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PAMET SLABNE
ZE STEREOTYPU

v,

~,DOBRE
FUNGUJICI
PAMET je dnes
klicova pro
schopnost
prizpusobit

se rychle se
ménicimu

prostiedi,” ’
mini Michaela
Karsten.

Zapominate jména, slova, pro¢ jste pfisli do
mistnosti...? Nemusi to hned znamenat velky
problém. Expertka na ucebni proces a pamét

MUDr. Michaela Karsten vysvétluje, Ze mozek
funguje jako sval. Kdyz se nepouziva, ochabuje.
Dobra zprava je, Ze se da znovu posilit.

A nemusite kvili tomu sedét nad uc¢ebnicemi.

Nic¢i pamét vice vék, nebo to, ze ¢clovék
jede” stale ve stejnych kolejich?

Urcité maji oba faktory na vykon paméti vliv.
Se stoupajicim vékem nastavaji rizné biolo-
gické zmény, které mohou byt dlivodem ocha-
bovani schopnosti si pamatovat.

Mnohem vétsi riziko pro pamét i dalsi kogni-
tivni schopnosti predstavuje dlouhodobé se-
trvavani ve stejnych kolejich. Nékdy bych to
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nazvala az lenosti hlavu pouzivat. Ve chvili,
kdy se pfestaneme ucit novému, za¢neme se
vyhybat mentélni ndmaze a vyrazné spoléhat
na technologie nebo umélou inteligenci, mo-
zek zacne postupné ztracet svou pruznost.
Mozek, a s tim i pamét, bohuzel funguje po-
dobné jako sval. Pokud se prestanou aktiv-

né pouzivat, za¢ne jejich schopnost slabnout.
Nejde tedy primdrné o vék, ale o to, jak ¢asto

a jak kvalitné ¢lovék svij mozek vystavuje no-
vym vyzvam, situacim, informacim.

Takze zapominani je problém, anebo pou-
hy signal, Ze mozek nema dost podnéta?
Kdyz ¢lovék za¢ne vice zapominat, je vzdy du-
lezité hledat pficinu. Zapominani samo o sobé
nemusi hned znamenat, Ze je s paméti néco
zasadné v nepofadku... Nékdy muze jit para-
doxné o nadmérné pretézovani mozku (ho-
diny na digitalnich médiich), jindy naopak

o dlouhodoby nedostatek podnétli a mentalni
pasivitu. Velmi castymi faktory jsou také
chronicky nedostatek spanku, dlouhodoby
stres, potize s koncentraci, nadmérna konzu-
mace alkoholu pfipadné vliv nékterych Iéka.
Pokud se tyto negativni vlivy odstrani, pa-
mét se postupné stabilizuje?

Pak neni divod k obavam. Jestlize viak za-
pomnétlivost pretrvava delsi dobu a obtize

se zacinaji prohlubovat, je na misté zbystfit.

U nékterych naruseni funkce paméti si téch-
to zmén zacne vsimat okoli dfive nez sém do-
ty¢ny. V takovém pfipadé je vhodné vyhledat
odbornika, aby bylo mozné vcas rozlisit bézné
pretizeni od hlubsiho problému.

Da se pamét znovu ,nastartovat”, i kdyz
byla roky netrénovana?

Dle mého néazoru ano. Vychazim pfitom

z dlouholetych zkuSenosti a ze zpétnych va-
zeb svych klientd. Opakované se ukazuje, ze

i lidé, ktefi uz ztraceli divéru ve své schop-
nosti, dokazali pamét znovu zkvalitnit. Je
dllezité uvést, Ze zde mluvim o lidech bez
diagnostikovaného neurodegenerativniho
onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba
nebo jiné formy tézké demence. U nich je tre-
ba systematické péce s dohledem odbornikd.
Je nutné se kviili lepsi paméti biflovat, ¢i
staci obycejné zmény v bézném dni?
Kvili lepsi paméti neni nutné biflovani. Bézny
den dnesni doby jiz vétsiné lidi nabizi dosta-
tek pfilezitosti pamét pfirozené pouzivat. Z&-
sadni vsak je, aby byl mozek pravidelné vysta-
vovan novym situacim, tedy okamzikam, kdy
se ¢lovék néco uci, vybavuje si ulozené infor-
mace, propojuje je, analyzuje a hleda fese-

ni nebo nové napady. Jakmile o tuto mentalni
aktivitu pfijde a sklouzne do rutiny, fada kog-
nitivnich schopnosti za¢ne zvolna slabnout.
Co miiZe pro svou pamét udélat ¢lovék,
ktery nema cas?

Je mijasné, ze dnedni doba klade na lidi vyso-
ké naroky, tempo je rychlé, ukoll pribyva. Ne
kazdy ¢lovék ma dostatek energie nebo pro-
stor na trénink, at fyzicky, anebo mentalni.
Pojem trénink paméti ale neznamena pouze
kazdy den provadét néjaka pamétova cviceni.
Nékdy staci pouze mald zména, ktera dokaze
pamét velmi silné podpofit.



Mate jednoduchy tip, ktery pfinese rychlé

pokroky, pfitom nestoji az tak moc usili?
Ano, je to ndcvik védomé pozornosti. Na co se
védomeé soustredite, to si budete i |épe pama-
tovat. Roztékané myslenky, stres a neustalé
prepinani pozornosti pamét vyrazné oslabuji
a piindseji i pocity vycerpdni. Pamét nepotie-
buje tlak na vykon - ona potiebuje, abychom
ji porozuméli. Uz kdyz se naucite opét védo-
mé konat, coZz znamena soustredit se pIné

na to, co vykonavéte, pamét se vam odméni
tim, Ze si budete |épe pamatovat.

Postadi k udrzeni paméti treba obycejné
kfizovky?

Kdo si bude rad cist knihy a v zaméstna-

ni bude mit dostatek prostoru k vyuZzivani
schopnosti, které nds mozek nabizi, pro toho
bude vypliiovani kiizovky vhodné a bude pfi-
jemnym relaxem. Dobfe fungujici pamét po-
trebuje mit i faze pauzy a odpocinku. Navic
odhaleni tajenky v kiizovce mize v mozku ak-
tivovat vyplaveni télesnych latek, které spous-
téji pocit radosti.

Naopak, pokud se bude jednat o ¢lovéka,
ktery je i co do vzdélavani vice pasivni...
Tomu jen kiizovky nepostaci. U néj vice po-
muze obcasna zména prostredi, kontakt s no-
vymi lidmi nebo alespon pravidelnd cetba

knih. Pro pamét je nejhorsi izolace. U starsich
ky, je velmi dulezité, aby
si udrzeli socialni kon-
takt a také komunikaci.
Pamét nebude ochabo-
vat z kfizovek, ale z jed-
notvarnosti.

Zlepsi ji malé zmény,
nebo se musi opravdu
trénovat?

Nékdy uz malé zmé-

ny mohou pamét hodné
podporit. Pfesto, pokud
budu chtit podavat vys-
i dusevni vykon, bylo

by vhodné se seznamit

s technikami nebo stra-
tegiemi, jak lépe vyuzi-
vat potencidlu mozku

a jak s mozkem i paméti
spravné pracovat.
Typickym piikladem soucasné doby, kde je
pfilezitost ke zlep3eni, je zpusob, jakym hle-
dédme odpovédi na otazky. Velmi ¢asto se se-
tkdvam s tim, Ze lidé okamzité sahaji po umé-
Ié inteligenci, po internetu a hledaji odpovéd
zde. Nejen pro kvalitni pamét, ale i pro roz-
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voj ostatnich schopnosti, které mozek nabi-
zi, je potfeba se nejdfive zamyslet a zkusit si
odpovédét bez pomo-
ci digitalni techniky.
A az potom ji ovérit
v kvalitnim zdro-

ji informaci. Pro
dobrou pamét tedy
nemusime ,cvicit
hlavu’, ale je nutné
naucit se ji aktivné pou-
zivat v béznych situacich
kazdého dne.

Kdy se dostavi prvni
pozitivni vysledky?
To je velmi individualni

a hodné zélezi na vycho-
zim stavu vykonu paméti
jedince. Po mnoha letech
ziskavani zkusenosti

ve své profesi si dovolim
konstatovat, ze u zdra-
vych jedinct se dafi pamét aktivovat nejpoz-
déji do tii mésicl. Pokud za¢nou vyuzivat pa-
métovych technik, dé se tato doba i zkratit.
DokaZou si rychle zapamatovat, jsou kreativ-
né&jsi a lépe na praci koncentrovani. [ ]
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