Svij mozek jsme vyzkouseli pfi Narodnim tydnu trénovani paméti

Berounska knihovna se v bfeznu zapojila do celostatniho projektu na podporu
trénovani paméti. Tuto kampan zastfeSovala Ceska spolecnost pro trénovéni paméti a
mozkovy jogging. Mozna si kladete otazku pro€ trénovat pamét, kdyz mame chytré telefony,
pocitaCe a internet. Odpoveéd je prosta: pravé proto. Mozek je organ, ktery potfebuje neustale
nové podnéty a vzruchy, aby se nenudil a nezahalel. Snad ani nema smysl dale rozvijet jaké
dalSi pozitivni zdravotni u¢inky ma aktivni vyuzivani ,vlastni hlavy“. Védéli jste napfiklad, ze je
dobré si vytvofit rezervni mozkovou kapacitu, nebo si vytrénovat vasi nedominantni ruku ve
psani? Zacit Ize samoziejmé i s jednodussimi cviCenimi, jako je napfiklad hrani pexesa. Na
kurzu trénovani paméti se dozvite o dalSich aktivitach a pomuckach, které jsou nejen zabavné,
ale hlavné prospésné.

Ve stfedu 14. bfezna jsem se zuc€astnila vodni pfednasky, na které jsme se dozvédéli,
proC je dobré trénovat pamét. Pfednasku vedla certifikovana lektorka pani lva Stlukova,
zaméstnankyné knihovny. Na uUvodni pfednasku pfiSlo 13 zajemct a rozhodné nebyli
zklamani, jelikoz vétSina dorazila také na navazny prakticky kurz. Téma bylo pfihodné a sice
Knihy a knihovny. Lektorka nas seznamila s nékterymi metodami, které se k trénovani paméti
vyuzivaji. Jsou vhodné opravdu pro vSechny vékové kategorie. Divili byste se, jak je nékdy
téZké néco vydolovat z hlavy na pockani. Védéli jste napfiklad, Zze existuje zabavna metoda,
jak se naucit nazpamét cely kalendafr na rok dopfedu? Vé&fim, Ze si budu do konce Zivota
pamatovat nazvy vSech balad z Kytice od Erbena, diky mnemotechnickym pomuickam ve
formé jednoduchého pfibéhu. Mozna si zoufate, ze hodné zapominate, ale pfitom nevite, ze
jste si tu danou informaci nikdy ani neuloZili do dlouhodobé paméti. Také mé prekvapilo
zjisténi, ze je mnohem jednodus$si si informace ukladat, nez je pak z paméti vyvolavat. Jedna

Dalsi kurzy knihovna planuje az do kvétna. Mzete si jesté vybrat z témat Ceska
filmova klasika nebo Cestovani.

Otazky pro lektorku trénovani paméti pani Stlukovou:

Tahle prace pro mé znamena mnoho. Moje
pracovni napln je velmi rozmanita, mohu se v ni
realizovat, pfichazet s novymi napady a pak mit
radost z vysledku, napfiklad kdyz se povede néjaka
/ + akce a lidé odchazeji nadseni. Prace mé bavi a libi
e ' se mi, kdyz vidim, jak mé formuje, Ze diky ni dokazi
iy o " Véci, kterych bych jesté pred nékolika lety nebyla
| schopna.

T ““ Co pro vas znamena prace v knihovné?
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Jak jste se dostala k trénovani paméti a co vas na tom nejvice bavi?

O trénovani paméti jsem se dozvédéla, kdyzZ jsem psala diplomovou praci. Zabyvala jsem se
vzdeélavanim dospélych v naSich knihovnéach a Zzjistila, Ze mnoho knihoven porada trénovani
paméti a Virtualni univerzitu tretiho véku. A najednou obé ty véci vedu. Hned jsem védéla, Zze
chci byt trenérka paméti, ale spise proto, abych sama mohla vyuZit nabyté znalosti. Na kurzu
mé vSak presvédiili, Ze je tfeba to pfedavat dal a hlavné je nutné s tim zacit hned. Tak jsem
se kousla a zkusila to. Odezva byla vyborna a tak jsem se do toho pustila napino. Bavi mé na
tom hlavné to nadSeni mych klienti a odezva, tfeba kdyZz mi rikaji, Ze je pro né néjaka
mnemotechnika uZite¢na a Ze to, co spolu délame, jim pomaha v Zivoté. Ale jinak mé na tom
bavi v§echno :-)



Je trénovani paméti opravdu pro kazdého?

Ano. Trénovani paméti ma Siroky zabér a kazdé
cilové skupiné, od déti po seniory, ma co
nabidnout. At uZ to ma byt prevence nebo
kompenzace néjakého probléemu.

Doporucila byste nam k tomuto tématu néjaké
' zajimavé knihy?
Knih k tomuto tématu je velké mnoZstvi a jejich
kvalita i obsah jsou ridzné. Nékteré jsou piné
cviCeni, jiné teorie nebo popisti mnemotechnik.
- g Nékomu, kdo se chce na zalatek dozvédét
zakladnl lnformace bych doporUCIIa knihu Trénink paméti od Sylvie Lairové. Zaklady
mnemotechnik jsou dobfe popsané v knize Uspésna pamét od Michaely Buchvaldové nebo
Méjte pamét’ jako slon od Gunthera Karstena.

Kolik knih jste jiz pfecetla?
Tak toho bych se asi nikdy nedopoditala. Porad néco ctu, tfeba i vice knih najednou, beletrii a
odbornou literaturu zaroven. Bude jich hoooooooooodné :-)

Dékuji za rozhovor a ted mne prosim omluvte, jdu si koupit pexeso.

Andrea Kypénova
andrea.kypenova@gmail.com
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