,

ze jsou pohotovejsi, v praci nejsou tolik unaveni apod.

Celkové vyhodnoceni zlepsSeni kognitivnich funkci je provedeno pomoci analyzy vysledkt
tréninku jednotlivych zaméstnanct (zasilanych tydennich reportll). ZvySeni celkové
pracovni vykonnosti je vyhodnoceno z dotaznikli, které vyplnili sami z(castnéni
zaméstnanci. Byla zvolena mé&kka metrika (obtizné¢ méfitelnd), sebehodnotici, to znamena

subjektivni dotaznik.
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1. Literarni reSerse

Kapitola prvni popisuje zpisob, jak rtizni autofi nahlizeji na podnikové vzdélavani a také
na mozkovy trénink. Trénink mozku je svym zplisobem vzdé¢lavaci aktivitou. Jako
fyzickym cvi¢enim, tak i procvi¢ovanim vykonnych funkci mozku se jedinec udrzuje

Vv dobré kondici.

Alfred J. Walker? ve své knize uvadi, ze investice do vzdélani vede jednoznaéné k vyssi
produktivit¢ nez navysSeni kapitadlu nebo Casového fondu zameéstnanci. Vzdélavani je
jednou z mnoha vyznaénych aktivit sméfujici ke kyzenému cili rozvijet podnikovou
pracovni silu, tak aby bylo dosazeno rGstu produktivity, miry inovaci
a konkurenceschopnosti. Dle Josefa Vodaka a Alzbéty Kucharé¢ikové® vSak proces
vzdélavani a rozvoj pracovnikl vychazi z vize, poslani, cilt, filozofie a kultury podniku,
z jeho strategie a politiky fizeni lidského kapitdlu. Tim mélo byt poukazéno na fakt, Ze
kazdy podnik neni naklonén investicim do rozvoje svych pracovnikli. Skutecné zélezi na
vyse uvedenych aspektech. Michaela Tureckiova* se vSak ve své knize zminuje o tom, Ze
je davno piekonanym ndzorem fakt, ze podnikové vzdélavani je zbyteCna ztrata Casu
a investic. Blyska se tedy na lep$i Casy a podniki, které budou investovat do vzdélani,

bude stale vice.

Ucenim i vzdélavanim se dle Jifiho Plaminka® rozsifuje potencidl ¢lovéka — vznikaji nebo
se rozvijeji lidské zdroje. Lidské zdroje nejsou lidé, ale pravé potencidl, ktery lidé maji
a ktery mohou vyuzivat k vykonu — tedy k vykonavani prace. Lidé jsou nositeli lidskych

zdrojh. Jsou také spravci svych vlastnich zdroji.

2 WALKER, A. J. Moderni persondlni management, nejnovéjsi trendy a technologie. Praha, 2003.
¥ KUCHARCIKOVA, A.; VODAK, J. Efektivni vzdelavani zaméstnancii. Praha, 2011.
* TURECKIOVA, M. Rizeni a rozvoj lidi ve firmdach. Praha, 2004.

® PLAMINEK, J. Vzdélavani dospélych. Praha, 2010.
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FrantiSek Hronik® uvadi, Ze zkouSkou uceni je zapamatovani si. Opaénym procesem je
zapominani, které je fenoménem zkoumanym jiz vice nez sto let. Pomyslnd kiivka
zapominani je dana ¢asovym intervalem mezi u¢enim a vybavenim si nauc¢eného. To, co si
cloveék pamatuje i po ¢tyfech tydnech od uceni urcité tlohy, si obvykle bude pamatovat i za
dalsi tydny. Pamét, dle pana Kiivohlavého a Preisse’, je jednou z poznavacich —
kognitivnich schopnosti a kognitivni procesy jsou nastroje ke zpracovani informaci.
Mysleni je také kognitivni funkci a i tyto funkce je zapotiebi procvicovat. Simon Evans
a pan Paul Burghardt® ve své knize pisi: ,,Vime, Ze Zijeme déle, ale Zijeme zaroven 1épe?“
V této dobé jsou mentalni nemoci velice Casté. Az 4,5 milionu lidi trpi Alzheimerovou
chorobou. Generace narozend v sedmdesatych letech starne a okolo roku 2020 by touto
nemoci melo trpét az 16 milioni obyvatel a to pouze v USA. Je tedy nutné s timto
negativnim trendem néco délat. Jednim z vhodnych néstroji je mozkovy trénink. Ivana
Hospodaiova® popisuje mozkovy jogging (trénink) jako gymnastiku pro mozek, ktera
umozni prokrvit, propojit hemisféry, rozsitit kapacitu dusevni prace a zvysit vykon.
Ovliviluje 1 nasi kreativitu. Mozkovy trénink je zaloZzen na tom, Ze ndS mozek se stara
0 vSechno — o nase téla 1 nase duse. Délame-1i néco pro sviij mozek, délame néco 1 pro cely
organismus. Toto cvieni se zaméiuje na pravou i levou mozkovou hemisféru. ,, Trénink*
je v nazvu této techniky proto, Ze si kazdy tyden pfidavame trochu na obtiZnosti, trénujeme
a postupné zvySujeme zatéz. V knize Jany Klucké a Pavly Volfové™ se pise, Ze v piipadé,
Ze jsou kognitivni funkce mozku oslabeny, at’ jiz vlivem stafi, airazu CNS* nebo psychické
nemoci, ztraci se tim kus naseho svébytného ja. Clovék se mize citit nejisty a ménécenny,

muze se obavat selhani. Bézné denni fungovani se stdva obtiznym, ne-li viibec nemoznym.

® HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
"KRIVOHLAVY, I., PREISS, M. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. Praha, 2009.

8 BURGHARD, P.; EVANS, S. BrainFit for Life: A User’s Guide to Life Long Brain Health and Fitness.
Milan MI, 2008.

® HOSPODAROVA, 1. Kreativni management v praxi. Praha, 2008.
Y KLUCKA, I.; VOLFOVA, P. Kognitivni trénink v praxi. Praha, 2009.

11 Centralni nervova soustava
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Lze tedy fici, dle doktora Daniela Amena®, Ze kdyz na$ mozek dobfe pracuje, pracujeme
dobte i my. Kdyz je nd§ mozek unaveny a ustarany, mame i my starosti ve svém zivote.

V takovém ptipad¢ je zapotiebi mozek I€Cit.

2 AMEN, D. G. Nikdy neni pozdé: Jak Udélat z dobrého mozku ten nejlepsi. Praha, 2007.
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2. Mozkovy trénink

Trénink vykonnych funkci mozku je v dnes$ni dobé na vzestupu. Lidé si uvédomuji, ze
nejen fyzicky, ale i mentaln€¢ by pro sebe méli néco udélat. Zejména diky stale Castéji se
vyskytujici Alzheimerové chorobé, kterou mizeme za pomoci mozkového tréninku
oddalit, nebo alespon caste¢n¢ zmirnit projevy nemoci. Mozkovy trénink ma vSak vice
uplatnitelnych oblasti — ve sportu, pro hyperaktivni déti (véetné dyslexie®® a dysgrafie'),
pro matky po matetfské dovolené, apod. Druhd kapitola popisuje jednotlivé kognitivni

funkce mozku, jak funguji a pro€ je nutné je procvicovat.

Mozkovy trénink je strukturované uziti kognitivnich®™ cvi¢eni a technik zaméfenych
na zdokonaleni konkrétnich funkci mozku, a to s vyuzitim pocitae. Trénink mozku je
zcela bezpe€na neinvazivni'® metoda s dlouhodobymi ovéfitelnymi vysledky. Mozek lze

pomérné jednoduchym zptsobem trénovat, zvysit jeho ,,vypocetni vykon".

Nize uvedené podkapitoly, pfedstavuji vSechny oblasti, které mohou byt dostupnym
mozkovym tréninkem zlepSeny. Trénink mozku je velmi uzitecny v mnoha oblastech
(zdravotnicvi, pracujici lidé, seniofi, déti). Ekonomicky aktivnimu obyvatelstvu, na které je
tato prace zaméiena, trénink mozku umozni zlep$it pracovni vykonnost. Zvyseni pracovni
vykonnosti zde znamena: pracovnik se dokéze Iépe
a déle koncetrovat na zadany ukol, zleps$i se mu prezenta¢ni dovednosti, dokaze rychleji

vyresit néjaky problém, protoze se v ném Iépe orientuje.

3 Dyslexie je vyvojova porucha &teni, bud’ vrozena nebo ziskana poskozenim mozku.
! Dysgrafie je porucha grafického projevu, postihuje celkovou Gipravu pisma.

15 Poznavaci procesy a operace, napf. iroveii koncentrace pozornosti, mysleni, paméti (definoval prof. PhDr.

Rudolf Kohoutek, CSc.)

16 Nepronikajici dovniti organismu
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2.1 Pamét

Lidsky mozek pracuje s riznymi druhy paméti, aby se uchranil pted piijmem velkého
mnozstvi, ¢asto i nepodstanych informaci. Pamét’ se vSeobecné rozliSuje na tfi druhy -
senzorickou, kratkodobou a dlouhodobou. Nepodstatné véci jsou napiiklad z paméti
zanedlouho vytazeny a ty podstatné je nutné si opakovat, aby byly v paméti uchovany
natrvalo. Zlepseni funkci paméti je mozné dosahnout kazdodennim tréninkem. Mozkovy
trénink v podobé pocitaCovych her je velice u€inny, ale pro posileni paméti staci hrat
naptiklad i obycejné pexeso. Trénovani paméti je velmi Siroké téma. Lidé, kteti chtéji
trénovat pamét kazdy den, maji k dispozici nepfeberné mnoZstvi cviceni. Jednim
z takovychto cviCeni je zapamatovani si seznamu nakupu pomoci vizualizace nebo
vymysleni piibéhu. Zplsobem vymysleni piibéhu je mozné si zapamatovat
i dlouhé telefonni ¢islo. Pracovnik tak v zaméstnani usetii ¢as, protoZe nebude nucen si
informace neustale vyhledavat, ale jednoduSe si je bude pamatovat. OvSem v dne$ni
technologicky pokrocilé dobé neni tcelem si vSe pamatovat, ale urcit si priority, co je

dulezité si zapamatovat. Je nutné podotknout, Ze je trénovana pamét’ kratkodoba.

2.1.1 Senzoricka pamét’

Senzoricka pamét’ udrzi novou informaci v ¢ase mezi 0,1 az 20 sekundami. Staci jen kratka
doba k tomu, aby se z ni dala odvodit potiebna a dulezita informace. Senzoricka pamét
chrani mozek pied ukladdnim nepodstatnych informaci, se kterymi se Clovek V zivoté
setkava kazdy den. Je-li n&jaka informace vyhodnocena jako dilezita, nasleduje jeji
uloZeni do kratkodobé paméti a jeji dal$i zpracovani. EXistuje mnoho koncentra¢nich
cviceni, které¢ dokaZi senzorickou pamét’ trénovat. Senzorickd pamét funguje jako filtr.
Ptijal-1i by mozek signaly ze vSech vjemu, které ¢lovék v bézném Zzivoté vnima, nastal by

tézky epilepticky zachvat, ktery by jisté koncil smrti jedince.
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2.1.2 Kratkodoba pamét

Dobra kratkodoba pamét’ je vyznamnym piedpokladem pro ptijem informaci a komunikaci
s okolim. Kratkodoba pamét se od senzorické 1isi tim, ze informace se do kratkodobé
paméti ukladaji jako chemické procesy, které po nekolika minutach odezni (udava se po
dvaceti minutach). Doba dvaceti minut postaci na to, aby jedinec vytidil telefonat, nebo
napsal e-mail. Je-li ur¢ita informace ulozena v kratkodobé paméti, je ¢loveék i po Ctyfech
minutach schopen 0 ni néco fici. Mnohokrat je nutné si zapamatovat nékolik vjemu
najednou, a proto je kratkodoba pamét nachylna k chybam. Kratkodoba pamét umi
piijmout sedm az devét vjemu najednou a na nékolik minut je ulozit. Typickym piikladem
uloZeni zminéného poctu dojmi je seznam ndkupu. Seznam s ndkupem c¢lovek napiiklad
zapomene doma a nejpravdépodobné;ji si vzpomene na to, co napsal jako prvni a posledni.
Prostfedni pozice seznamu nakupu zatéZzuji mozek dvakrat vice. Mozek musi zaroven
ukladat informace, které uz vstfebal, a zirovenl sbirat nové a zpracovat je. DalSim
piikladem fungovani kratkodobé paméti je zapamatovani si telefonniho ¢isla. Kratkou
dobu je telefonni ¢islo ulozeno do paméti, ale zanedlouho je Cislo zapomenuto. Informace
nebo zazitek, ke kterému je vSak pridana néjakd emoce, plynule piechazi do dlouhodobé

paméti.

2.1.3 Dlohodoba pamét

Informace, které si chce ¢lovék zapamatovat trvale, se ukladdaji do dlouhodobé paméti.

Proces zapamatovani zahrnuje piesun informaci ze senzorické a kratkodobé paméti do

dlouhodobé.

Neékdy je obtizné potfebné informace v paméti znovu najit. Nejucinéji lze zminéné
informace v mozku najit pomoci asocianiho ftetézce, tedy propojovani jednotlivych
informaci, fazeni do kategorii a neustalé opakovani naucené latky (pamét’ funguje na bazi
asociaci). Stejné tak, jsou lépe zapamatovatelné poznatky, které jsou spojeny s mnoha

smyslovymi viemy. Cim vice spojil je V mozku vytvoieno, tim vice jich bude k dispozici,
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bude-li jedinec informaci potfebovat'’. V dlouhodobé paméti se udrzuji informace takové,
ke kterym ma ¢lovek pridanu néjakou emoci, s né¢im ma tuto informaci spojenou. Lidé si
proto vice pamatuji véci, které je bavi a které je zajimaji — je zde motivace. Samoziejme i

opacné silné emocionalni zazitky lidem nedaji zapomenout na piihody smutné.

2.1.4 Zapominani

Vyznam lidské paméti spoc¢iva v tom, Ze ¢lovek vyuzivéa predchozi zkuSenosti, aby vedly
jeho pfisti jednani, proto neni cilem perfektni a uplna znalost minulosti. Je mnohem
dualezitéj$i schopnosti umét se poucit ze zkuSenosti. Zapominani jednotlivosti neni chybou,
ale nutnosti. Pfi¢inou zapominani je retroaktivni'® utlum ¢&i interference,” ktera byla
prokazana na Sirokém spektru tloh zaméfenych na uceni a pamét’. Princip se da vyjadrit
takto: ¢im vétsi je podobnost mezi prvni a druhou tlohou, tim vétsi je mira zapominani.
Znalost tohoto jevu vedla ktomu, ze interference urcitého souboru udaju s diive
nauc¢enymi udaji je zakladni pti¢inou zapominani. Retroaktivni utlum ma jeden pozitivni
aspekt a to takovy, ze s cCasem slabne. Slabnuti retroaktivniho utlumu znamena, Ze
vzpominka na prvni ulohu, kterd je evidentné zastinéna, se po 24 hodinach spontanné
obnovi. Existuje jeSté proaktivni® Gtlum — zapamatovani si néjaké informace jde velice
obtizn¢, protoze mozek je jiz zablokovan jinym podobnym poznatkem. Namisto toho, aby
mozek uloZil novou informaci, snazi se spiSe vyvolat pivodni data. Proaktivni utlum vede
ke kolizi obsahu paméti, jakési systémové chybé v mozku. Mozek nedokéaze ptichazejici

vjemy zpracovat, proto se objevuje pocit, ze novou informaci neni mozné si zapamatovat®.

" KOLEKTIV AUTORU. Velkd kniha technik uceni, tréninku paméti a koncentrace. Praha, 2009.
18 7p&tné puisobici

19 vzajemné pronikani, prolinani

20 ypied puisobici

2L GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha, 2001
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2.2 Koncentrace, rychlost reakce, prostorova orientace

Schopnosti koncentrace, rychlosti reakce a prostorové orientace spolu tizce souvisi, proto
jsou zahrnuty v jedné kapitole. Zdokonaleni rychlosti reakce a zaroven prostorové
orientace je mozné jen za pritomnosti koncentrace. Koncetrace je vSak zavisla na

pozornosti.

Software pro trénink kognitivnich funkci mozku obsahuje Ctyfi cvi¢eni pro zdokonaleni
koncentrace. Hry jsou zaméfeny na rychlost reakce, vizudlni pozorornost, sluchovou
pozornost. Koncentrace je pro zaméstnance velice dilezitd. PIné koncetrujici se
zaméstnanec splni zadany kol rychleji a hlavné efektivnéji. Soustedéni je potfebné nejen

V pracovni ¢innosti, ale 1 fizeni, pfi sportu,...

Existuje mnoho jinych nastroji pro posileni koncentrace - napiiklad Mindball, ktery
funguje na zéklad¢ senzorti piipevnénych k hlavé a pohybujici se kulicky. Hraci sedi
u stolu naproti sob¢, k hlavé maji pfipevnény senzory, které jsou propojeny s poéitacem.
Pocita¢ je propojen s drahou, linii, po které se pohybuje kulicka. Hra¢i maji za ukol jen
svou vlastni koncentraci dopravit kulicku na protéjsi stranu. Hrac, ktery dokaze svou
koncentraci umistit kulicku na protihraCovu stranu, prokaze schopnost plné koncentrace na

dany ukol.

2.2.1 Pozornost

Pozornost je stav bdélé pohotovosti, pii niz lze pfijimat a chapat informace. Velmi zde
zélezi na stupni nadseni a motivace. Cim vice je ¢lovék nadieny nastalou situaci, tim lépe
je pozornost udrzena. Zvlastnim znakem pozornosti je ziZené vnimani jednoho predmétu

nebo jevu®. Pozornost je Gzce spjata s koncetraci (viz. podkapitola Koncentrace).

22 SCHMIDT, G. IQ trénink : mozkovy jogging. Dobiejovice, 2009
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2.2.2 Koncentrace

Kooncentrace sama muze existovat pouze tak dlouho, dokud ziistane udrzena pozornost.
Zacne-li se jedinec zajimat o jiné véci v okoli, koncetrace se pozvolna oslabuje, jeho
pozornost néco odvadi. Mozek vladne pouze omezenou kapacitou a musi ji rozdélit mezi
rizné procesy. Rozd€leni mozkové kapacity mezi rizné procesy zapticinuje skute¢nost, ze

vykon uptednostiiovanych myslenkovych pochodu klesa.

Koncetrace je jako filtr a propousti informace, které jsou v danném okamziku nedilezité.
Clovék ma nasledné vice sily na véci, kterymi se v tu chvili musi zabyvat a to vede
k lepsimu vysledku. Koncetraci mohou narusovat vnitini i vnéj$i podnéty, snizuje ji také
nadmérné mnozstvi podnétll a nezajem a s tim spojené projevy unavy. Koncentrace tvoti
dalezitou ptekazku na vstupu do mozku. Kdyby ¢lovék aktivné vnimal veskeré déni kolem

sebe, byl by brzy zcela vycerpan.

Pracovni proces se stane efektivnim jen tehdy, kdyz Clovék nebude stale odbihat od
zadaného Ukolu a navic tak uSetti 1 ¢as. Podobné jako u vytrvalosti fyzické, je i v tomto
piipad€ nutny pravidelny trénink. Bez tréninku se mozek rychle vraci do své ptvodni
vykonnosti®. Nicméné oslabeni kognitivnich funkci probiha rozhodné pomaleji, nez

oslabeni svalil, kdyz Cloveék pravidelné necvici (14 dni svaly versus 5 let mozek).

2.2.3 Prostorova orientace

Zrakova prostorovd schopnost sestdva z mnoha riznych druh schopnosti - zachyceni
detaili, vnimani, jak jsou tyto detaily uspofadany do struktur, zaélenéni téchto struktur do

kontextu dosavadnich znalosti, aby jedinec védél, co s nimi ma d¢lat.

Prostorovou schopnost je mozné udrzovat anebo ji nechat zakrnét. Napiiklad vnimani

detaill je mozné testovat na obrazcich znamych véci, na kterych nepasuji jeden nebo dva

23 KOLEKTIV AUTORU. Velkd kniha technik uceni, tréninku paméti a koncentrace. Praha, 2009
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jemné detaily. Velmi slozité jsou ukoly, pfi kterych se vyzaduje otacet v mysli

trojrozmérné predméty*.

2.2.4 Rychlost reakce

Rychlost reakce znamena, jak rychle je mozek schopen zpracovat informace. Rychlost
reakce je zapotiebi predev§im pii identifikaci a posouzeni situace. Rychlost, s jakou
pracuje nd§ mozek, zavisi na né¢kolika faktorech - uvolnéni (pouze tehdy je mozné pracovat
nejvykonéji a nejefektivnéji), soustiedéni (pfeskakovanim od jedné myslenky ke druhé),
apod. Rychlost reakce rozhoduje v mnoha ptipadech. Prvnim ptipadem je, ma-li ¢lov€k na
rozhodnuti pouze omezeny cas, druhym piipadem je vahani, kterym promeska ptilezitost.
Pohotovost je povazovana za ctnost i v oblasti komunikace. Byt pohotovy znamena rychle
a vhodné reagovat na né¢jakou poznamku. Ten, kdo nezavaha v kritickych situacich, je
povazovan za Uspé$ného a inteligentniho. Cas, ktery je potiebny pro vyfeseni uréitého
tikolu, byva pievazujicim kritériem u testd, ale i v praxi. Cas patii k pfimo hodnocenym

veli¢inam. Rychlost reakce je s ptibyvajicim vékem také nutno cvi¢it®.

2.3 Vykonné funkce mozku

Zo6na inteligence, ktera zajistuje vykonné funkce je evolu¢né nejmladsi v lidském mozku.
Inteligencni zoéna do sebe zahrnuje vlohy, které vyzaduji nejvice védomého usili, jako je
logické mysleni, planovani, sledovani vlastniho chovani a dosazeni cili. DileZitou
vlastnosti zony inteligince je to, Ze je nejvice tvarna a je mozné ji zlep$it procvicovanim.
Inteligen¢ni zona pracuje zpisobem, ktery je pro ¢lovéka jedine¢ny - Vypracovava plany
k dosazeni védomé vytyCenych cilli, vybira takové zpusoby socidlnich interakci, které
pfinesou co nejvétsi dlouhodoby zisk, ziskdva data z dlouhodobé paméti a pouziva je

k vytvofeni ptedstavy podobnych dat, ktera by se mohla objevit v budoucnosti. Oblast

% GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha, 2001
2 SCHMIDT, G. IQ trénink : mozkovy jogging. Dobiejovice, 2009
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inteligence je sidlo lidského charakteru, velkého mnozstvi zasadovych reakci, véetné

socidlni spolehlivosti a zodpovédnosti.

Specidlni software pro trénovani mozku dopomdahd jedinci ke zlepSeni nize uvedenych
vykonnych funkci pomoci her, které jsou pfimo pro posilovani téchto funkci navrzeny. Hry
posiluji logické mysleni, které je potieba ke spravnému usuzovani (napf. vybrat nebo
nevybrat projekt na obnoveni vozového parku na zakladé ur¢itych okolnosti a skute¢nosti).
Pocitacové hry trénuji také schopnost planovani a organizace. Hra¢ musi v jednotlivych
hrach posuzovat strategii a naplanovat kroky jesté pred tim, nez je udéla. Hry také do jisté
miry napomahaji Clov€ku posilit schopnost umét efektivné vytesit problém tim, Ze ho
nau¢i véci délat s rozmyslem a systematicky. Jedinec si za pomoci her nacviCuje feSit
problém urcenim vSech pro a proti. Pomoci téchto her si ¢loveék natrénuje urcity zplisob

mysleni a systemati¢nosti, ktery by mél byt schopen aplikovat v praktickém zivoté.

2.3.1 Logické mySsleni

Logické mysleni je charakterizovano jako vyvojové vyssi forma mysleni, které je zalozeno
na spravném usuzovani podle zakont formalni logiky. Formalni logika je vymezena jako
uceni o zakonech a pravidlech nutnych pro ziskavani pravdivych zavért pii usuzovani.
Logické mysleni sidli v levé hemisfétre lidského mozku, zatimco v pravé hemisfére sidli
intuice a pocity®®. Néktefi lidé jsou silné orientovani na levou hemisféru (programatofi,
védci, konstruktéti) a nékteii lidé jsou orientovani vice na pravou hemisféru (herci, malifi,
sochafi). Idedlni ptipad je ten, kdy Clov€k dokaze ob¢ hemisféry propojit (Leonardo da

Vinci, ktery dokazal své piedstavy matematicky propoditat, nakreslit a zkonstruovat).

% SCHMIDT, G. IQ trénink : mozkovy jogging. Dobiejovice, 2009
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2.3.2 Planovani a organizovani

Planovani akce, projektu, udalosti, je nezbytné nutné zapocit urcenim cili (ceho je tfeba
dosdhnout). Dnes, v tomto rychle ménicim se svéte, muze nastat situace, kdy je nutné cile
ptizpisobit nebo dokonce nové nadefinovat. Soucasti planovani je také urceni priorit
a strategie, jak cili dosahnout. Urceny cil by m¢l byt do jisté miry naro¢ny, aby bylo pro
jeho dosaZeni vyvinuto jisté usili, protoZe tim se rozviji osobnost a pfibyvaji spoje mezi
neurony®’. Nékdo se s organiza¢nimi schopnostmi narodi a nékdo je musi trénovat. Cviceni
pro planovani a organizovani jsou na urovni logického mysleni, naptiklad pfesouvani

krouzkt z jedné tyCe na druhou pii urcitém poctu tahti a stanovenych pravidlech.

Velmi duleZitymi aspekty na cesté k osobnimu uspéchu jsou organizace a rozumné
uspotfadani Casu. Zdroje jsou spravné pouzity pouze tehdy, jestlize se Clovék nebude
rozptylovat a urci si spravné priority. Pojem organizace znamena jednak umét rozlisit
dalezit¢ od nepodstatného a také oddélit povinnosti od volného casu. Rozdéleni
zminovanych aspekti ¢lovéku pomize v rozhodovani, co je pro néj prioritni a musi se

vyridit ihned®.

2.3.3 ReSeni problémi

Existuji rizné metody k feSeni problémii - zavedeni systematickych postupt pro
identifikaci problému a zjiSténi jeho jadra, podpora tvorby ndpadii a alternativ feSeni
problému, hodnoceni napadii a vybéru nejlepsi moznosti. Specidlni hry softwaru pro
trénink kognitivnich funkeci mozku schopnost efektivné fteSit problémy zdokonaluji.
Jedinec se pifi hrani téchto her musi naucit systematickému mySleni, musi vymyslet

alternativy k dokonceni ukolu, v ptipadé, Ze se pii provadéni ukolu naskytne prekazka.

2 SCHMIDT, G. IQ trénink : mozkovy jogging. Dobiejovice, 2009
% SCHMIDT, G. IQ trénink : mozkovy jogging. Dobiejovice, 2009
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2.4 Recové funkce

Re¢ je jednim z nejdilezitéjiich komunikaénich prostiedkd ¢lovéka. Dale také plati, Ze
bohata slovni zasoba prispiva k inteligenci. Lidé s vysokym IQ mivaji zpravidla i zvlastni
znalosti jazyka. Bohata slovni zdsoba umoznuje ¢loveéku 1épe se vyjadiovat. Lidé jsou
schopni lépe vysvétlit své mysSlenky ostatnim 1 v ptipad€, ze jsou jejich znalosti pouze
pasivni. Zplsob, jak je v détstvi osvojovan jazyk, je vtakové mife instinktivni
a automaticky, Ze je n€kdy bran za samoziejmost. Soucasné vyzkumy ukazaly, ze
celozivotni ochota neustdle zlepSovat jazykové schopnosti pomahd zabranit atrofii®
dendritickych®* vybézki nervovych bunék v mozku, a dokonce tak piispiva i k prevenci
Alzheimerovy choroby®. Starnoucimu jedinci, déla stale vétSi problém pouzivat slozité
struktury je narudeni kratkodobé paméti. Recové funkce jsou tizce spjaty s implicitni

a sémantickou paméti*.

Piikladem pro trénovani feCovych funkci jsou naptiklad kiizovky nebo osmismérky.
Software pro trénovani kognitivnich funkci mozku v sekei ,,Rozsifovani slovni zasoby*
nabizi cviceni, které spocivaji v dopliovani spravnych slov do textu, hledani slova ve

zmé&ti pismen apod.

Diivodem, pro¢ zlepSovat feCové schopnosti, je napiiklad kvalitnéj$i prezentace projektu,

sofistikovan¢jsi jednani s lidmi, zakazniky,...

% Zmenseni, zten&eni normalng vyvinutého organu, tkané nebo buiiky
% Dendritické vyb&zky nervovych bunék v mozku zastavaji funkei sbérnice impulsti od sousednich neuron.

81 Zavazné onemocnéni mozku, pii kterém dochdzi k zdniku mozkovych bunék a naslednému ubyvéni

mozkové hmoty

%2 GAMON, D.; BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. Praha, 2001
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2.4.1 Implicitni pamét

Implicitni** pamét’ je takova, o niZ ani jedinec netusi, Ze ji ma. Implicitni také proto, Ze uz
Cloveék zapomnél, jakym postupem k té ¢i oné dovednosti dospél. Implicitni pamét’ neni
pfimo zavislda na védomych procesech a vybavovani nevyzaduje védomé hledani.
Implicitni pamét'vznikd pomalu, skrz mnohéd opakovéni, ptikladem mohou byt motorické
dovednosti a ueni se urcitych typd procedur a pravidel. Prostfednictvim ruznych forem
uceni, vznikaji odlisné formy implicitni paméti, které jsou vazany na rtizné mozkové
oblasti**. Informace ulozené v implicitni paméti jsou obtizné na verbalni vyjadieni.
Specidlni hry pro trénink feCovych funkci, procvicuji implicitni pamét, naptiklad ve hie
Doplnovacka, kde mé hrac za tkol doplnit chybéjici slova v daném textu. Implicitni pamét’
pomaha vyhodnotit, jak spravné umistit dand slova do textu tak, aby byl kontext

a gramatika textu zachovana.

2.4.2 Sémanticka pamét’

Sémantickd pamét umoziuje vytvofit Sirokou zakladnu znalosti, které tvoii kulturni
a socialni podstatu. Sémantickd pamét zahrnuje vSeobecné vzdélani a veSkeré znalosti
o svéte, ktery jedince obklopuje. Je v ni obsazeno ovladani slov a pojmt, dava smysl tomu,
co Clovék vnima. Teoretické modely zobrazuji sémantickou® pamét’ jako hustou sit’
uzlovych bodu s cetnymi vzajemnymi spoji. Sémantickd pamét fadi vyznam slov do
urcitych kategorii. Vétsinu znalosti jedinec ziskava hierarchickym zptisobem. Vyznamové
kategorie jsou rozttidény podle témat uloZenych v jednotlivych ptihradkach paméti, kterou
je mozné piirovnat ke knihovné. Rozdé€leni informaci do urcitych kategorii ptispiva

k vyraznému zlepSeni paméti. Sémanticka pamét’ obsahuje znalosti o objektech, fakta

% Nikoli zjevny, samosebou se rozuméjici
% CARTEROVA, R. Lidsky mozek. Praha, 2010

% Tykajici se vyznamové stranky
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a koncepty stejn¢ jako slova a jejich vyznam, zahrnuje pojmenovavani objektt, definici

mluvenych slov a slovni pohotovost®.

2.5 Vizualni schopnosti

Rychly nartst informaci zvySuje naroky na abstraktni mysleni. Clovék nemysli jen
v pojmech prezentovanych verbdlnimi znaky, ale 1 v abstraktnich, vétSinou vizudlnich
symbolech. Symbolické zobrazeni usnadiiuje rozvoj naro¢néjsich myslenkovych operaci
a hodnoceni situace, hlubSi zobectiovani poznatkii apod. Pii feSeni a zapisu uloh
vyzadujicich vyS$i stupen abstrakce (napi. matematickych nebo fyzikalnich operaci
a vztahll) jsou symboly a symbolické zaznamy nepostradatelné. Symbol (lat. symbolum=
znameni) naznacuje formalni nebo obsahovou podobu (tvar) znazoriiované¢ho objektu,
tihne k vysoké abstrakci a obecnosti a jeho forma zavisi do zna¢né miry na konvenci (napf.
dopravni zna¢ky, mezinarodni informaéni symboly atp.). Symbol je =znak, ktery

reprezentuje obecny pojem a ma hlubsi (obvykle skryty) vyznam.

Atributem vizualni je oznaCovana vlastnost tykajici se zrakového vnimani, napi. vizuélni
schopnost, vizualni pozorovani, pamét, typ, vizualni mysleni, uceni, gramotnost. Pojem
vizualizace je definovan jako operace transformujici ur€ity jev (objekt, proces), jeho
strukturu a charakteristické vlastnosti do podoby umoziujici jeho zrakové vnimani.
Zobrazeni (znazornéni) predmétl a jevi, které ¢lovék vnima zrakem, se oznacuji terminem
vizualia. Vizualia mohou mit podobu obrazu, fotografie, modelu, znaku, symbolu, ikony,

grafu, diagramu, schématu, mentélni mapy, tabulky aj.

Vizualni schopnost je umoznéni vnimat skutecnost zrakem. Jedna se o vrozenou nebo
cvikem ziskanou schopnost pohotového zrakového vniméani. Software pro trénovani
kognitivnich funkci mozku umoZziiuje procviovani vizudlni a i1 prostorové orientace
najednou. Hry v této sekci jsou zalozeny na schopnosti orientace v prostoru, kde si ¢lovék

musi ur¢it voditka k tomu, aby dokazal ur¢it spravny pohled do prostoru nebo na objekt.

% CARTEROVA, R. Lidsky mozek. Praha, 2010
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Cviceni také umoziuji trénink schopnosti rozeznavani predmétti ve velkém mnozsvi jinych
véci, dale napiiklad posiluji schopnost umét si v hlavé rozlozit 3D* obrazek do 2D*
formy. Hry vtéto sekci jsou piinosné pro aktivni fidi¢e, kterym zlepSuji schopnost
orientovat se Vv silni¢nim provozu. Jednotliva cviCeni také pomahaji zlepSit schopnost

orientace v mapach nebo v neznamém terénu.

Y4

Podstata vizualizace spociva v hledani, objevovani a zviditeliovani struktury urCité ¢asti
piirodni nebo socialni reality (jako origindlu) v podob¢ schématu nebo znakového systému.
Vizualnim pozorovanim se mini pozorovani zrakem (prostym okem). Souslovi ,,vizualni

13

pamét* oznacuje pamét’ zalozenou na zrakovém vnimani®,

¥ Trojrozmérny, trojdimenzionalni, (Ize popsat pomoci tf rozmérii — Kartézska soustava soutadnic)
% Dvourozmémy, dvojdimenzionalni (obrazec se nachézi v jedné roving)

% SPOUSTA, V. Pro¢ rozvijet vizualni gramotnost?. Pedagogickd orientace [online]. 2001, &. 3, s. 86-87
[cit. 2010-12-26]. Dostupny z WWW: <http://www.cpds.cz>. ISSN 1211-466.
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3. Uplatnéni pocitacovych her ve zdravotnictvi a V jinych

oblastech

Vzhledem ke starnuti populace, a tim k vys$Simu zastoupeni osob s rGznymi stupni
kognitivniho postizeni az demence, stoupa zajem o farmakologické i nefarmakologické
preventivni postupy. Kognitivni trénink je tim nefarmakologickym postupem. Kone¢nym
cilem kognitivniho tréninku je zvysSit ¢i udrzet kognitivni schopnosti na zdravé Grovni po

delsi obdobi zivota v nadéji, Ze se tim prospéje kazdodennimu fungovani jedince.

Starsi lidé, v dnesni dobé, stale Castéji trpi ur¢itym druhem demence. Vyznamnym a velice
rozSifenym zastupcem onemocnéni demenci je Alzheimerova choroba. Jednim, jiz
zminénym nefarmakologickym postupem lécby ¢i prevence je kognitivni trénink.
Software, ktery obsahuje hry podporujici mozkovy trénink, je jednim z ndstroji pro
prevenci Alzheimerovi choroby. Systém je vhodny i pro jedince po mozkové mrtvici nebo
po chemoterapii. Hrani her pro kognitivni trénink pomaha také snizit pocity deprese a
uzkosti (diky zlepSeni mentédlni kondice). Mentalni kondice se zlepSuje také spravnou
vyzivou

a fyzickym cvi¢enim. Optimalni kombinaci, jak dosahnout dobré mentalni kondice, pro
nemocného 1 zdravého Cloveéka je skloubit fyzické cviceni, kognitivni trénink, redukci

negativniho stresu, spravnou vyzivu a pitny rezim.

3.1 Demence

Demence je dle Hany Stépankové a Dany Steinové® chorobné organické poskozeni
mozku, které zaptiCiiiuje poruchy paméti. Nemoc se objevuje v zavislosti na stoupajicim
véku. Ke vzniku této nemoci pfispiva také kumulace opakovanych strest, zavislost na

alkoholu, ¢asté deprese. Nejéastéjsi jsou neurodegenerativni** nemoci, napt. Alzheimerova

“ STEINOVA, D.; STEPANKOVA, H. Trénink kognitivnich funkei u starnouci populace. Praha, 2009

! Progresivni zanik neuront
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choroba a dalsi typy demence. Demence je zatim nelécitelna choroba postihujici vysoké
procento starSich osob. Jednd se o chorobu s drastickym upadkem kognitivnich funkeci.
Kognitivnim tréninkem se mnozi snazi o oddaleni nastupu demence, piipadné o intervenci
v pocatecnich stadiich. Kognitivnim tréninkem je v této praci mysleno cviceni za pomoci
specialnich pocitacovych her. Mozkovy trénink vSak mize byt napiiklad alespon v malé

mite sudoku, kiizovka, pexeso, apod.

Zajimavosti je, ze jedinci s vyS$S§im vzdélanim, kogninitivn€ ndro¢nym zaméstnanim
a jedinci zapojeni do komplexnich kognitivnich aktivit maji o 46 % nizsi riziko vzniku

demence oproti osobam s niz§imi trovnémi ve zminénych faktorech.*

3.1.1 Symptomy demence

Symptomy demence popisuje metoda ,,ABC*: A - porucha sobé&stacnosti a socialni dopady

(activities of daily living), B - chovani (behavior), C - kognitivni choroby (cognition).

Porucha sobésta¢nosti obnasi neschopnost vykonavani sebeobsluznych cinnosti, jako je
koupani a pouzivani toalety, Cili v hygienickych navycich, v uléhani ke spanku a vstavani,
stravovani. Nemocni nejsou schopni fidit se radami I¢ékate, nakoupit si, samostatné nékam

cestovat (ztraceji se), obsluhovat pfistroje jako telefon apod.

Poruchami chovani je mysleno netaktni, odbrzdéné chovani, mize se objevit uzkostnost,
deprese, poruchy spanku az pievraceni rytmu spanek - bdéni, poruchy piijmu potravy.

Muze se objevit také plac, neklid, nutkavé jednani, agrese, kiik atp.

Poruchy kognitivnich funkci (paméti, soustfedéni, orientace, usudku a mysleni, feci) byvaji
ze vSech symptomli demence nejnapadnéj$i a Casto, zejména u Alzheimerovy choroby,
se objevuji jako prvni klinické pfiznaky. Mira intelektové kapacity se sniZzi o dvacet

procent a vice, oproti zdravému jedinci. Pokles intelektu je jeden z Gvodnich symptomil

“2 PUHALOVA J. Skoleni HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, 5.10. 2011
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doprovazejici nastup demence. Pokles pamét'ovych schopnosti je nejzietelngjsi pii uceni se
starSich informaci a navykt. V pocatcich nemoci je tedy postizena pamét kratkodoba;
dlouhodobd zlstava déle zachovana. Porucha paméti souvisi i s poruchou orientace, kdy se
jednd o dezorientaci Casem, mistem a pozd¢ji 1 vlastni osobou. Mysleni byva casto hned
v pocatcich onemocnéni paranoidni, protoze nemocny prestava situacim rozumét. Poruchy

pozornosti a motivace jsou dal§imi ¢asnymi symptomy demence.*

3.1.2 Alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je nej¢astéjsi pti¢inou demence v populaci. Choroba za¢ina obvykle
pliziveé, rozviji se pomalu béhem let. Mezi Casné piiznaky patfi poruchy paméti —
vStipivosti 1 vybavnosti, poruSena je predevSim kratkodoba (pracovni) pamét, starSi
vzpominky byvaji zpo€atku dobie zachovany. Demenci u Alzheimerovy choroby se nékdy
fika ,,amnestickd demence®. Rozvijeji se poruchy vizuoprostorovych funkci: je vyrazné
postizena orientace, nemocni casto bloudi, ddle dochazi k poruSe exekutivnich funkci:
porucha abstraktniho mysleni, snizena pozornost, schopnost planovani a organizace,
schopnost provadét ve spravném potadi i velmi jednoduché &innosti. Re¢ ztraci svou
plynulost, je obsahové prazdna, pacienti Casto hledaji slova. V pozdnich stadiich
onemocnéni pacienti piestavaji byt schopni komunikovat s okolim, byvaji apaticti,
nepoznavaji své blizké, postupné s nimi ztraceji i o¢ni kontakt. Celkova doba pteziti je pét
az devatenact let od pocatku vzniku prvnich ptiznakt. Je udavéano, Ze v osmdesati letech
existuje padesatiprocentni Sance, Ze Clovéka tato demence potkd. Kognitivni trénink
pomoci PC je G¢inny maximaln€ v nejleh¢im  stadiu  této  demence.

V soucasné dobé je demence u Alzheimerovy choroby nevratna®.

* STEINOVA, D; STEPANKOVA, H. Trénovdni paméti : Metodickd prirucka. Praha, 2009

“ JIRAK, R.; LANKOVA, I. Demence: Doporuceny diagnosticky a lécebny postup pro vieobecné praktické
lékare. Praha, 2007
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3.2 DalSi mozné uplatnéni pocitacovych her

Software pro kognitivni trénink neni ur€en jen nemocnym nebo pracujicim (na které je
zaméfena tato prace), ale také zenam po matetské dovolené, které, jak je dokdzano, maji
omezenou slovni zasobu (z divodu zjednodusovani vét a sdéleni do jednodussi formy,
kvtili malym détem), stejné tak obrovsky kognitivni ibytek je dokazan u zen v menopauze.
Hry pomahaji také sportoveim. Americti hokejisté a basketbalisté maji procvicovani
mozku jako soucast kazdodenniho tréninku. Pomoci téchto her se sportovei zdokonaluji
Vv rychlosti vyhodnoceni situace, které je potfebnd ke sniZeni €asu pti provedeni ptihravky.
Technologie sportovniho vybaveni uz jsou na tak vysoké urovni, Ze sportovci potiebuji
vyuzit jiné techniky potiebné ke zvyseni vykonu a tou je mozkovy trénink. V Ceské

republice se jiz tato metoda u sportovcu také rozsiuje.

Hry pro mozkovy trénink jsou vyuzitelné také pro déti, které maji oslabenou pracovni
pamét. Vyzkumy americkych védcii z poslednich let odhalily, Ze to, co rozhoduje
o uspéSnosti déti ve Skolnim vzdélani, neni IQ, ale velikost jejich pracovni paméti.
Oslabena pracovni pamét’ neni na prvni pohled patrna, vede vSak k velkym problémiim ve
Skole. Dé¢ti s oslabenou pracovni paméti si naptiklad ¢asto nepamatuji vétu z diktatu.
Specialnimi hrami pro podporu pracovni paméti, se tento nedostatek dd do jisté miry

odstranit.*®

Nejen kognitivni trénink, ale také spravnad vyziva, udrzuje lidsky mozek v dobré kondici.
Naprtiklad optimalni piijem bilkovin jsou zékladem pro funkce tvofivosti, soustfedéni
a pozornosti. Pro lidsky mozek je naopak nebezpecny tuk, ktery brani ptijimani bilkovin ve
sttevech. Pfi¢inou nadmérného mnozstvi tuku je situace, kdy se do krve dostane jen malé

mnozstvi zmiflovanych bilkovin.

** ALLOWAY, T.P; GATHERCOLE, S.E. Working memory and learning : A practical guide for teachers.
London, 2008.
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Nejdulezitéjsi latkou pro lidské télo a hlavné mozek je voda. Voda vaze a dopravuje zZiviny
na spravna mista. Nedostatek vody zapti€ini stav, kdy srdce pracuje s hustou krvi (zvySeni
t8lesné teploty, svalové, kie¢e, Gpal, halucinace, apod). Clovék je tvofen ze sedmdesati
procent z vody, s vékem se procentualni vyskyt vody v téle snizuje. V piipad¢, ze ¢loveék
ztrati dvé procenta vody, nastava ztrata télesné a duSevni vykonnosti o dvacet procent
(boleni hlavy, slabost, zavraté, nevolnost). Ztrati-li clovék patnact az dvacet procent vody

Vv téle, pravdépodobné zemte.

Pohybem se ¢lovéku zvySuje mnozstvi neuronti v mozku a novych spojeni mezi nimi, a to
diky zvySenému ptitoku krve do mozku. Fyzickym cvi¢enim se zlepSuje soustifedéni

a premysleni.

Posileni celkové kondice nezaleZi jen na kognitivnim tréninku, ale zarovenl na zdravé
vyzivé a fyzickému cviCeni. Zaroven je pro lepsi kondici a vykonnost dilezita redukce

vvvvv

onemocnéni, rakovinu.“°

* PUHALOVA, J. Skoleni HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, 5.10. 2011
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4. Pocitacové hry pro mozkovy trénink

Specialni pocitacové hry pro mozkovy trénink (uvedené nize) byly vyvinuty specialisty
v oblasti neuropsychologie ve Francii. Hry jsou zajimavé svoji jednoduchosti a zaroven
vysokou ucinnosti. Pocitaové hry jsou rozdéleny do péti sekci: trénovani paméti,
logického mysleni, feCovych schopnosti, vizualné - prostorové orientace a koncentrace.

Kazda zminéna sekce obsahuje Ctyfi cviceni.

Nabidka her pro kognitivni trénink mozku je vyobrazena nize. Program je uzivatelsky
ptijemny a ovladat jej zvladne téméf kazdy. Hrac je pted zahajenim kognitivniho tréninku
nucen zadat do systému sva data — datum narozeni, pohlavi, nejvyssi dosazené vzdélani
a samoziejm¢ jméno. Program po kazdé odehrané hie vyhodnocuje, zda je hra¢ pod
prumérem nebo naopak nad primérem srovnatelné skupiny z pohledu veéku, pohlavi
a vzdélani. Praméry jednotlivych statistickych vzorkti z pohledu veékovych kategorii,
vzdé¢lani, pohlavi, byly vyhodnoceny jesté pred uvedenim softwaru na trh a jsou neustale

aktualizovany (v ptipad¢ online verze). Systém dokdze okamzit¢ vyhodnotit vysledky

daného hrace, z diivodu obsazené databaze zminénych statistickych vzorka.

( Trénink Y Vysledky Y Napovéda
e

Stimulace paméti

Prohlubovani koncentrace

Zdokonalovani logického mysleni

ZlepSovani vizualné-prostorové orientace

[ Rozsirovani slovni zasoby

Obrazek 1: Menu softwaru pro trénink mozku
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

34



Hrac si pfed zapocetim samotného tréninku mtize u kazdé hry nastavit obtiznost. Obtiznost
hry odpovidd zadanému profilu hrace (véku, dosazenému vzdé€lani, pohlavi). Hra ma, dle
zadaného profilu, pfednastavené urceni obtiznosti. Hra¢ si vSak mize obtiznost ptevolit na
jednodussi nebo naopak obtiznéjsi stupen. Nastavi-li si hrd¢ obtiznost, pokracuje do
dalsiho okna, kde jsou vypséana pravidla hry (je zde také moznost simultanni ukazky).
Okno zobrazujici pravidla hry ma po pravé strané vypsany jednotlivé trénované kognitivni
funkce mozku a zaroven jsou zde nazorné zakresleny Casti mozku, které jsou danou hrou
namahany. Vyhodnoceni vSech her zavisi na rychlosti reakce, tedy Case, za ktery hra¢ dany
ukol dokon¢i. Nektera cviceni maji Casomiru zobrazenou, jiné ji maji skytou. OvSem témér

vSude je rychlost reakce posuzovana.

Pro ilustraci je nize uveden obrazek s volbou stupné obtiznosti. Na obrazku je zaroven

viditelné, Ze pro zadany profil je doporucena obtiznost ¢islo devét.

Trénované funkce

Cvic¢enim trénujete svou vizualni pamét’ pro tvary
a barvy.

Nejprve uvidite fadu obrazkl, které si mate
zapamatovat.

Potom je musite poznat mezi tfemi jinymi, které °
se budou lisit tvarem nebo barvou. Namahané oblasti mozku

il

Obriazek 2: Barvy a tvary
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging
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Zvolte stupefi obtiznosti | Zvolte variantu )

Stupen obtiznosti zvolte pomoci dolni stupnice nebo tak, Ze kliknete na
"Zvolte variantu".

Stupen obtiznosti cviceni se lisi v poctu tvar( k zapamatovani, varianté hry a
v Case, ktery mate na zapamatovani.

T 2 3 4 & 6 7 & 9 Nd
Lenka ] (| == 7 obtins

v Ackoli tento stupen obtiznosti pravdépodobné nebude tak jednoduchy,
je pro vas skvélou vyzvou! Hodné Uspéchu!

Obrazek 3: Ukazka volby stupné obtiZnosti
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

4.1  Hry pro stimulaci paméti

Pamét’ vétsiny lidi béhem poslednich let velice zlenivéla a to hlavné kvili nastupu novych
technologii. Telefonni Cisla, udalosti, narozeniny, tyto vSechny informace maji lidé
ulozeny v telefonu. Na nakup lidé ¢asto chodi se seznamem, namisto toho, aby se dané
potraviny snazili zapamatovat. Alespon n&jak je nutné pamét posilovat. Software pro
kognitivni trénink obsahuje Ctyfi hry, které jsou navrzeny zejména pro procviceni paméti.
Hry jsou velice komplexni, to znamend, ze jedna hra procvicuje vice kognitivnich funkci,
nez napovida sekce, ve které je hra zatfazena. Kratkodoba pamét’ slabne s pfibyvajicim

vékem z uvedenych kognitivnich funkci nejrychleji a zaroven se nejobtizngji trénuje.
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) r Trénink Y Vysledky Y Napovéda \ g

Stimulace paméti

Brain/logging

Obrazek 4: Menu sekce pro stimulaci paméti
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

4.1.1 Barvy atvary

Hra spociva v prezentaci jednotlivych obrazki, které si ma hra¢ zapamatovat. Jednotlivé
obrazky se ukazuji po urcitou dobu, po sad¢ Sesti obrazkl se ukéazi ¢tyii rizné obrazky
najednou a hra¢ musi urcit, ktery obrazek je ten, ktery byl vidén ptedtim (v sadé po sobé

jdoucich Sesti obrazk).

Ideou této hry je nezaménovat zpisob, jimZz je informace sdélovana (auditivné nebo
vizualn€), s obsahem informace. Druh informace, ktery Si chce ¢lovék zapamatovat,
odpovida vizualni nebo verbalni strategii. Verbalni pamét je schopnost vybavit si
informace z oblasti feci: ¢etbu, film, rozhovor, oznaéeni véci, apod. Vizualni pamét’ uklada

informace, které se daji jen t€Zko reprodukovat pomoci slov.

Verbalni pamét’ je mozné zapojit k vybaveni n¢jakého obrazku, pokud jsou jednotlivé ¢ésti
obrazku pojmenovany. Vzajemné prostorové vztahy lze také pojmenovat. Jednodussi vsak

je pouzit vizualni strategii. Pomoci vizualni paméti si ¢lovék mize zapamatovat napiiklad
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mapu, postavu, slozitou kresbu, rozmisténi nabytku v pokoji, apod. Pokud je potiecba si

zapamatovat abstraktni tvary, je nutné zapojit vizudlni pamet’.

Cviceni ma dvé¢ varianty. Prvni varianta hra¢i umoznuje zapamatovat si barvy, které jsou
spojeny s vicemén¢ abstraktnimi tvary. Ackoli barvy si lidé zapamatuji snadno, je nutné je
Spojit s tvary, které k nim patfi. Druha varianta hra¢i umoznuje zapamatovat si razné
abstraktni tvary. V piipad¢ druhé varianty je nutné kazdy slozity tvar rozdélit na Casti, aby
bylo mozné je nasledné rozeznat od jinych, ale podobnych. Optimalnim feSenim, jak si
obrazky zapamatovat je, soustfedit Se na analyzu zakladnich tvarli, nezaobirat se velkym
mnozstvim detaill. Hrd¢ v tomto cvieni z nejvetsi ¢asti posiluje pamét, ale zaroven

i koncentraci a vizualné-prostorovou orientaci.

4.1.2 Certovina

Cviceni je zaloZzeno na miizce, ve které jsou umistény Cervené a cerné kruhy a ctverce.
Zminéné schéma je na obrazovce po dobu tficeti vtefin. Schéma si musi hra¢ zapamatovat,
protoze po téchto tficeti vtefindch se miizka ukaze prazdnd a zmizelé kruhy a ¢tverce hrac
musi umistit presné¢ podle ptfedeslé predlohy. Hra stimuluje pamét, ale zaroven velkou
meérou zasahuje 1 do oblasti funkci koncentrace a vizualné-prostorové orientace. Hra¢ ma
na vyplnéni prazdné miizky dva pokusy. Prvnim nepovedenym pokusem hra nekonci
a predloha se ukaze podruhé. Vyplnéni na druhy pokus se negativné promita do kone¢ného

vysledku tréninku.

Ukolem ve cvieni je vytvofit a pouZit strategii na to, aby si ¢lovék dokazal zapamatovat
slozité jevy. Jako u vSech ukolll, u nichzZ je tifeba si zapamatovat mnozstvi informaci, je
tieba si tyto informace kategorizovat. Slova mohou byt napiiklad zahrnuta do kategorii,
jako jsou zvirata, piedméty, ¢i povolani. Jedna-li se o abstraktni tvary, je mozné najit Si
vzor nebo motiv. Nalezeni vzoru nebo motivu, pomiize zapamatovat si rozmisténi prvka
Vv prazdné miizce. Pokud si ke skupiné prvkd v duchu ¢loveék piitadi néjaky motiv nebo
obrazec, jenZ mu ma pomoci si je zapamtovat, pak je to strategie, jenZ velmi zvySuje
moznosti jeho paméti. Naptiklad dobii $achisté — poté, co se divali téi minuty na Sachovnici

s dvaceti péti figurkami — byli bez problémt a bez chyb schopni jejich rozmisténi
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reprodukovat. Jejich pamét’ je trénovana K tomu, aby si ulozila mnozstvi prvkd pouze ve

skupinéch ¢i dil¢ich schématech, s pfesnym postupem tahi.*’

4.1.3 Véci, kde jste

Princip cviCeni je opét zalozen na miizce. Pocet obrazki, ktery se v miizce objevi, je
nastavitelny dle stupné obtiznosti. Kazdy obrazek je zobrazen po dobu Sesti sekund.
Obrazky se postupné objevuji v miizce a zase mizi. Poté mfizka zmizi, zobrazuji se rizné
obrazky a hra¢ musi urcit, jestli dany obrazek vidél nebo ne. Vidéné obrazky se nasledné

zobrazi pod miizkou a hrac¢ je musi umistit do spravného okénka v miizce.

Aby byl ¢lovek schopen znovu najit ve skiini nebo na stole n¢jaky predmét, je nutné si
zapamatovat umisténi fady jinych pfedméti v okoli. Leva hemisféra mozku uklada spise
pojmy a piisluSna slova, zatimco prava hemisféra se zabyva prostorovym uspoiadanim
nebo abstraktnimi tvary. V praxi obé poloviny mozku vétSinou spolupracuji, protoze
v bézném zivoté se slovni a prostorové informace vétSinou prolinaji. Pi1 ukladani
abstraktnich obrazct (jeZ nemaji Zadné jméno) se aktivuje zejména prava hemisféra. Toto

cviceni trénuje obrazovou a topografickou pamét™,

4.1.4 Hlasy ptaka

Podstatou posledni hry pamétové sekce je schopnost pamatovat si hlasy a jména ptaku.

Cviceni obsahuje také fotografie ptakl.. Nejdiive se postupné zobrazuji rizni ptéci, ktefi

* KASPAROV, G. How Life Imitates Chess : Making the right moves - from the Board to the Boardroom.
New York, 2007.

8 Pamét, ktera obsahuje informace o mistech v prostoru i jejich vzajemnych vztazich, o cestach mezi
ruznymi misty (kognitivni mapa, mentdlni mapa, mentalni obraz, navigace, orientace, prostorova
lokalizace).
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vydavaji jim charakteristicky zvuk. Po sérii zobrazenych ptakt hra¢ musi nejprve ptiradit

spravnd jména jednotlivym ptakim a poté jim jesté musi ptifadit i odpovidajici zvuk.

Cviceni posiluje schopnost nachazet zpusoby, jak si zapamatovat rtiznorodé véci. Aby byl
¢lovek schopen rozlisit rizné druhy ptakd a pamatovat si jejich jména, musi znat jejich
rozdily: pefi, zbarveni nebo tvar zobaku, se nabizeji jako charakteristické znaky. Obecné
k odliseni velmi podobnych objektt je nutné vzdy najit ty prvky, které se odchyluji od
obecného vzoru. Cvi¢enim se Clovék nauci rozliSovat hlasy riznych ptaka. Cilem je,
pokusit se slySet napfiklad polohu hlasu, kiik nebo zpév, melodii nebo opakujici se

zvuky.*

4.2 Prohlubovani koncentrace

Koncentrace je stav bd¢lé pohotovosti, pfi niz lze ptijimat a chapat informace. Koncentrace
je zavisla na stupni nadSeni a motivace. Lépe jsou zapamatovatelné véci, které ¢lovéka
bavi, celkové k nim maé ptifazenou n&jakou emoci. Cim zvédavéjsi lidé jsou, tim vice si
pamatuji, nebot’ cilova informace je zajimd, maji motivaci. Pii dokonalé koncentraci ma
Cloveék stavy, kdy zapomind sam na sebe, ma zkreslené vnimani Casu, ma pocit kontroly.
Naopak disledkem nedostate¢né koncentrace muze byt Cinnost nepiesna, vznika plno

chyb, pietizenost organismu, pocit ménécennosti, nespokojenost, frustrace.

* SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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Prohlubovani koncentrace

Pekelné se soustfedte

Obrazek 5: Menu sekce pro prohlubovani koncentrace
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

4.2.1 Pekelné se soustred’te

Cviceni spociva v zapamatovani stale delsi fady c¢isel nebo pismen. Po sérii téchto Cisel
a pismen se zobrazi prazdny fadek a cilem je tato Cisla a pismena setadit zpaméti ve
spravném pofadi, pozpatku, podle velikosti nebo podle abecedy. Hra je uréena zejména pro

trénovani koncentrace, ostatni kognitivni funkce jsou do ni zahrnuty jen okrajove.

Casto je tfeba si urité informace na prechodnou dobu zapamatovat. Spolehlivost
komplexnich pamétovych funkci je zejména ovlivnéna pozornosti, kterou ¢lovek dané
informaci vénuje. Diky soustfedéni je mozné naptiklad opakovat velmi dlouhé telefonni
Cislo. Kratkodoba pamét’ reaguje velmi citlivé na vSechno, co naSi pozornost oslabuje:
alkohol, Umnavu, vypéti, strach, depresi, nc¢které I€ky, apod. Kratkodobd pamét mulze
informace nejen pfimo a opakované reprodukovat, ale muze s nimi i manipulovat,
napiiklad je reprodukovat v opaéném potadi. Schopnost manipulovat s informacemi je
pracovni pamét. Cviceni vychdzi z testu, pfi némZ jsou c¢isla nebo pismena nahlas
pfed¢itana. V tomto cviCeni je hrd¢ musi Cist z monitoru. Dospély clovék dokaze
reprodukovat obvykle pét az sedm Cisel ve stejném pofadi a Ctyfi az Sest v poradi
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obraceném. Ne¢komu se dokonce podaii opakovat osm az devét Cisel nebo sedm az devét

Vv obraceném poiadi.*

4.2.2 Tanec svétlu§ek

Cilem hry je zkoumat simultanni tance dvou az Sesti svétlusek. Jejich tanec opisuje drahu,
kterou je nutné poznat mezi Ctyfmi navrZzenymi obrazky. Celkem hrace ceka pét kol,
piicemz v kazdém z nich ma tfi pokusy na urceni spravné drahy. Hra je urena predevSim
pro zlepsovani schopnosti koncentrace, ale zaroven nemalou mérou zasahuje i do oblasti

logického mysleni a vizualné - prostorové orientace.

Tanec svétlusek vyzaduje vizualni pozornost, ta hra¢i pomahd soustfedit se na analyzu
tance. Analyza je o to obtizn¢j$i, ¢im svétlusky 1étaji pomaleji, ¢im jich je vice a ¢im jsou
tance komplexnéjsi. Tanec svétluSek vyzaduje dobrou schopnost vizualni analyzy, aby
bylo mozné na zakladé pohybu svétlusek urcit celkovy tvar. Je nutné soustfedit se na
kritické body (kfiZzeni jednotlivych drah letu, Sitka celkové drahy letu,...), protoze mohou
pomoci rozeznat dil¢i prvky a najit spravné feSeni. Velmi namahana je v této hie vizualni
pracovni pamét, protoZze musi uchovat drahu letu jednotlivych svétlusek. Diky tomu je
mozné si vytvofit celkovou predstavu, kterd je pak porovnatelnd se Ctyimi navrzenymi

obrazky.

4.2.3 Na lovu berusek

Hracovym tkolem v této hie je co nejrychleji kliknout na berusku, kterd se objevi na
libovolném misté obrazovky. Cim bude hra¢ rychlejsi, tim se mu i zkati ¢as a beruska se
bude navic zmenSovat. Hra kromé& koncentrace zahrnuje i1 trénovéani logického mysleni

a z velké ¢asti také vizualné — prostorovou orientaci.

% PUHALOVA, J. Skoleni HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, 5.10. 2011
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Diky lovu berusek by mél byt ¢lovek stale bystry, protoze musi hbité reagovat na kazdé
nahodné objeveni berusky. K tomu je nutné neustdle pozorné sledovat celou plochu,

v§imnout si berusky, kdykoli se objevi a okamzité na ni kliknout.

Ve varianté s napovédou, v niz ¢erny stin brouka naznacuje misto, kde se barevna beruska
pristé objevi, hra¢ posiluje svou schopnost piedjimani. Zatimco v této hie hra¢ klika na
barevnou berusku, namaha se cela jeho pracovni pamét, aby si ulozila pfisti pozici brouka.
Ve varianté bez napovédy zadné upozornéni, kde se beruska ptisté objevi, neni a jde tedy

jen o rychlost reakce.

4.2.4 ZkousSka sluchu

Cviceni je zalozeno na rozliSovani toni podle vysky, délky a hlasitosti. Posiluje se tak
pozornost, auditivni pamét’ a schopnost rozeznavat tony. Hra nevyzaduje zadné hudebni
znalosti. Nejprve zde hrac kratce uslysi tony, které je tieba ulozit do kratkodobé paméti,

aby je mohl porovnavat na zéklad¢ jejich auditivnich vlastnosti.

Schopnost rozliSovat ve zméti zvukl ty dilezité je nesmirné uziteCna. Vnimané zvukové
signaly ¢loveék dokaze identifikovat, maji-li né¢jaky vyznam, tedy napiiklad pokud tvoii
melodii (pisen), hluk (boufe), ton (zvonek). K auditivnimu vnimani téchto signalti dochazi
na zaklad¢ jejich interpretace v podob¢ emoci a pocitt, radosti nebo tisn€. Mohou byt také

analyzovany pomoci svych zakladnich vlastnosti.

Kazdy ton ma tfi zékladni fyzikalni vlastnosti:

e Vysku (zavislou na frekvenci udavanou v hertzich) ¢lovék vnima od hlubokych
pfes stiedni aZ k vysokym tonlim. Obsazovaci ton v telefonu miva napiiklad vySku

odpovidajici noté A (440 Hz).

e Dé¢lku tonu je mozné vyjadiit v sekundach. Obsazovaci znameni v pevné siti

naptiklad byva sekvence v délce jedné sekundy s tonem a pauzou ve stejné délce.
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e Intenzita tonu (nebo hlasitost) je mozné vyjadrit v decibelech. Par priklada: Sepot
20dB, normalni hovor 50 dB, vrtacka 90 dB, start letadla nad 130 dB, hladina
bolesti asi 120 dB.

Hlas nebo hudebni nastroj ma navic svou vlastni charakteristiku, sviij zvuk. Empiricky

se popisuje jako teply, mékky, jasny, kovovy, Cisty apod.

4.3 RozSifovani slovni zasoby

Re¢ je zjednoduiend pouzivani vyslovenych nebo psanych symboli se stanovenym
vyznamem. Re¢ je jeden z nejslozitéjsich procest probihajici v lidském téle. P¥i konverzaci
pro naslouchani ¢lovék potitebuje 50 — 150 ms nez zachyti zvuk a 400 — 500 ms neZ si
uvédomi smysl slov. Pfi mluveni ¢lovek potiebuje 250 ms pro vybér slov pied promluvou

a 100 ms pro vysloveni.

r Trénink Y Vysledky Y Napovéda \
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Rozsirovani slovni zasoby
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Dopliovacka

Obrazek 6: Menu sekce pro rozsifovani slovni zasoby
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging
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4.3.1 Pismenkovy salat

Béhem urcené doby musi hra¢ najit slovo, které je skryté v mfizce ze Sestnacti pismen.
Pismenka tohoto slova se nachazeji v sousednich polickach, vodorovné, svisle
i diagonalné. Kazdé pismeno je mozné pouzit jen jednou. Hra kromé fe¢i zdokonaluje

i funkce paméti, logiky a vizualn¢ — prostorové orientace.

Hra je pomérné jednoducha, sta¢i najit kofen slova a zjistit, zda se k nému sousedni
pismenka hodi a daji dohromady slovo. Jedna-li se o slova ze sedmi, osmi nebo deviti

v v

dvé€ pismena, kterd spolu mohou tvofit zaklad slova.

Rychlé vizuadlni vyhodnoceni je vtéto hie tou nejdillezitéjsi schopnosti. Behem
vyhodnoceni musi hra¢ patrat ve své slovni zasobé po slovech, ktera obsahuji prvni dvé
pismena. Je zde namahana pracovni pamét, do niz se ukladaji vyzkouSené kombinace
1 marné pokusy. Jinak by clovék opakoval stejné nepovedené kroky. Prvni pokus vyzaduje
schopnost kombinace. Pfi druhém pokusu hra¢ dostane napovédu v podobé tématické

skupiny: ryby, hudebni nastroje, rodina,...

Poté se aktivuje sémantickd pamét, cloveék zkousi vyslovovat nahlas vSechna slova se
sedmi pismenky, kterd v této kategorii zna, tedy vSechny ryby nebo hudebni nastroje.
Tiebaze se tento kol zd4 slozity a rozvlacny, je velmi uziteCny. Probiha soucasné
s hledanim kombinace souhlasky a samohlasky. Ve tietim a poslednim pokusu jsou

doplnéna prvni dvé pismena daného slova. *

1 SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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4.3.2 Sarada

Cilem hry je sestavit ze slabik v tabulce co nejrychleji slova o dvou ¢i tiech slabikach
z daného tématického okruhu. Hra do velké miry, kromé feci, trénuje také koncentraci

a vizualné — prostorovou orientaci.

Cely zivot Cloveék sbirad slova, tvary a obrazy. Tvoii zéklad lidského védéni ulozeny
V sémantické paméti. Sémanticka (vyznamova) pamét’ je kliCova, protoze komunikuje
pievazné pomoci slov. Pokud je n¢jaka védomost pouzivana Casto, mluvi se Clovéku

snadno. V opac¢ném piipad¢ ¢lovek ,,hleda slova“.

Hra¢ sestavuje slova z jejich oddélenych slabik. Jednotliva slabika mize pomoci
vzpomenout si na vSechna znama slova, jichz je soucasti. Vzpominka na znama slova se

vybavi v implicitni (proceduralni) paméti.®

4.3.3 Dopliovacka

Ukolem hrace je rekonstruovat text, v némz chybi patnact slov. Rekonstrukce vyzaduje
analyzu zbyvajiciho textu, aby bylo mozno s pomoci dedukce chybé&jici slova vratit na
misto. Texty jsou vynaty z knih z oblasti prozy, dramatu ¢i poezie. Cviceni zdokonaluje

jak fe¢ové schopnosti, tak koncentraci.

Clovék dokaze rozumét smyslu hovoru i ve zméti hlasti, protoZze si umi domyslet slova,
kterd pteslechl. Stejné tak u ciziho jazyka obycejné porozuméni nékterym sloviim staci

k pochopeni smyslu sdéleni.

Aby byl text srozumitelny, musi spliiovat téi podminky. Prvni podminka je mit néjaké
vSeobecné zaméteni, druha — text se musi skladat ze slov, jez tomu zaméfeni odpovidaji,

a tieti podminkou je dodrzovani gramatickych pravidel.

2. SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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Cviceni predklada text, v némz byla urcitd slova vynechdna a ddna stranou. Hra¢ je tam
musi vratit pomoci zédkladniho smyslu textu, gramatickych pravidel (stavba véty, shoda,
atd.), smyslu slov a véty. Je K tomu tieba jistd davtipnost, znalost gramatiky a vyznamu

slov.

4.3.4 Hledej slova

Hra¢ musi v tomto cviceni najit skryté slovo o sedmi, osmi nebo deviti pismenech, podle
stupné obtiznosti, s pomoci seznamu pomocnych slov, s nimiz ma hledané slovo spole¢na
pismena. Spole¢na pismena hra¢ pozna podle oranzové zbarveni danych pismen, a pokud

Mrwv

jsou navic na spravném misté v miizce, jsou pismena zelena.

Trénovat je mozné s ndpovédou nebo bez ni. Napovéda poskytuje zachytné body,
tématicky okruh a dal$i pismena. Cviceni posiluje fecové schopnosti, ¢eskou slovni zasobu
a pravopis slov. Trénuje se zde i logické mysSleni, protoZe je nutné i trochu pfemyslet, aby
hrac¢ nasel chybéjici slova a vyloucil dosavadni chybné pokusy. Posiluje se zde také z velké

casti pamet’.

4.4 Zdokonalovani logického mySleni

Logika spociva ve spravném vztahu predpokladi a znich vyvozenych zavért. Je mozné
pouzit dvé metody zkoumani. Jednou je dedukce (odvozeni), vyuzivajici matematiku
a logiku. Existuje zde jedna nebo nékolik skuteénosti, z nichz lze vyvodit dal$i zavéry.
Druhou metodou je indukce (vyvozeni). Pokousi se vyvodit na zékladé jednotlivého
ptipadu obecné platny princip. Vychéazi z domnénky, Ze dostatecné velky pocet potvrzeni

je dostatecnym ditkazem. Tato metoda je typicka pro védu.
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Obrazek 7: Menu sekce pro zdokonalovani logického mySleni
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

4.4.1 Hanojské véze

Cilem cvi€eni je pfesunout krouzky z jedné tyCe na druhou tak, aby bylo co nejrychleji
dosazeno piedem urcené cilové pozice a nebyla porusena dana pravidla (naptiklad polozit
vétsi krouzek na mensi). Hra vyzaduje analyzu problému, volbu strategie a optimalni
kombinaci jednotlivych tahli. Obtizn€jSi varianty nabizeji moZnost naucit se tomu, jak
kone¢ného cile dosahnout pomoci dil¢ich cili. Stanovenim dil¢ich cili lze snizit pocet
prvki, s nimiz je tfeba najednou pracovat. Hra, kromé logického mysleni, zdokonaluje také

pamét’, koncentraci a vizualné — prostorovou orientaci.

Clovék v praci i bézném zivoté vytvati plany jednani, nékdy vice a jindy méné komplexni.
Casto cestu K cili zna, n&kdy ji musi teprve najit. V takovém piipadé — ma-li vyiesit novy
problém nebo udélat rozhodnuti — obvykle postupuje po etapach. Jednotlivé etapy
napomahajici vyfeseni problému jsou: analyza cile, prostiedkt, které mame k dispozici,

vngjsich vlivh nebo urcenych postupi. Dale je to odhad, zda se mohou objevit
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nepiedvidané prekazky, hledani vhodnych postupti, srovnani o¢ekavané efektivity riznych
feSeni. K feSeni takovych ukoll je nutné nejprve najit vhodnou strategii, kombinovat dil¢i
kroky, naplanovat celou akci, obejit pieckazky a vyhnout se zradnym zkratkam, které Casto

nikam nevedou.®

Kognitivni funkce, vyuzivané v tomto cviceni, jsou funkce vykonné. Vykonné funkce
pouzivaji strategii, jak se komplexnim feSenim dostat k cili. V mozku jsou tyto funkce

umistény v ¢elnim laloku a v oblasti spanki.

4.4.2 Basketbal

rv o

Hraci se pii spusténi hry zobrazi tti basketbalové koSe, ve kterych je dohromady pét mica,
jez jsou n&jak rozdéleny. Ukolem je vypoéitat z hlavy kolikrat je zapotiebi pfesunout mice
tak, aby bylo dosazeno uréené konstelace. Hra napomaha zlepSeni nejen logiky, ale

1 vizualn€ — prostorové orientace a koncentrace.

Cvi¢eni umoznuje najit metodu, kterd pomiize vyiesit né¢jaky problém. VétSinou Clovek
nema dost Casu, aby si problém prosel jesté jednou (co je cilem, jaka pravidla se musi
vétsSinou zkouSi a doufi, ze najde feSeni. Cviceni ale tuto jednoduchou metodu
neumoznuje. Hra Clovéka nuti pohyby mict nejdiive spocitat v hlavé, aby bylo mozné se
dostat z vychozi do cilové pozice. Dulezité je si v duchu piedstavit zménu pozice a také to,
CO Z ni vyplyva: pohne-li se timto micem, uvolni se jiny, jez je mozné piemistit tam, kam

patfi.

3 SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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4.4.3 Serad’ ¢isla

Tabulka o dvaceti péti polich obsahuje suda a licha ¢isla od jedné do devadesati deviti, jez
je cilem rovnat vzestupné ¢i sestupné. Pocatecni Cislo je vzdy barevné zvyraznéno. Pti

chybé se poli¢ko zbarvi ¢erveng.

Cviceni vyzaduje velké soustfedéni. Spojuje totiz vizualné — prostorové prohledani
tabulky, vyuziti verbalné a vizualn€¢ — prostorové pracovni paméti (Cloveék si prechodné
pamatuje Cisla v€etné jejich umisténi v tabulce), vyuziti funkci mozku specializovanych na
Cisla. Zobrazenim <¢isla dojde k pochopeni jeho numerické hodnoty, coz umozni
odfiltrovani poZadovanyh sudych ¢i lichych &isel. Poté analogova ptedstava velikosti

dovoli porovnani ¢isel, je tedy mozné urcit jejich potadi.

4.4.4 Pocitani zacina

Hra¢ovym tkolem zde neni najit vysledek, protoZe ten je dan ptedem, ale cestu k nému.
Hra¢ k dispozici ¢isla a pocetni znaménka, ovSem k cili nevede jen jedna pocetni operace,
je jich nékolik za sebou. Kromé fecovych funkci, ovliviiuje tato hra vSechny vyse

popisované kognitivni funkce.

Hra vyzaduje pouziti pracovni paméti, aby bylo mozné si na ¢as pamatovat a manipulovat
S ¢isly, znackami a rovnicemi. Nutna je 1 dlouhodob4d pamét, aby si napiiklad Clovék
vzpomnél na nasobilku. Diky piedstavivosti, je mozné piedstavit si feSeni ptiklada diive,

nez je ¢lovek potvrdi.

Cviceni vyzaduje postupovat po Castech, rozdélit si ukony na etapy a planovat je. Pokud
hra¢ vidi, Ze vysledku nelze dosdhnout jednim pocetnim ukonem, musi si pfipravit
vicestupniovy plan, aby se dostal k cili a uvazovat maximalné logicky na zaklad¢ c¢isel, jez

jsou k dispozici.*

> SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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45  ZlepSovani vizuilné prostorové orientace

Predstava je védomi nebo vzpominky, nezavislé na aktualnich smyslovych prozitcich.
Predstavy jsou rozliSovany dle nasich smysli. Napiiklad vizualni ptedstava se zabyva
pouze optickymi vjemy. Dale existuji piedstavy auditivni (sluch), olfaktorické (Cich),
senzorické (cit), motorické (pohyb), gustatorické (chut’). Faktory prostorové piedstavivosti
jsou tfi. Prvnim faktorem jsou vzpominky na umisténi a polohu predméti (napiiklad,
popsat rozdily na dvou obrazcich). Druhym faktorem je smér a vzdalenost. Tyto vjemy
Clovek ziskava opticky i akusticky. Poslednim faktorem je smysl pro rovnovahu (zjisténi

polohy, v niz se ¢loveék pravé nachazi).”

( Trénink Y Vysledky Y Napovéda \
s N

Zlepsovani vizualné-prostorové orientace

Obriazek 8: Menu sekce pro zlepSovani vizualné - prostorové orientace
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

* PUHALOVA, J. Skoleni HAPPYneuron Brain Jogging, Praha, 5.10. 2011
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45.1 Obratem ruky

Podstatou hry je, co nejrychleji ur€it, zda ruka, kterou vidi na obrazku, je leva nebo prava.
Ruka se zobrazuje tfemi zptisoby: sama, v pohybu nebo v zrcadle. Cvi¢eni kromé vizualné

— prostorové orientace podporuje také koncentraci.

Clovék si v b&zném Zivoté Casto musi predstavovat chovani, & pohyby rtiznych véci.
Predstavuje si své pohyby, piedtim nez je udéla, porovnava tvary klich ve svazku, aby
nasel ten, ktery se hodi do zamku, apod. Neuronové sit¢ lidského mozku se zapojuji
podobné, jako kdyby ¢Elovék vécmi pohyboval doopravdy. Zminénd duSevni Cinnost je

velice dilezita a navic pomahé udrzet ¢lovéka mentalné v potadku.

Ukolem hrage je rozeznat, jestli je ruka zobrazena na obrazku, prava nebo leva. Ackoli se
ukol zda zprvu jednoduchy, stane se sloZit¢jSim ve chvili, kdy se ruka zobrazi zrcadlove.
V tomto piipadé probihaji hned dva procesy najednou. Nejdiive se hra¢ musi rozhodnout,
zda je ruka prava Ci leva a potom rozhodnuti obratit — protoze ji vidi zrcadlové. Jedna
varianta hry zobrazuje ruce, které jsou vyfoceny stiidavé - normalné¢ a v zrcadle.
V takovém piipadé¢ musi hra¢ pracovat pruzné s obéma strategiemi, aby nasel spravnou
odpovéd’. Namahéana neni jen ptfedstavivost, ale i pracovni pamét, protoze ¢loveku tika,

kdy je nutné obrazek obratit.

4.5.2 Hras perspektivou

Cviceni posiluje orientaci v trojrozmérném prostoru a ma dveé ¢asti. Nejprve musi hra¢ na
zaklad¢ pohledu pozorovatele najit na mapé misto, kde pozorovatel stoji. Ve druhé ¢asti
musi hrd¢ na zékladé mista pozorovatele na map¢ urcit, co pozorovatel vidi. Cviceni

posiluje také schonost koncentrace a logického mysleni.

Hledani v mapé neni vzdy tak jednoduché. Nestaci jen vnimat v prostoru rizné vizualni
prvky, je tteba si o nich udélat i obrazovou ptedstavu. Kdyz si ¢loveék dokaze prostor

predstavit, ovladd vnitfni vztahy mezi prvky (rozlozeni, okoli, pofadi,...), koordinaci
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riznych whld pohledu podle konkrétnich kritérii (zprava doleva, zeptedu dozadu, shora

dolt), geometrické vztahy objektl (vzdalenost, tihel, rovnobézkys,...).

Cviceni stimuluje schopnost urcit vztah mezi objekty a prvky v trojrozmérném prostoru.
K tomu ¢lovek potiebuje prostorovou predstavivost a schopnost v duchu otacet objektem,
jenz si predstavuje. Otaceni objektem v lidské mysli vyzaduje plnou pozornost

a soustiedéni.*

4.5.3 Slozené obrazky

Hracovym tkolem je, aby mezi deviti navrhy nasel ty tfi obrazky predméta, geometrickych

tvart ¢i améb, z nichz se sklada jeden komplexni slozeny obrazec.

Kdyz ¢lovék vidi n€jaky objekt, mysli si, ze jej bez veétsi namahy rozpozna. Bezprostiedni
rozpoznani zéalezi na identifikaci spatfenych tvarti, jako jiz zndmych srovnatelnych tvart.
Identifikace vSak nemusi byt az tak jednoduchd, protoze v nekone¢ném mnozstvi moznych
kombinaci velikosti, sméru, pozice ¢i osvétleni, mize byt stejny objekt vniman zcela
ruzné. Piesto ¢loveék rozezna okamzité tisice véci v tisicich situacich, coZ ukazuje na velmi

vyttibené intelektudlni mechanismy.

Nejen tvar objektu, ale také kontext, ve kterém CcClovék objekt vidi, napomaha
k jeho rozpoznani. Napiiklad objekt ve svém obvyklém prostiedi bude rychleji a
bezpecnéji rozpoznan nez tentyz objekt osamocene nebo dokonce v neobvyklém prostiedi.
Po vizudlni analyze dil¢ich prvka se ¢loveék snaZzi u€init z néj néjaky vérohodny znamy
objekt. Opétovné poznani je obtiznéjsi, pokud se rtizné tvary piekryvaji nebo skladaji do

neznamého obrazce.

Rozpoznani je jednoduché, pokud se narazi na tvar, jenZ uZ ma n¢jaké jméno (predméty,

geometrické tvary,...), protoZe pak detail vysvétluje cely obraz. Mén¢ hladce se

¢ SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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rozpoznava tvar neznamého vyznamu. Cvieni zdokonaluje schopnost diferenciace

a identifikace. Je jasné, Ze predméty jsou snaz zapamatovatelné, nezli naptiklad améby.

4.5.4 Kostky jsou vrZeny

Cvieni spociva ve spravné identifikaci vSech ploch roziezané kostky a spravném urceni
umisténi motivii na jednotlivych plochach. Hra do velké miry ovlivituje také oblast

logického mysleni.

Lidska schopnost vizudln¢ — prostorové orientace dovoluje vnimat vlastnosti
trojrozmérného prostoru nebo si je predstavit, ptfiCemz vychazi z pozice ¢loveka v prostoru.
Oznaceni vizudlné¢ — prostorovy je spojenim dvou prvki: vizualniho, jenz umoziuje
identifikaci a uvédoméni si pro Clov€ka zajimavych predméti a prostorového, s jehoz

pomoci ¢lovek lokalizuje predméty v prostoru.

Existuje jisty rozpor mezi nazorem, Ze vizualni a prostorova orientace jsou jedno a totéz
a nazorem, ze to jsou to dvé rtzné véci — S poukazem na to, Ze slepci se pohybuji
V prostoru, aniZz by jej vidéli. Vizualni schopnosti jsou toho druhu, kdy si ¢lovék dokaze
piedstavit prostor, vnima hloubku, perspektivu nebo reliéf. Existuji ale casti prostoru, které
Clovéku unikaji (napiiklad plochy télesa na jeho opac¢né strané€, nahoie — diva-li se

pozorovatel zespoda).

Pozorovatel ma tii moznosti, jak poznat skryté plochy: miize télesem otaCet nebo je
pfemistit v prostoru, mize se sam pohybovat kolem télesa. Tteti moznosti je rozlozit
V duchu téleso tak, aby Cloveék ziskal dvojrozmérny obrazek. RozloZzeni obrazku ale neni
jednoduché, protoze se méni vizudlné¢ — prostorové vztahy mezi jednotlivymi prvky

upraveného télesa, orientace motivii na jeho plochach, atd.*’

> SW HAPPYneuron Brain Jogging.
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5. Navrh metrik méreni efektivity her pro mozkovy trénink

A

Prakticka ¢ast diplomové prace je zaméiéna na prokdzani a potvrzeni teorie, ze trénink
kognitivnich funkci mozku zvysuje efektivitu pracovnikli. Cela prakticka cast je zalozena
na vysledcich, ziskanych od tcastnikii $koleni HAPPYneuron Brain Jogging. Ugastnici
Skoleni tréninku mozku jsou zaméstnanci nadnarodni farmaceutické spolecnosti, kteti po
dobu dvou mésict zasilali trenérce (lektorce HAPPYneuron Brain Jogging) své vysledky
z pravidelného hrani specialnich her pro trénink kognitivnich funkci mozku. Vysledky byly
zasilany jednou tydné v podobé print screenit — celkovy graf, graf jednotlivych
kognitivnich oblasti, graf jednotlivych cviceni, kalendat s poctem odehranych cviceni.

Testovanych zaméstnanct farmaceutické spole¢nosti bylo sedmnact.

Skoleni trénovani kognitivnich funkci mozku lze zahrnout mezi vzdélavaci aktivity
zaméstnanc podniku. Kazda vzdélavaci aktivita si klade za cil zvysSit pracovni vykon.
Proto je nezbytné¢ nutné zjistit, v jaké miie realizovana aktivita naplnila sviij cil (zvySeni

pracovniho vykonu).

5.1 Problematika méreni

M¢fteni zvySeni efektivity pracovnikti po absolvovani vzdélavacim kurzu je mnohem
slozitéjsi, ve srovnani s vyhodnocenim napiiklad reklamni kampané. Pravé zminény
marketing je podloZen ¢isly a vysledky jsou lépe vyhodnotilné a sndz se prezentuji vedeni
firmy. Lze jen obtizné¢ dokazat, Ze vzdélavaci aktivita zvySila vykonnost oddéleni
o 10%. Zakladnim problémem meéteni efektivity pracovnikii je, Ze vzdélani plsobi
s velkym zpozdénim. Neni mozné métit dopad vzdélavaci aktivity v ur€itém srovnatelném
obdobi, nebot’ u kazdého jedince se dopad vzdé€lavaci aktivity projevi jinak a v jiném
Casovém useku. Nastane-li situace, kdy se zaméstnanctim $koleni libilo a sami jej ohodnoti

jako pfinosné, je pravdépodobné, ze vykonnost firmy, divize bude vykazovat rist.
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Dutivodem rustu vykonnosti firmy jsou ziskané znalosti z absolvovani vzdélavaci aktivity.

Zaméstnanci se naud¢i ur¢ité véci délat jinak, efektivnéji.*®

5.2 Typy metrik

Existuji étyfi zakladni rozdéleni metrik®. Jednim typem metrik je rozdéleni dle trovné
rizeni (taktické, strategické, operativni). Strategické metriky jsou ve vét§ing piipadi urceny
vedeni organizace. Piikladem strategickych metrik jsou KPI® (kliGové ukazatele
vykonnosti). KPI jsou zdkladnim prvkem systémii pro méteni vykonnosti a pomahaji
organizacim dosahovat stanovenych cili. Jednd se o konkrétni méfitelnou hodnotu pfii
vykonavani dané¢ho procesu. Naptiklad u procesu zpracovani zadosti 1ze métit dobu jejiho
vytizeni od ptijeti Zadosti nebo relativni pocty formalnich chyb, kvili nimZ jsou Zadosti
zamitany. Pti definici KPI se zpravidla postupuje shora doli - od strategickych cili
podniku k operativnim cilim jednotlivych procest. Operativni metriky jsou urceny pro
poskytnuti informaci 0 provozu podniku. Napiiklad néklady na vyrobu produktu, na
reklamni kampan atd. Metriky taktické¢ urovné predstavuji zejména vysledkové metriky.
Jsou to takové ukazatele, které jsou zaméfeny na dosahovani cili (porovnani skute¢né¢ho
stavu oproti podnikovym planim). Dalsim typem rozdéleni metrik je opakovatelnost
pouziti. Opakovatelnost pouziti 1ze rozdé€lit na kontinualni a diskrétni metriky. Kontinualni
metrika probiha opakované na rozdil od metriky diskrétni, ktera je Casoveé limitovana

(vétSinou se vztahuje k néjaké akci).

Zéakladnim typem metrik je vztah k podniku, tedy jestli se napiiklad efektivita zavedeni
informacniho systému meéfi interné nebo externi firmou. Interni metriky jsou definovany

samotnym uzivatelskym podnikem (napf. hodnoceni efektivnosti vlozenych prostredk,

8 HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

% Presné vymezeny finanéni, & nefinanéni ukazatel nebo hodnotici kritérium, ktery je pouzivan k hodnoceni
urovné efektivnosti konkrétni oblasti fizeni podnikového vykonu a jeho efektivni podpory prostiedky
IS/IT.

60 Key Performance Indicator (n¢kdy také Key Price Indicator) = Kli¢ové ukazatele vykonnosti
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identifikace skutecného efektu inovace IS/IT). Externi metriky jsou definovany napf.

dodavatelem inovace IS/IT, jedna se o metriky vysledkové.

5.2.1 Tvrdé metriky

Poslednim typem rozd€leni metrik je objekt méteni, v takovémto piipadé se rozhoduje,
jestli se vyuziji metriky tvrdé nebo mékké. Tvrdé metriky jsou objektivné méfitelné
ukazatele, sledujici vyvoj podnikovych cili, jejich méfeni je relativné jednoduché a levné
(bez dodate¢nych néakladii). Vysledkem tvrdé metriky by méla byt konkrétni hodnota, ve
vétsSing€ piipadl preveditelnd na financni vyjadieni. Prikladem tvrdych metrik jsou mérné
naklady na vyrobu, procentudlni rust trzeb, reklamace, doba odezvy na pozadavky
a stiznosti, plnéni vyrobnich zakazek, doba obratu zasob apod. Krom¢ ukazateli existuji
také indikatory, coz jsou metriky, které maji stanoveny meze, které predstavuji zadouci
stav. Jakdkoli odchylka od idedlni hodnoty smérem k horSimu, znamend problém

(nezédouci stav).

5.2.2 Mékké metriky

M¢ekké metriky jsou naopak takové ukazatele, které nejsou objektivné metitelné. Jedna se
o subjektivni vyjadreni urc¢itého stavu, naptiklad urovné spokojenosti zakaznika ¢i povésti
podniku (zlepSeni jeho dobrého jména). M¢kké metriky jsou tedy koncipovany v souladu
s uCelem pouziti, napi. tak, aby byly vyuzitelné k hodnoceni miry plnéni internich cili
v dané oblasti nebo dosazeni potencidlnich efekti z inovace IS/IT.** Ptikladem mekkych

metrik je hodnoceni Skolitele, spokojenost se sluzbami helpdesku apod.

V piipad¢ vzdélavacich projekt a Skoleni jako je trénink kognitivnich funkci mozku, je

vhodné zvolit mékké metriky. Vyhodnoceni zvyseni efektivity zaméstnanctl je velmi téZko

81 UCEN, P. Metriky v informatice: Jak objektivné zjistit piinosy informacniho systému. Praha, 2001.
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métitelné. Analyza uvedend nize uvadi presnd cisla zvySeni vykonnosti funkci mozku,

avSak samotné zvySeni pracovni efektivity jako takoveé, nelze pfesnymi Cisly zméfit.

Samotné méfeni efektivity pracovniki je provedeno dotaznikovou formou. Dotazniky jsou
subjektivni, to znamend, ze jsou vyplnény samotnymi zameéstnanci, ktefi podstoupili

r~ 1

dvoumeési¢ni trénink kognitivnich funkei mozku.

5.3 Systém metod méreni

Metody méfeni efektivity vzdélavaciho kurzu lze systematizovat podle rtiznych hledisek.
Nejcastéji 1ze metody délit dle toho, zda nasleduji bezprostiedné po vzd€lavaci aktivité
nebo az po urcitém odstupu. Dalsi déleni metod méteni efektivity vzdélavaci aktivity je dle
autorstvi hodnoceni. Autorem hodnoceni mize byt v prvnim piipad¢ samotny tcastnik a ve

druhém ptipadé n¢kdo externi.

5.3.1 Metody dle autorstvi hodnoceni a ¢asového horizontu

Autorem hodnoceni realizované vzdélavaci aktivity mize byt sam subjekt — ucastnik
Skoleni nebo objekt — pozorovatel, ktery se samotného vzdélavani netcastnil. Hodnoceni
se tedy d€li na subjektivni a objektivni. Paklize je do hodnoceni vneseno ¢asové rozlisent,

vznikne matice metod méfenti.
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Tabulka 1: Matice metod méreni dle autorstvi a ¢asového horizontu

Autofeedback
Rozvojovy plan (Cast)
Hodnoceni spokojenosti 360°zpétna vazba
(sebehodnoceni)
Sebehodnotici dotaznik

Rozvojovy plan (Cast)

Test — retest Hodnoceni nadiizenym
Ptipadova studie 360°zpétna vazba (hodnoceni
AC/DC druhymi)

Zdroj: HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007

Matice metod méteni efektivity vzdélavacich aktivit ukazuje, Ze k dispozici je mnohem
vice metod zohlednujici del$i ¢asovy odstup od realizovaného Skoleni. Nejrozsitenéjsi
vyuziti vSak maji metody s kratkodobym horizontem hodnoceni. Kratkodoby cEasovy
horizont je obvykle dan horni hranici jednoho mésice. Dlouhodoby horizont je déan tfi- az
Sestimésicnim odstupem. Horni hranice pro méfeni efektivity vzdélavaci aktivity se
vyuziva, ve vétsSin€ ptipadu, pfi realizaci rozséhlejSich vzdélavacich procesti. Matice muize
obsahovat vét§i mnozZstvi metod, jako napiiklad benchmarking®, BSC®* apod.** Metody
jako BSC a benchmarking nejsou ptili§ vhodné k hodnoceni tréninku kognitivnich funkci

mozku. Metody jsou vyuzivany spiSe v hodnoceni zavedeni informac¢niho systému apod.

5.3.1.1 Subjektivni hodnoceni

Subjektivni hodnoceni provadi sdm ucastnik vzdélavaci aktivity. Hodnoceni Ucastniky
nasleduje bezprostiedné po realizaci vzdélavaci aktivity nebo s urcitym casovym
odstupem. Subjektivni metody uplatnitelné s kratSim casovym odstupem maji svym

charakterem nejblize k prizkumim vefejného minéni. Nejvice jsou rozsifeny dotazniky

82 Nepietrzity a systematicky proces porovnavani a méfeni produktdl, procesii a metod vlastni organizace s

témi, kdo byli uznani jako vhodni pro toto méfeni.
%8 Balanced Scorecard, systém vyvazenych ukazateli vykonnosti podniku.

8 HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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spokojenosti. Subjektivni metody uplatnitelné s delSim ¢asovym odstupem umoznuji hlubsi
a kritictéj$i reflexi. Mezi nejrozsifenéjsi metody patii rozvojovy plan, sebehodnoceni

v 360°zpétné vazbe¢ a autofeedback.

Dotaznik spokojenosti

Subjektivni hodnoceni vyjadiuje zhodnoceni piinosu vzdélavaci aktivity ucastnikem
(zhodnoceni spokojenosti s kurzem). Dotaznik spokojenosti vSak o pfinosu vzdélavaci
aktivity mnoho nevypovidd. Hodnoceni spokojenosti s kurzem je vhodné provadét
S drobnym odstupem, nikoli bezprostiedné na zaveér samotného kurzu, kdy mohou byt
ucastnici ovlivnéni naptiklad,,halé efekty”. Vyplnéni dotazniku spokojenosti je

doporucovana doba tii aZ sedmi dni po ukonceni kurzu.

Struktura dotaznikd spokojenosti byva nasledujici:

uziteCnost a potfebnost vzdélavaci aktivity,

e piisobeni lektora (odborné a didaktické kvality),

e dynamika vzdélavaci aktivity (vystavba kurzu, jeho rytmus),

e kvalita vyukovych materialti a vhodnost uziti didaktickych pomucek,
e prostiedi kurzu (ucebna),

e organizaéni zajiSténi (obCerstveni, ubytovani apod.).”

Dotaznik spokojenosti je vypliiovan na kazdém Skoleni Brain Joggingu. Dotaznik lektorce
poskytne zpétnou vazbu, aby popiipadé své piisti Skoleni vedla jingym zpisobem. Dle
doporuceni, zminéném vyse, je dotaznik vypliiovan bezprostiedné po Skoleni Brain
Joggingu neobjektivni. Utastnici $koleni nemaji moznost ¥adné si rozmyslet, jestli se jim
kurz libil nebo ne. Pohledem lektorky je vSak vyplnéni dotazniku na konci kurzu

efektivnéjsi nez tyden po kurzu, kdy ho polovina ti€¢astnikli Skoleni viibec nemusi vyplnit.

8 HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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Po skonceni Skoleni ma lektorka jistotu, Ze dotaznik vyplni kazdy a maze si z vyplnéného

dotazniku odnést alesponi néjakou zpétou vazbu.

Hodnotici dotaznik lektorky Brain Joggingu je pro piiklad uveden niZe. Dotaznik viceméné
odpovida vzorovému dotazniku uvedenému vySe. Dotaznik spokojenosti ucastnika skoleni
Brain Joggingu obsahuje otazky tykajici se pouzitych materiali nebo vykonu lektorky.
Otéazky tykajici se prostfedi konaného kurzu a organizac¢ni zajisténi v piipad¢é kurzu Brain
Joggingu nejsou pro lektorku stézejni, proto v dotazniku chybi. Skoleni Brain Joggingu se
ve vétSiné piipadt kona v zazemi firmy, ktera si kurz objedna. Otazky v niZze uvedeném
dotazniku poskytuji lektorce zpétnou vazbu ohledné zdjmu Skolenych jedinct, jestli je
software zaujal natolik, Ze v trénovani kognitivnich funkci mozku budou pokracovat i po
skonceni Skoleni. Otazky ohledné¢ zvladani kognitivnich funkci slouzi lektorce jako zpétna

vazba pfi hodnoceni nasledného fizeného kognitivniho tréninku.

Struktura dotazniki spokojenosti na kurzu Brain Joggingu byva nasledujici:

Zvolené téma kurzu hodnotim: (zndmkou jako ve Skole, ptipadné rozepiste)

Pouzité materialy hodnotim: (zndmkou jako ve Skole, ptipadné rozepiste)

Ptistup a vykon lektorky hodnotim: (zndmkou jako ve Skole, ptipadné rozepiste)

Software HAPPYneuron hodnotim: (znamkou jako ve Skole, pfipadné rozepiste)

Po prvnich zkuSenostech se SW HAPPYneuron povazuji kognitivni funkci
o Pamét
o Koncentrace
o Reéové funkce
o Logika
o Vizualné-prostorova orientace

pro mne jako nejobtiZnéji zvladatelnou. (Oznacte jednu z kognitivnich funkei)

e Po prvnich zkuSenostech se SW HAPPY neuron povazuji kognitivni funkci
o Pamét

o Koncentrace
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o Retové funkce
o Logika
o Vizualné-prostorova orientace

pro mne jako nejsnadnéji zvladatelnou. (Oznaéte jednu z kognitivnich funkci)

e Brain Joggingu za pomoci SW HAPPYneuron se chci vénovat (min.15 minut)
o Denné
o 3-4xVtydnu
o 1-2x v tydnu
o Zcela nahodile
o Vibec

(Oznacte jednu z moznosti)

e Zaujalo Vas téma Brain Joggingu natolik, ze byste software HAPPYneuron
doporucili svym zndmym ¢i rodinnym ptislusnikiim?
o Ano

o Ne

e Poznamky/Doplilujici informace

Autofeedback

Ugastnik kurzu si po uréité dobé (pul roku aZ rok) poskytuje zpétnou vazbu sam sobé.
Predmétem této zpétné vazby je vyhodnotit vztah zmény a kvality osobniho ptispéni,
profesniho a osobniho rozvoje. Autofeedback je metodou, ktera neni jen diagnostickou, ale
také korektivni, umoziujici zménu. Ptiklad metody autofeedbacku je ptijimani kli¢ovych
rozhodnuti. Bezprostiedné po piijeti klicového rozhodnuti si ¢lovék poznamend, co si
mysli, Ze bude néasledovat. Po ptl roce, aZ roce ¢lovek s piedeslymi pfedpoklady porovna

skutecné vysledky. Existuji 1 jiné varianty metody autofeedbacku, naptiklad retrospektivni
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autofeedback (spociva v analyze vyjimecnych pozitivnich a negativnich udalosti, ispéchii

a nespéchil, hledani jejich zroji u sebe samého, ve znalostech, dovednostech apod.).®

Metoda autofeedbacku neni pro hodnoceni zvySeni efektivity zaméstnancti pomoci hrani
specialnich pocitacovych her vhodna. Samotny nazev této metody napovida, Ze se jedna
o své vlastni hodnoceni. Hodnoceni slouzi pouze jedinci, ktery si ho vytvofi. Sam jedinec
zjistuje, jestli splnil cile, které si dal naptiklad pied ptil rokem a dle toho utvaii dalsi

kroky.
Rozvojovy plan

Rozvojovy plan obsahuje ¢ast sebehodnoceni, kde ucastnik Skoleni sleduje v dané oblasti
miru plnéni pfirastku novych znalosti, dovednosti a jejich uplatiiovani v praxi. Piirastek
novych znalosti a dovednosti ucastnik dokumentuje nejen Cciselné, ale predevSim

konkrétnimi piiklady, identifikuje zdroje a bariéry.*

Metoda rozvojového planu pro vyhodnoceni zlepSeni kognitivnich funkci u zaméstnancti
neni vhodna. Subjektivni rozvojovy plan je zaméfen spiSe na ziskané znalosti a dovednosti.
Brain Jogging je zaméien na pravidelném hrani specialnich her pro podporu kognitivnich
funkci mozku. Neda se fici, Ze by jedinec pomoci her nabyl né¢jaké obsahlé znalosti.
Metoda rozvojového planu by byla z ¢asti vhodna v podobé objektivniho zpiisobu
hodnoceni. OvSem jen z Casti, nebot’ objektivni rozvojovy plan tvoii interni zaméstnanec

podniku pro potieby podniku.

% HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

8" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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360°zpétna vazba

Otazky 360°zpétné vazby jsou zacileny na pokrok od doby zahajeni vzdélavaciho
programu. Ugastnik 8koleni se pii sebehodnoceni hodnoti nejen pomoci &isel, ale sva

hodnoceni doprovazi komentafi.*®

Metoda subjektivni tiistasedesatistupnové zpézné vazby se ve veétSiné pripadd prezentuje
spole¢né s objektivni zpétnou vazbou. Nejprve se ucastnik Skoleni ohodnoti sdm a poté
vysledek porovna s hodnocenim ostatnich (nadiizeni, podfizeni). Zahrnuji-li se do
hodnoceni také externi zakaznici nebo klienti, jedna se o pétsetctyticetistupiovou zpétnou
vazbu. Systém 360° zpétné vazby je zaméfen na chovani jedinci v porovnani
s vytvofenym modelem schopnosti chovani. Tyto schopnosti se tykaji vedeni a piistupti
K praci, proto neni metoda tfistaSedesatistupnové zpézné vazby vhodna pro vyhodnoceni

zvySeni kognitivni vykonnosti.
Sebehodnotici dotaznik

Metoda sebehodnoticiho dotazniku byla vytvofena upravenim vySe uvedenych
subjektivnich metod hodnoceni. Sebehodnotici dotaznik neni v podobé beézného
zaskrtavajicitho dotazniku, ale obsahuje zaroven otazky, kdy je nutné pouzit slovni
odpovédi. Dotaznik byl zaslan zaméstnanctim, kteii se zucastnili dvoumésicniho kurzu
mozkového tréninku. Zaméstnanci zde hodnoti sami sebe, ale odpovédi z dotaznikl
nebudou zpracovany a vyuzity jimi samotnymi, ale externi osobou, ktera v§e vyhodnoti za

né. Sebehodnotici dotaznik se fadi do dlouhodobého horizontu hodnoceni.

Diivodem vytvofeni této metody byla nevhodnost vSech ostatnich hodnoticich metod.
Sebehodnotici dotaznik spole¢né s analyzou vysledkli mozkového tréninku je vhodny

nastroj pro vyhodnoceni zvyseni efektivity zaméstnancil.

% HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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5.3.1.2 Objektivni hodnoceni

Objektivni hodnoceni znamend hodnoceni ucastnika Skoleni druhymi lidmi. Jakoukoli
zménu v Souvislosti se vzdélanim je nutné strukturovat dle hierarchického modelu znalosti
— dovednosti — praktické aplikace. Hierarchicky model vyjadiuje predstavu, ze k jakékoli
zméné je tieba mit nejdiive urcitou poznatkovou zakladnu, kterd je nezbytna pro osvojeni
novych dovednosti. Kazda hierarchickd uroven obsahuje rtizné metody méteni. Prvni
urovén — znalosti - obsahuje tzv. pretest — retest a piipadovou studii. Druha Groven —
dovednosti — assesment centre. Posledni uroven — praktické aplikace — obsahuje metodu

360°zpétna vazba, rozvojovy plan a pozorovani pii praci.®
Pretest — retest

Znalostni test je proveden pti zahdjeni Skoleni a dalsi test je proveden napiiklad s tydennim
odstupem po ukonceni Skoleni. Tydenni odstup je nezbytny, aby lektor nemétil pouze
kratkodobou pamét. Testy jsou koncipovany tak, aby odrazely pochopeni vyznamu
a smyslu, nikoli zapamatovani detailu. Kazdd otdzka v pretestu nabizi nc€kolik variant
odpovédi, znichz muze byt libovolny pocet spravnych ¢i nespravnych. Tyden po

absolvovani Skoleni piSe Gi¢astnik retest, ktery nemusi mit stejné otazky jako pretest.”

Metoda pretest — retest je spiSe dovednostni a znalostni metodou. Metoda se pouziva
napiiklad pfi Skolenich na kterych se jedinec ma néco naucit (obchodni dovednosti,
bezpecnost prace,...). Pretest — retest neni vhodny pro vyhodnoceni efektivity pracovnikt
protoze na Skoleni Brain Joggingu se jedinec neuci dovednosti, ale hrou procvicuje

vykonné funkce mozku. Neni tedy nic, z ¢eho by se test dal sestavit a napsat.

% HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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Pripadova studie

Ptipadova studie se vyuziva pro testovani komplexnéjSich znalosti, které napiiklad tvori
zaklad mekkych dovednosti (obtizné¢ métitelné dovednosti, jejichz zména vyzaduje delsi
dobu). Ptipadova studie je jednim z pfistupt kvalitativniho vyzkumu. Je charakterizovana

obecné jako detailni studium jednoho pfipadu nebo nékolika malo piipada.™

Metoda ptipadové studie je pro vyhodnoceni kognitivniho tréninku vhodna, ale pftilis
rozsédhla. Z davodu velkého rozsahu a nadmérné Casové zéatéze (pro nadiizené¢ danych
pracovniki) piipadné piipadové studie, byla zvolena metoda jina. Metoda ptipadové studie
je zatazena pod kapitolou objektivniho hodnoceni a metoda pouzitd pro vyhodnoceni

efektivity pracovnikl je metodou subjektivni.
Assesment Centre/Development Centre

Soubor metod aplikovanych na skupinu jedincti za piitomnosti nékolika hodnotiteli, ktefi
pozoruji a hodnoti ucastniky dle pfedem uréenych kritérii. AC™ je vhodné pro diagnostiku
mékkych manazerskych a prodejnich dovednosti. Pozorovatelé jsou z obvykle z interniho

prostiedi firmy, v odtivodnénych piipadech se komise hodnotitelii doplni o externi osoby."”

DC™ je metoda, respektive soubor metod, zaméfeny na identifikaci vzdélavacich
a rozvojovych potieb, tj. na silné a slabé stranky tcastnikt a na jejich rozvojovy potencial.

Ucastnici DC jsou posuzovani riznymi diagnostickymi metodami s cilem urcit Groven

"™ HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

2 Assesment centre je diagnostickym programem zalozenym na sérii simulaci typickych pozadovanych

pracovnich ¢innosti, pti nichz se testuje pracovni zptisobilost a pracovni vykon.
" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

™ Development centre - rozvojové motivaéni centrum predstavuje moderni zptisob diagnostiky a efektivni

zpusob rozvoje fidicich dovednosti a potencidlu manazert spolecnosti.
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jejich schopnosti a dovednosti, pfedpoklady jejich rozvoje a stanovit potieby jejich

vzdelavani a rozvoje.

Metoda AC/DC je v piipadé vyhodnoceni efektivity pracovniki po dvoumeési¢nim tréninku
kognitivnich funkci mozku nevhodnda, vyuziva se naptiklad na prodejni schopnosti nebo
feSeni krizovych (modelovych) situaci. Hodnotit zvySenou vykonnost mozku v AC/DC je

jen obtizng proveditelné.

360° zpétna vazba

Metodou 360° zpétna vazba nejcastéji hodnoti nadfizeny, podfizeny, kolega nebo
zakaznik. ProtoZe je nezbytné, nastroj méfeni minimalné zatéZoval organizaci, jsou
pouzivany zkracené formy (maximalni Casovd zatez 20 — 25 minut). Hodnoti se zde

transfer nabytych znalosti do praxe, do vykonu prace a do pracovniho chovani.”

Systém 360° zpétné vazby je zaméfen na chovani jedincii v porovnani s vytvoifenym
modelem schopnosti chovéani. Tyto schopnosti se tykaji vedeni a pfistupii k préci.
Objektivni zpusob této metody je uzce spjat se subjektivnim zpusobem této metody. Oba
zpusoby metody se ve vét$iné piipadi prezentuji spoleéné. Pro vyhodnoceni efektivity

pracovnikil je pouzita subjektivni metoda.

Rozvojovy plan

Podstatou rozvojového planu je hodnoceni zaméstnance z hlediska plnéni stanovenych
vykonovych cili a planovani jeho dal$itho osobniho i profesniho rozvoje. Nadfizeny
kontroluje a hodnoti zaméstnance z hlediska: osobniho rozvoje a rustu, vysledki jejich
prace, naplihovani hodnot a vizi firmy, dodrZovani stanovenych a odsouhlasenych
tymovych pravidel, rozvojovych moznosti zaméstnance. Nadfizeny na zakladé
pravidelného hodnoceni planuje osobni rozvoj zaméstnance. Nominuje jej na Skoleni -

stanovuje s nim cile, kterych ma po navratu ze Skoleni dosahnout a hodnoti, jak vyuZiva

" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

67



tohoto vzdélani v praxi. Soucasné planuje jeho rast ve firme¢, odménovani ¢i jeho

propousténi.”

Metoda rozvojového planu by byla z ¢asti vhodné pro hodnoceni efektivity pracovnikd po
dvoumésicnim kognitivnim tréninku. Rozvojovy plan vSak musi vytvofit zaméstnanec
dané firmy a slouzi spiSe pro potieby podniku. Hodnoceni pracovnikli bylo v ptipadé této

diplomové prace provedeno subjektivni metodou.

Pozorovani pii praci

Nadfizeny nebo nestranny pozorovatel hodnoti zménu v pracovnim chovani metodou

pozorovani pii praci.”

I~

Metoda pozorovani pti praci se od AC/DC lisi tim, Ze hodnotitel nevytvari modelové
situace, ale pozoruje pifimo pracovni den daného pracovnika. Pozorovani pii praci se
Vv ptipad¢ vyhodnoceni tréninku kognitivnich funkci mozku nehodi a bylo by pro hodnotile

ztratou Casu, pro pracovnika stresovym faktorem.

"® HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.

" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. Praha, 2007.
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6. Analyza vysledki tréninku zaméstnancu

Tréninku kognitivnich funkci mozku se zucastnilo sedmnact zaméstnanci nadnarodni
farmaceutické firmy. Trénink spocival v hrani specidlnich pocitacovych her po dobu dvou
mésicti. Béhem danych dvou mésict, posilali zaméstnanci své trenérce (lektorce
HAPPYneuron Brain Jogging) vysledky v podobé print screentl.”® Kazdé pondéli byly print
screeny zasilany ve formé — celkovy graf, graf jednotlivych kognitivnich oblasti, graf
jednotlivych cviceni, kalendat s poctem odehranych cviCeni. Trenérka obdrzené print
sceeny vyhodnotila a doporucila trénovanému na jaké kognitivni oblasti a hry by se mél
nasledujici tyden zaméftit. Trenérka se pi1 vyhodnoceni opirala zejména o graf jednotlivych
kognitivnich funkci a graf jednotlivych cviceni. Nejéastéjsi doporuceni trenérky je trénovat
takové kognitivni funkce, které za ostatnimi funkcemi zaostavaji. Stav zlepSovani
jednotlivych kognitivnich funkei je mozné zjistit ze zminéného grafu jednotlivych

kognitivnich oblasti.

Analyza vysledka tréninku zaméstnancii je zpracovdna ze zminénych print screent, které

zasilali zaméstnanci farmaceutické firmy pravidelné kazdé pondéli po dobu dvou mésici.

6.1  Scientific Brain Training

Software HAPPYneuron Brain Jogging je vyrobkem francouzské firmy Scientific Brain
Training a vznikl pod vedenim neuropsychologa dr. Bernarda Croisila. Firma eviduje
miliony odehranych her v USA, Britanii, Francii, Némecku, Japonsku, Brazilii a také

v Ceské republice.

Testy laboratofi Scientific Brain training prokdzaly, Ze cvicenim HAPPYneuron lze za

nékolik set odehranych her v pribchu Etyf az péti mésich zvysit vykonnost v dil¢ich

® Obraz sejmuty z obrazovky monitoru, ktery je po ,,vyfoceni“ mozné vlozit do grafického nebo jiného

programu.
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kognitivnich funkcich o 15 az 25%, coz v praxi odpovida vykonnosti ¢lovéka mladSiho

o0 deset let.

Kognitivni on-line” trénink probihal po dobu osmnacti tydni. Bylo otestovano
85 zdravych lidi rizného véku, pohlavi a vzdélani. Primérny vek testovanych lidi byl
53,5 roku. Testovani jedinci byli ve v€kové skupiné v rozmezi 23 — 81 let. Majoritu

testovanych lidi tvotily Zeny (58%).

Tabulka 2: Primérné zlepSeni kognitivniho profilu v zavislosti na intenzité tréninku

5,2% 8,8% 11,1% 16,1% 26,5%

Zdroj: Scientific Brain Training

Tabulka s vysledky Scientific Brain Training jasné¢ dokazuje, ze s narustajicim pocétem
odehranych her, se zlepSuje také vykonnost jedincova mozku. Studie Dr. Croisila
dokazuje, ze nezalezi na véku a na pohlavi jedince, ale Zze vykonnost mozku je mozné
stimulovat v jakémkoli véku. VEk jedince pouze nepiimo uréuje, v jaké mife a jak rychle

se kognitivni funkce mohou pfi hrani specidlnich her zlepSovat.®

Zdrojem informaci a dat potiebnych pro analyzu tréninku jedincii byl index kognitivni
vykonnosti (dale jen IKV), kalendaf s poctem odehranych her a ¢iselné odhady zlepSeni
jednotlivych kognitivnich oblasti. Odehrané hry lze odecist z grafu kalendafe poctu

cviceni. Jeden ¢tvereCek v grafu zndzorfiuje jednu odehranou hru. Graf zaroven zobrazuje

™ Stav, kdy je Glovék piipojen k internetu prostiednictvim po¢itate (dnes uz i prostiednictvim telefonu). Hry

byly odehrany na internetu.

8 CROISILE, B. Online Cognitive Training Improves Cognitive Performance. National Academy of
Neuroscience, New York City, 2008
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intenzitu kognitivniho tréninku (v jaky den hra¢ odehral jaky pocet her). Tréninkovy

kalendaf je pro ilustraci zobrazen nize.

Trénink Vysledky Napovéda /;)
i b Y i ) —
Pocet cviceni

Zpét

Obrazek 9: Kalendar tréninku kognitivnich funkci mozku
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

Hracova uspéSnost ve cvicenich pro trénink kognitivnich funkci mozku je zobrazena
v grafu vysledki cvi€eni. Graf ukazuje, v jakém cviceni je hra¢ dobry a naopak na jake
cvieni by se mél vice zaméfit. Dle tohoto grafu trenérka kognitivnich funkci mozku
urcuje, jaké hry trénovanému doporucit na dal$i tréninkovou jednotku (v tomto piipadé€ na
jeden tyden). Nastane-li pfipad, kdy je sloupec u kterékoli hry dostatecné vysoky, trenérka
hracovi doporuci zvysit obtiznost dané hry. Sloupcovy graf jednotlivych her je pro

pfedstavu zobrazen niZe.
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( Trénink Y Vysledky Y Napovéda W ;)
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Vysledky cviceni

H

Pramér

Pismenkovy salat | ‘

Sarada

Zkouika sluchu

Minimum

_7 — — I;J
Obrazek 10: Sloupcovy graf jednotlivych cvi¢eni
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

Jednotlivé hry nejsou zaméieny pouze na jednu kognitivni oblast, ve které jsou zatrazeny.
Kazda hra ovliviiuje minimalné¢ dvé kognitivni oblasti. Vysledky jsou proto vyhodnoceny
napfi¢ vSemi témito oblastmi. Aktudlni uroven hraCovych kognitivnich oblasti je
znazornéna v grafu ,, Kognitivni oblasti. Graf vyobrazuje situaci, kdy je hra¢ nad
prumérem nebo pod pramérem V porovndni se svoji srovnatelnou skupinou vyplyvajici
Z poc¢atecniho zadéani dat do jeho profilu. Dle grafu jednotlivych oblasti trenérka urci, ktera
kognitivni funkce je potfeba vice procvicovat. Situaci, kdy je zapotiebi intenzivnéj$i

Vv

obtiznost her zobrazuje nejvyssi sloupec - fec.
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( Trénink Y Vysledy | Napovéda | ,;)
( il 3 u
Kognitivni oblasti
s &
L
Primér —
Minimum
Pamét' Koncentrace Reé Logické mysleni Vizualné-prostorova
orientace
Zpét

Obrazek 11: Graf jednotlivych kognitivnich oblasti
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

Poslednim ukazatelem potfebnym pro analyzu tUspésnosti kognitivniho tréninku je IKV.
Index kognitivni vykonnosti je aritmetickym pramérem vSech kognitivnich funkci. Dle
IKV je mozné vyhodnotit celkové zlepSeni mozkové aktivity. Je velice dilezité cvicit
vSechny kognitivni oblasti a ne jen jednu nebo dvé. Pro béZny 1 pracovni Zivot jsou
dulezité vSechny kognitivni oblasti, je tedy nutné vSechny tyto oblasti v mozku propojit,
aby byl mozkovy trénink, co nejefektivnéjsi. Maximalni IKV je tisic jednotek a primérny
IKV daného hrace je pétset. Primérny IKV je odvozen z pocatecniho zadani hracovych
osobnich udajii (datum narozeni, pohlavi, vzdélani). Hraovy vysledky se porovnavaji
s jeho srovnatelnou skupinou (data s vysledky se sbiraji neustale, pro zminény software
byla pouzita data, ktera byla nashromazdéna k datu vypaleni DVD s hrami HAPPY neuron
Brain Jogging).
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Obrazek 12: Index kognitivni vykonnosti
Zdroj: SW HAPPYneuron Brain Jogging

6.2 Analyza zaméstnancu farmaceutické firmy

Tréninku kognitivnich funkci mozku se zacastnilo sedmnact lidi — ¢tyfi muzi a tfindct Zen.
Skupina byla velmi rtiznoroda, to znamend od ,,pravohemisférovych® personalistli po
,levohemisférové védce. Lidé, ktefi vice zapojuji svou pravou hemisféru, jsou
otevienéjsi, komunikativnéjsi, kreativnéjsi, jsou naklonéni riziku apod. Lidé, kteti vice
zapojuji levou hemisféru mysli spiSe logicky a analyticky, pracuji s fakty, jsou realisty
apod. Lze tedy piedpokladat, Ze lidé védecky zaméteni budou schopnéjsi v oblasti logiky.
Lidé¢, ktefi nejsou védci a analytiky, budou vynikat spiSe v oblastech vizualni paméti nebo

fecovych dovednostech.

Vékové rozmezi Gcastnikid kognitivniho tréninku bylo od 24 — 50-ti let. Horni hranice
ucastniki tréninku je témét o tiicet let niz$i, neZ u skupiny testované spolec¢nosti Scientific

Bran Training.
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6.2.1 Pocet odehranych her

Celkovy pocet odehranych her ucastniky dvoumési¢niho kognitivniho tréninku je pomérné
vysoké ¢islo — 6008 her. Tabulka uvedena nize znézoriiuje celkovy pocet her, rozdéleny na
hry odehrané muzi a hry odehrané zenami. Zaroven je zde uveden primérny pocet

odehranych her na jednu zenu a na jednoho muze.

Tabulka 3: Pocet odehranych her (Zeny, muZzi)

Pocet A ry vn a Pocet A ry vn a
hrace hrace
6008 1625 406 4383 337
17 4 13

Zdroj: viastni

Doporuceni trenérky kognitivnich funkci mozku bylo hrat nejlépe dvakrat az ttikrat tydné.
Jeden trénink znamenal odehrat cca deset cvideni za den. Ugastnici trénovali dle svych
moznosti v pracovnim prostiedi, coz mohlo byt pro nékteré z nich rusivé, dale byla ¢ast
tréninku v obdobi letnich prazdnin, lidé jezdili na dovolené. Nebyl tedy dodrzovan striktni
rezim tréninku probihajici minimalné dvakrat tydng. Ugastnici tréninku napiiklad hrali
méné dni, ale o to vice odehrali her. Znamena to tedy, ze celkovy efekt je nepatrné
zkresleny. Kognitivni trénink je nejucinnéjsi, kdyz je provadén kvalitativné, ne
kvantitativn€. Vétsi mnozstvi odehranych her vsak rozhodné neSkodi, pro hrace je ale

prospesnéjsi hrat méné her a Castéji.

Tabulka s poétem odehranych her uvadi, Ze muzi byli v poméru k Zenam v hrani her
aktivnéjsi. Praimérny pocet odehranych her na jednoho muze je 406 her. Primérny pocet
odehranych her na jednu Zenu je 337 her. Rozdil po¢tu odehranych her mezi muzi a zenami

je necelych 70 her.
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6.2.2 ZlepSeni jednotlivych kognitivnich funkei

Stavy jednotlivych kognitivnich funkei byly pribézné sledovany od pocatku tréninku.
Projevovaly se jisté vykyvy, to znamena, Ze v prib¢hu tréninku urcita kognitivni funkce ve
vysledcich 1 poklesla, ale ve vétSiné ptipadi se projevoval rist vykonnosti mozku.
Pocatecni stav jednotlivych kognitivnich oblasti byl porovnan s poslednim zaslanym
stavem, na konci tréninku. Procentualni tdaj uvedeny v tabulce, byl ziskan jednoduchou
matematickou operaci s vyuzitim udaji z pocatecniho a konecného stavu jednotlivych

kognitivnich funkeci.

Tabulka 4: Zlepseni jednotlivych kognitivnich funkci

10,9 10,9 10,8
10,6 9,9 11,3
11,9 15 8,8
10,5 12 111
9,7 7,4 11,9
10,5 10,2 10,7

Zdroj: viastni

Tabulka uvadi celkové IKV u muzi i1 u Zen necelych 11%. Muzim se celkova vykonnost
kognitivnich funkci mozku, béhem dvou mésicii tréninku, zlepSila o 10,9%. Zenam se
celkovd vykonnost kognitivnich funkci mozku zvysila o 10,8%, také po dvou mésicich
kognitivniho tréninku. Rozdil hodnot procentudlniho zlepSeni mezi muzi a Zenami je pouha
jedna desetina procenta, to jen dokazuje jiz prokazanou teorii, Ze u kognitivniho tréninku
nezalezi na pohlavi. Vykonné funkce mozku se po pravidlném cviceni zvysi v kazdém

piipadé.

Celkové procentudlni zlepSeni u paméti je 10,6%. Rozdil mezi celkovym vysledkem muzi
a celkovym vysledkem Zen je o 1,4%. Zeny vSeobecné procvitily a tim padem
1 zdokonalily svou pamét o 11,3 procenta, ve srovnani s jejich pocatecnim stavem.
Znamena to, Ze si osvojily ur¢ité pamétové metody, popsané v kapitole 4.1 Hry pro

stimulaci paméti a v§eobecné si 1épe pamatuji informace a véci z kazdodenniho Zivota.
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Koncentrace ma ze vSech vysledkii zlepseni nejvyssi hodnotu — 11,9%. Muzi se ve
schopnosti koncentrace, béhem dvoumési¢niho tréninku, zlepsili o 15%. Muzi dokazali
zdokonalit svou schopnost koncentrace od 6,2% vice nez zeny. ZvySeni 15% za dva
mesice je opravdu vysoké Cislo. Analyza v tomto ptipadé ukazuje, ze se muzi dokazi
mnohem vice a Iépe koncentrovat na zadany ukol nez Zeny. VSeobecné se vSak neda fici,
ze se zeny huaie koncentruji. Dokazi se koncentrovat stejné dobie jako muzi, nékdy i Iépe.
U vSech kognitivnich funkci plati, Ze pokud méla jedna skupina na pocatku nizké
vysledky, bylo snaz$i své vysledky zvySovat. Pokud méla jedna skupina pocatecni

vysledky na pocatku vyssi, pak se vysledky zvySuji obtiznéji a pomaleji.

Recové schopnosti se u sledovanych zaméstnanci zlepsily o 10,5% za dva mésice.
Vseobecny néazor je vétSinou takovy, ze v feCovych schopnostech jsou zejména lepsi Zeny.
Analyza vSak ukazuje, ze vtomto vyzkumu se nepatrné¢ vice v feCovych schopnostech
zlepsili muZi. Kognitivni trénink fe€ovych dovednosti spocival zejména ve spravném uziti

gramatiky, slovosledu a velikosti slovni zasoby.

Celkovy vysledek zlepSeni kognitivni funkce, logiky, je ze vSech zjisténych vysledka
logicky uvazovat mnohem lépe. ZlepSeni muzi v logickém uvazovani vSak bylo o 4,5%

niz$i nez u Zen.

Posledni procvi¢ovanou kognitivni funkci byla vizudlné — prostorova orientace. Celkové
zlepSeni u vSech pozorovanych zaméstnanci bylo 10,5%. Rozdil mezi procentudlnim
zlepSenim muzii a Zen byl pouhé pul procento. Vizualn€ — prostorovou orientaci maji
vSeobecné lep$i muzi nez Zeny. Muzi se velmi Casto dokazi 1épe orientovat v cizim

prostfedi nebo v prostoru, uméji I€pe ¢ist v mapach apod®.

ZlepSeni jednotlivych kognitivnich funkei je pro ilustraci znazornéno v pruhovém grafu na

nasledujici strance.

81 BLUM, D. Sex on the Brain : The Biological Differences Between Men and Women. New York, 1997.
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Celkové IKV

Pamét
Koncentrace
i Zlepseni-zenyv %
. H Primérné zlepseniv %
Rec
H Zlepseni- muZiv %
Logika

Prostorova orientace

0 5 10 15 20

Obrazek 13: Graf zlepSeni jednotlivych kognitivnich funkci
Zdroj: viastni

6.2.3 Porovnani vyzkumu SBT a tréninku zaméstnanca farmaceutické firmy

Porovnanim zlepSeni kognitivni vykonnosti vyzkumu firmy Scientific Brain Training
a skupiny testované pro vyzkum potfebny pro tuto praci, lze ukdzat, zda jsou vysledky
analyzy této diplomové prace nadprimérné nebo podprimérné. Kognitivni trénink pod
vedenim SBT probihal delsi dobu, a to pfesn¢ o deset tydnl déle nez trénink analyzovany
Vv této diplomové praci. Praimérny vék sledovanych pracovniki, se Vv pruméru pohybuje
0 cca 7-10 let nize, nez u vyzkumu SBT. Porovnani zlepSeni SBT a sledovanych

pracovniki je uvedeno v tabulce nize.
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Tabulka 5: Porovnani vyzkumu SBT a pozorovanych pracovnikii

Pocet Pocet
odehranych | ZlepSeni- | odehranych | ZlepSeni- | Pocet tydni

her — muzi nlival her — Zeny zeny tréninku
(pramér) (pramér)

Vyzkum SBT —
vybér sledované 270-450 8,8% 270-450 8,8% 18

skupiny

Skupina 17-ti
sledovanych 406 10,9% 337 10,8% 8
pracovnikl

Zdroj: viastni

Porovnani dvou vyzkumt ukazuje, ze skupina 17-ti pozorovanych pracovnikl zlepsila své
kognitivni funkce mozku nadprimérné. Muzi se zlepsili o 2,1% vice nez skupina ve
vyzkumu SBT. Zeny se v porovnani s vyzkumem SBT zlepsily o 2%. Jak jiz bylo zmin&no
vyse, délka kognitivniho tréninku SBT byla vice nez dvakrat delSi. Pfesto jsou ale

vysledky analyzy pracovniku farmaceutické firmy nadpriimérné.
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7. Dotaznikové Setreni

Vyhodnoceni zlepseni efektivity zaméstnancii farmaceutické firmy bylo provedeno
dotaznikovou formou. Dotazniky vyplnili sami zi¢astnéni zaméstnanci, z toho vyplyva, ze
byla zvolena subjektivni metoda hodnoceni. Velice dilezitym faktorem bylo, aby tento
dotaznik zminénd zaméstnance nadmérné Casové nezatizil. Dotaznik byl vytvofen za
pomoci internetové aplikace anasurvey.com. Vyplnéni tohoto dotazniku nezabere vice nez

tf1 minuty.

Dotaznikova metoda hodnoceni by byla mozna i v ptipadé objektivniho hodnoceni, to
znamend hodnoceni zaméstatncli nadfizenymi. BohuZzel tyto dotazniky by casové ptilis
zatizily nadfizené Skolenych zaméstnanci. Objektivni hodnoceni vyzaduje také
pozorovani, jestli dany zaméstnanec pravidelné hraje pocitacové hry na zlepSeni
kognitivnich funkci mozku a jestli se skute¢né ve své praci zlepsil. Objektivni hodnoceni je

V tomto pripade Casoveé velmi naro¢né.

Subjektivni dotazniky obsahuji pocity a dojmy samotnych zaméstnancti, kdy oni sami na

Mrw e

podporu kognitivnich funkci mozku.

7.1.1 Otazky z dotazniku

Otazek je v dotazniku pét. Celkem vsak je bodu Sest (poslednim Sestym bodem, jsou
dodate¢né poznamky). Otazky nejsou nijak naro¢né a samotné vyplnéni trva maximalng tfi

minuty.

Prvni otdzka dotazniku: ,, Pokracujete v hrani her HAPPYneuron Brain Jogging?“ Prvni
otazka se zamétuje na skuteCnost, jestli zaméstnanci farmaceutické firmy pokracuji ve
svém kognitivnim tréninku ¢i nikoli. Odpovédi na prvni otazku jsou v podobé ANO, NE.
Otazka ma napoveédét, jestli zaméstnance hry bavi a pomahaji jim natolik, ze jim stoji za to

pokracovat v kognitivnim tréninku.
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Druhé otazka dotazniku: ,,Pokud ano, jak casto? ““ Druhd otazka ma za ukol upfesnit, jak
pravidelny je trénink zucastnénych zaméstnancl. Nejvétsi zmény kognitivnich funkci
mozku jsou pfi pravidelném tréninku, to znamena minimalné dvakrat do tydne. Postupem
Casu je mozné trénovanou ,,davku® snizit. Neda se fici, Ze hry pfi nepravidelném tréninku
nezlepSuji kognitivni funkce mozku jedince, trénink vSak neni efektivni v takové mife,
jako v ptipadé tréninku pravidelného. Odpovédi na druhou otazkou jsou koncipovany do
podoby a, b, c, d.

Tteti otazka dotazniku: ,,Jak dlouho trénujete/ jste trénoval/a se softwarem HAPPYneuron
Brain Jogging? “ Odpovédi na tfeti otdzku poukézi, zda se zamé&stnanci vénovali hrani her
1 po tréninkové fazi, nebo jestli jen prosli dvoumési€nim tréninkem a dale se hranim her

nezabyvali.

Ctvrta otazka dotazniku: ,, Pocitujete diky hrani her HAPPYneuron Brain Jogging na sobé
néjaké zlepseni?“ Ctvrta otazka dotazniku zjistuje, jestli v piipadé pravidelného
i nepravidelného kognitivniho tréninku na sob&é zaméstnanci pocituji néjaké pozitivni

zmény. Odpovédi na étvrtou otazku jsou v podobd ANO, NE, NEVIM.

Pata otazka dotazniku: ,, Pokud pocitujete zlepseni, tak jaké? (napviklad: lepsi organizace
prace, rychlejsi rozhodovani, efektivnéjsi reseni problemui, lepsi schopnost koncentrace na
zadany ukol,...vyplite pouze, jestlize jste v bodeé 4) odpovedeli kladneé).” Patd otazka je
uptfesnénim bodu ¢islo Ctyii. Obsahuje konkrétni odpovédi, v ¢em si zaméstnanci mysli, ze

se zlepsili. Odpovédi na patou otazku jsou v podobé volného textu.

Sestym a poslednim bodem dotazniku jsou Dodatecné pozndmky. Lidé zde mohou vyjadfit

své pocity a poznatky, které ziskali béhem hrani her HAPPYneuron Brain Jogging.

7.1.2 Vyhodnoceni dotazniku

Sebehodnotici dotaznik byl vytvofen za pomoci internetové aplikace anasurvey.com
a odkaz na tento dotaznik byl rozesldn sedmnacti zaméstnanctim nadndrodni farmaceutické

spole¢nosti, ktefi se ziiCastnili dvoumésicniho kognitivniho tréninku K vypInéni. Dotazniky
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se Vprostiedi aplikace tvofily velice snadno a prubézné se zde automaticky
vyhodnocovaly. Kone¢né vyhodnoceni vSech sedmnacti dotaznikdi, nebylo nijak naro¢né,
protoze zminéna internetova aplikace vétSinu otdzek vyhodnotila automaticky pomoci

vysecovych grafil.

Prvni otazka v sebehodnoticim dotazniku zni: ,, Pokracujete v hrani her HAPPYneuron
Brain Jogging? “Pro vyhodnoceni této otazky neni zapotiebi zadnych vysecoych grafi,
protoze vSech sedmnact dotdzanych odpovédélo kladné, to znamena, Zze vSichni

respondenti pokracuji v hrani her HAPPY neuron Brain Jogging.

Druha otazka dotazniku navazuje na otazku prvni: ,, Pokud ano, jak casto? “Pro znazornéni

vysledku druhé otazky je nize vyobrazen vysecovy graf.

M vice nez 2x tydné
H méné nez 2x tydné
i vice nez 2x za mésic

H méné neZ 2x za mésic

Obrazek 14: Graf kognitivniho tréninku (respondenti)
Zdroj: viastni

VyseCovy graf ukazuje, Ze nejvétsi pocet dotazovanych (47%) pokracuje v hrani her
HAPPYneuron Brain Jogging méné nez dvakrat tydné. Vice nez dvakrat za mésic hraje

specialni hry na podporu kognitivnich funkei mozku 29% dotazanych. Pouze
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18% respondentl hraje hry pravidelné vicekrat nez dvakrat tydné. Mén¢ nez dvakrat za

mésic hraje hry jen 6% dotazanych.

Tteti otazka dotazniku zni: ,,Jak dlouho trénujete/ jste trénoval/a se softwarem
HAPPYneuron Brain Jogging?“ Odpovédi na tuto otazku byly slovni, neni tedy mozné
sestavit graf. Byly jeden dvé odpovédi, které se opakovaly. Z diivodu prvniho skoleni
HAPPYneuron Brain Jogging pro nadnarodni farmaceutickou spole¢nost, které se
uskutecnilo na zacatku ledna minulého roku, respondenti uvadéli, ze se softwarem
HAPPYneuron trénuji 12 mésict. Druhé skoleni se konalo na zacatku Cervna minulého
roku, a proto zbyli dotazani uvedli, Ze se kognitivnimu tréninku se softwarem

HAPPYneuron vénuji 7 mésict.

Odpoveédi na Ctvrtou otazku z dotazniku 1ze opét zndzornit za pomoci vysecového grafu.
Otazka zni: ,,Pocitujete diky hrani her HAPPYneuron Brain Jogging na sobé néjaké

zlepseni? *

H ANO
H NE
i NEVIM

Obrazek 15: Graf pocitu zlepSeni kognitivnich funkei (respondenti)
Zdroj: viastni
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Vétsina respondentil, presnéji 88%, na sob& pocituji urCité zlepSeni, diky pravidelnému
hrani specialnich her na podporu kognitivnich funkci mozku. Pouze 12% dot4dzanych nevi,
jestli pocituji n¢jaké zlepSeni. Nejistota téchto 12% ucastnikti tréninku je pravdépodobné

zapfi¢inéna malo intenzivnim a malo castém hrani specialnich her nebo jednoduse

neuvédoménim si néjakych zmén.

Pata otazka navazuje na otdzku ctvrtou a zni: ,,Pokud pocitujete zlepseni, tak jaké?
(napriklad: lepsi organizace prace, rychlejsi rozhodovani, efektivnéjsi reseni problémii,
lepsi schopnost koncentrace na zadany ukol,... vyplite pouze, jestlize jste v bodé
4) odpovedeli kladné).“ Pata otazka byla koncipovana pro slovni odpovédi, nelze tedy

vyhodnotit pomoci vysecového grafu.

Velké mozstvi dotazovanych se cCasto opakovalo v odpovédi, ze se diky hrani her
HAPPYneuron Brain Jogging dokaZi l1épe a zaroven rychleji soustfedit na jednu urcitou
veéc, zadany ukol. Lidé se citi méné unaveni, pocituji vétSi pracovni nasazeni, jsou
pruzngjsi v plnéni tkolt. Dotazovani pocituji zlepseni jejich vnimani a vétsi sebedaveéru

V prostorové orientaci.

Respondenti také uvedli, ze si celkové lépe pamatuji (zapamatuji si veétSi mnoZstvi
informaci, snadn¢ji si zapamatuji texty a obrazky). Nékteii dotazovani uvad¢ji, ze se jim
obohatila slovni zasoba. Dalsi odpovédi se tykaji rychlosti reakce, ktera se jim diky hrani
specialnich her zvysila. Néktefi dotazani na sobé pozoruji, Ze se rychleji rozhoduji pfi

feSeni béznych i pracovnich problému.

Jeden respondent uvadi, ze se citi byt efektivnéj$i v ¢emkoli, po odehrani né€kolika her mu

prace rychleji ,,odsypa“ a celkovée se citi 1épe.

Posledni ¢asti dotazniku byly Dodatecné poznamky. Zde 1idé mohli vyjadiit své dalsi
postfehy, ziskané hranim specidlnich her pro podporu kognitivnich funkci mozku.
Zaveére€na Cast dotazniku nebyla povinnd, respondenti zde mohli nebo nemuseli uvést své

nazory. Vice nez polovina dotazanych vsak své postichy uvedla.
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Dotazani uvedli, ze pokud potiebuji rychle aktivovat mozek, hraji hry HAPPYneuron
Brain Jogging. Po odehrani n¢kolika her pracovnici sviij mozek nastimuluji a jsou
vykonnéjsi v feSeni tkolti. Respondenti uvedli, ze tato forma trénovani kognitivnich funkeci
mozku opravdu funguje. Dilezitd je pravidelnost a vysledky se ¢asem dostavi. Lidé se
celkové citi Iépe a jsou méné unaveni. Trénovani kognitivnich funkci mozku touto formou
je pro lidi zabavné a velice se jim libi. Mala ¢ast dotazovanych uvedla, Ze nejsou schopni si

na pravidelné hrani specialnich her najit as.
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Z.avér

Diplomova prace poukazuje na to jak, a jestli viibec trénink kognitivnich funkci mozku
zvySuje pracovni vykonnost zaméstnancll. Pro zjiSténi této skutecCnosti byla pouzita
celkova analyza vysledkii sedmndacti zaméstnancii nadnarodni farmaceutické firmy, ktefi se
zucastnili dvoumesi¢niho tréninku kognitivnich funkci mozku. Vysledky analyzy
zminénych zameéstnancti byly porovnany s vysledky svétového praméru, vyhodnocené
francouzskou spole¢nosti zabyvajici se mozkovym tréninkem — Scientific Brain Training.
Analyza sedmnacti zaméstnancti dokazuje, ze pracovnikiim se mozkova aktivita skute¢né

zvysila v fadu nékolika procent.

Celkové zlepSeni vSech pracovnikii (muzi a Zen) bylo nejmarkantnéjs$i v oblasti
koncentrace. Pracovnici se po dvoumési¢énim pravidelném tréninku zlepSili celkem
o 11,9% oproti pocateCnimu stavu. Jednotliva pohlavi méla vysledky pomérné rozdilné.
Muzi se zlepsili nejvice v oblasti koncentrace a to o 15% oproti piivodnimu stavu. Zeny
nejvice zdokonalily schopnost logického uvazovani o 11,9% oproti stavu jejich
kognitivnich funkci pfed zapocetim kognitivniho tréninku. VSeobecné je tedy dokazano, ze

kognitivni funkce se hranim specidlnich her pro podporu mozkové aktivity zlepsily.

Teorie, ze se pracovni vykonnost zaméstnanci opravdu zlep$ila, byla podpoiena
dotaznikovym Setfenim. Byla zvolena mékka metrika (obtizné méfitelnd), metoda
sebehodnoticiho dotazniku. Vyhodnoceni vzd€lavacich aktivit, mezi které by kognitivni
trénink dal zatadit, je velice obtizné. ZvySeni efektivity zaméstnancu se téméf neda zmeéfit
z diivodu velkého mnozstvi vnéjSich faktorti. Vzdélavaci aktivita v podobé kognitivniho
tréninku je dlouhodobou zaleZitosti, vysledky se nedostavuji okamzité, nybrz po néjakém
Case. Lidé by se méli po pravidelném hrani specidlnich her pro podporu kognitivnich
funkci naptiklad citit Iépe, méné unaveni a tim padem vykonnéjsi. Z tohoto diivodu nelze

tyto subjektivni pocity zmé&fit tvrdymi metrikami.

Sebehodnotici dotaznik byl vytvofen za pomoci jednoduché internetové aplikace a odkaz
na takto vytvoteny dotaznik byl zaslan sedmnécti zminénym zaméstnancim. Dotazani zde

uvedli, Ze v hrani her stale pokracuji a vyjmenovali a také uvedli, co vSechno diky témto
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hram zlepsili. Vétsin€ dotazanych se zdokonalila schopnost plné se koncentrovat na zadany
ukol, neodbihat od zadan¢ho ukolu. Mnozi uvedli, ze se dokazi rychleji rozhodovat
Vv feSeni pracovnich i béznych problémi. Dotazani zminili skutecnost, Ze jsou schopni si
zapamatovat vice informaci a také, Zze se jim obohatila slovni zdsoba, kterou vyuziji
Vv bézné i pracovni komunikaci. Nektefi respondenti na sobé pozoruji, Ze se jim zvysila
rychlost reakce, ktera je potfebna naptiklad pii fizeni automobilu. Dotdzanym se zda forma
kognitivniho tréninku velice zdbavna a jednoduchd. Respondenti se shoduji na tom, ze
hrani specialnich her se opravdu projevuje na zlepSeni jejich kognitivnich funkci mozku.

Pro vyrazné zlepSeni kognitivnich funkei mozku je vSak zapottebi pravidelného tréninku.

Cilem diplomové prace bylo prokazat, ze pravidelny kognitivni trénink pfispiva nejen
k vétsi vykonnosti v pracovnim procesu, ale také k plnohotnotnéjSimu zivotu béznych dni.
Kognitivni trénink mozku je velice dulezity pro vSechny vékové kategorie a skupiny lidi.
Trénink je velice uCinny a dilezity v oblasti zdravotnicvi, napiiklad pro jedince, ktefi
prodélali mozkovou mrtvici nebo pro lidi trpici Alzheimerovou chorobou. Software se
specialnimi hrami vyuzivaji také sportovci — zdokonaluji naptiklad svou schopnost
koncentrace a prostorové orientace. Specialni hry maji uplaténi také v mnoha dalSich
oblastech (hyperaktivni déti, zeny po mateiské dovolené a v menopauze, pacienti po

chemoterapii nebo nékolikanasobné celkové anestezii,...).

Kognitivni trénink mozku nemusi byt pouze v podobé pocitatovych her, mozek je
trénovan alesponi malym procentem také pti lusténi kiizovky nebo sudoku. Pro trénovani
funkci mozku také staci se vyvarovat svym ritualim, staci kazdy den udélat néco jinak
(naptiklad vycistit si zuby druhou rukou, otevfit si dvetfe druhou rukou apod.). VSechny
tyto drobnosti dopomahaji k tomu, aby lidsky mozek upIné nezakrnél a aby byl udrzovan
Vv pohotovosti. Jeding tak bude synapticka sit’ rozvijena. V dnesni dob¢ si lidé vSe ulehcuji
prostiednictvim elektronickych zatizeni (nejvice ochabuje pamét’, protoze lidé si zpravidla
vSechno zaznamenavaji do mobilnich telefonli nebo pocitacli). Je tedy dileZité pamatovat
na své zdravi a zalit délat né€co pro to, aby si své mentélni a fyzické zdravi udrzeli, co

moZzna nejdéle.
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