Uceni'v miady je ryti do kamene,
uceni ve stari psani do pisku.
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Edward Lee Thorndike
(1874-1949)

Adult Learning - 1928

ADULT LEARNING
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o fada vyzkum( (Thorndike, Ebbinghaus, Lowe, Harke apod.) potvrdila, Ze i starsi lidé
maji dostatecny kapital pro uceni

0 télesnd a dusevni vykonnost se v pribéhu Zivota projevuje rozdilnymi cestami:
télesna vykonnost zacina kolem 50. roku Zivota upadat, vykonnost dusevni ji po 30.
roce Zivota prekonava

Q napf. W. A. Owens zkoumal v druhé poloviné 20. stoleti skupinu 127 muzd
v rozmezi 31 let; sledovani jedinci v testech dosahovali prakticky stejnych vysledkd.

0 v obdobi sénia sice dochazi k mirnému poklesu dusevniho vykonu, intenzita je
ovsem velmi individudlni a za normalnich podminek nikdy zcela nezmizi

0 tento pokles navic neni zcela nezvratny a za pomoci tréninku kognitivnich
schopnosti jej Ize ¢astecné zastavit Ci zkvalitnit

Jabok~

MALCOM S. KNOWLES
(1913-1997)

The Modern Practice of Adult Education: Andragogy Versus
Pedagogy (1970)

Redefinice andragogiky jako technologie uceni se dospélych. Andragogika
chdpdna jako uméni a véda o pomoci dospélym ucit se:

a) ucici se dospély je chapdn jako sebefizena a autonomni osobnost

b) andragog vystupuje jako facilitator
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Zakladni predpoklady, kterymi se dospély ucici se jedinec lisi od déti:

v Sebekoncepce (self-concept): potfeba autonomie, s dospivdnim se jedinec méni ze
zdvislého jedince na seberizenou a samostatnou osobnost

v' Zkudenost (experience): dospély pfi uéeni vyuZivd své zkusenosti a upfednostriuje
vzdéldvaci metody, které mu to umozZni

v’ Pfipravenost uéit se (readiness to learn): s dospélosti je ochota udéit stdle vice
orientovdna na socidlni role

v’ Orientace na uéeni (orientation to learning): asovd perspektiva se méni z aplikace
v budoucnosti na okamZitou aplikaci

v/ Motivace k uéeni se (motivation to learn): s dospélosti roste vnitfni motivace,
potreba ucit se vznikd v dospélém véku

Rozhodujicimi Ciniteli kvality u€eni v pozdnich fazich Zivota jsou:
} A

» schopnosti
» motivace

» vile

» mnoZstvi ¢asu vynalozeného na uceni

> rutina



07.01.2026
Jabok~

ﬂ\ Prubéh Zivota — tradi¢ni pohled
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A Prubéh Zivota — redlny pohled

<

——————
- ~
P

R
4 \
4
~ e / \
g , \ S J X
- - ’ \ Seeet Vo T,
Y * ' 2N et L 27T
Ve \ i A i \,
. . \ 7 ,7, N\,
o N \‘ 7 AN N\
’ 1 / ., N,
K L. N/ | / \
/ A, i S T
e, R | RN
O !/ A WRRITPPI - \ll III '
/ \ K4 ™\ SRR
. ! 7 *
N 1 \ ,/ ‘\ \ II 3 \
. '\ 4 I\ N ’ '\
/ . 7’ \ I/’ .
! S ‘\ / \
. A :
1 N \
!
N
,
~
20 let VEK 60 let




07.01.2026

Jabok~

Rozvijeni schopnosti udit se je velmi
rtiznorody proces, ktery ovliviiuji aspekty:
» fyzické (vék, pohlavi, zdravi)
» kognitivni (inteligence, styl uceni)
» afektivni (postoje, motivace, potfeby)

» socialni (vzdélani, rodina, spolecnost)

Mezi témito prvky existuje vztah vzdjemného
ovliviiovani.

J200k~" 5S0BNOSTNI DISPOZICE OVLIVNUIICI DOCILITU, KTERE JSOU

NEJVYRAZNEJI SPOJENY S PROCESEM STARNUTI:

v' Pamét
v Vile k uéeni
v Motivace

v’ Kapacita intelektu

v Lehkost nebo obtiznost uéeni

v’ Trvanlivost uéeni

10
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PSYCHOLOGICKE ZMENY
» zpomaleni celkového psychomotorického tempa
» pokles schopnosti celkové adaptability
» zména procesu vnimani a pozornosti
» zména pamétovych procesi
» proména afektivniho prozivani
» zvyraznéni stavajicich typickych vlastnosti
11
Jabok~
LEHKOST UCENI
0 V aspektu lehkosti (obtiZznosti) u¢eni hraje vék vyznamnou roli.
0 Svékem je uceni obtiznéjsi a klade i vy$si naroky na dobu potiebnou k osvojeni.
0 Studenti ve véku 40 — 45 let potiebuji v priiméru o cca 20 % vice Casu, nez studenti
o generaci mladsi.
0O Tato skutecnost ale v Zzadném ptipadé nesnizuje docilitu dospélych.
0 Rychlost uceni je postupné nahrazovdna jistotou a presnosti.
12

07.01.2026
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Jednou ze zakladnich viastnosti mozku je dualita.

I kdyZ je mozek soumérny, symetrie je pouze

%% Edsteénd.

Mozek funguje jako integrovany celek.

14
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Leva hemisféra

Mysli logicky | intuitivné
matematicky | ndzorné
analyticky | symbolicky

aktivng | zvédavé
detailn€ | celistve
verbalng | vizualné
v 8astech | koncep&né
kontrolovang | netrp&lhivé
intelektualng | tvorive
realisticky | s fantazii
racionalné | citové
objektivnd | subjektivné
digitalné | analogicky

LEVA HEMISFERA

Prava hemisféra
Je teoreticka, Je prakticka, mysli
je feCovym centrem, v celistvych obrazech,
analyzuje, je racionalni. pocitovE, kreativné.

linearné | vicedimenzionalné

ma na starosti vnéjsi prostredi a jednoduché rozhodovani
je zodpovédnad za rozum a Usudek

sidlo feci a logiky

Q

Q

Q

O mysli logicky, racionalné a objektivné

O zpracovava prevazné slova nebo texty (verbalné)
O zpracovava je postupné, tzn. digitalné

QO organ pro opakovani bez zdokonalovani
Nevyhody:

O je pretizena na hranici kapacity

O pracuje tudiz relativné pomalu

07.01.2026
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PRAVA HEMISFERA

Jabok~

O ma na starosti vnitfni prostfedi a slozité rozhodovani
(porovnani, syntéza, nejméné 3 moznosti)

je zodpovédna za pocity, kreativitu, experimentovani
mysli emociondlné, intuitivné a subjektivné

zpracovava prevazné obrazy (neverbalné)

0O 0 O O

zpracovava je prevazneé celostné, tzn. analogové

Vyhody:
O je nedostatecné vytizena a ma proto volné kapacity

O pracuje tudiz rychleji, spontannéji

pfi verbalnim uceni je aktivni pfevdiné leva hemisféra

efektivita uc¢eni je podminéna sladénim aktivity obou hemisfér

cilem je GLOBALNI UCENi

toho mdZe byt dosaZeno mj. ukladanim informaci na zakladé ASOCIACI

07.01.2026
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GLOBALNI UCENI

Jabok~

a vzdéldvani ma obvykle linedrni podobu

a vhodné pro nauceni pojmd, ale nikoli vztah(

a zlepSeni ucebni strategie P vizualizace

a vytvoreni snadno dostupné vnéjsi paméti

Q nelinedrni u€eni: vytvareni siti, strukturovani klicovych pojma, vytvareni schémat,

vytvareni map, grafické organizovani

MENTALNi MAPY

0 pomahaji k redukci obav a strachu (zvlasté u zkouseni)
0 identifikace duleZitosti jednotlivych pojma
0 brani mechanickému memorovani

0O nevyzaduji presné definice, ale vedou k samostatnému uvazovani

a problémovému mysleni, rozvijeji komunikaéni dovednosti
0 diky obrazkdim a barvdam mohou puUsobit i emoc¢né

0 vhodné zvlasté pro jedince schopné analyzy a dedukce, s vizualni paméti

a pokrocilou drovni védéni

07.01.2026
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MIND MAP
Pro lepdi pfehlednost Piekleslete.
Seskupte nebo spojte 0
Fibuzné myslenk: Pouijte Na vyéku
prazdny papir 2 VYEKY

ﬁ Symboly ‘
Pouzivejte .
&'; Obrizky

Tm‘.nt pismena

Vytvoreni
myslenkové mapy
pro uceni

Podtémata

Hlavni téma .

. Kli¢ova slova J

asity

Nakreslete
uprostfed

X
)

Zaénéte Obrézek [
>

uprostied | Nebo napiste [

uprostied I

)

tuéné nadpls A
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Mala ochutnavka pamétovych
technik

(mnemotechnik)

23
Jabok~ . ; ;
= Metoda je znama také pod nazvem ,metoda tras“ nebo ,metoda loci”
(v latiné sg. locus, pl. loci = misto/mista).
= Pouzivana jiZ v antickém Recku.
= Nejdrive je tfeba si zvolit dobre znamé misto, napt. svij pokoj, nebo cestu
do prace. Timto mistem se v mysli prochazime a ke kazdému jeho
zachytnému bodu ptiddvame pojem/udaj, ktery si chceme uloZit do
paméti. Poté prochazime postupné mistem a vybavujeme si pfifazené
pojmy.
24

12
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EFEKTIVNiIM NASTROJEM JE
PREVEDENI INFORMACE DO VIZUALNI
PODOBY

Vétsina informaci, jako jsou jména nebo ¢Cisla, je abstraktni. Kdyz si je
ale v duchu spojite s néjakym souvisejicim obrazem, vas mozek si je
zapamatuje lépe.

Pokud naptiklad zaparkujete auto v radé N13, m(iZete si predstavit
narozeninovy dort se tfinacti svickami na vrchu. Kdyz pak budete
auto hledat, takovy obraz se vdm mnohem snaze vybavi.

25
Jabok~
“ HASICI }J150
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SLUZBA XJ155
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26
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Pamétové hacky

jako hacky slouzi konkrétni predméty, jejichz

ndzvy se rymuji s Cisly od 1 do 10

27
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1 bedna 2 sle

28
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3 tri vepri
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32
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= Potrebuji si pamatovat vice

nez 10 pojmu...

* 1. desitka — normalni véci

2. desitka — jina hodnota 7%
predméth napf. zlata, stéibrna &

e 3. desitka — plesniva,
Spinava atd.

Jabok~

prsten

07.01.2026

sieka SYSTEM 0] o ﬁ 2]
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cislo 889265031

Bagr nabira presypaci hodiny, labut Utoci na bagr,

golfova hul na labut, hak zahakne prsten a Zelizka

se zahfivaji svickou.

889 265 031 IaJ
35
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@3 (g

235 117 440 898 =

36
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PIN 8374

U bankomatu stoji snéhulak (obraz pro Cislo 8 je snéhulak)

a chce si vybrat penize, na ruce mu ale daji Zelizka (obraz pro 3 jsou Zelizka),
takze nemUze vytukat pin, Zelizka ale pfesekne sekyrou (obraz pro 7 je sekyra),
vytuka pin, vybere spoustu penéz a odjizdi na plachetnici (obraz pro 4 je plachetnice)
na vytouzenou dovolenou do teplych krajin.

37
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AKRONYMA

Pocatecni pismena slov, ktera si chceme zapamatovat.

Napf. vlastnosti spravné stanovenych cill SMART:
Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Timed

Vitaminy rozpustné v tucich: (z)ADEK

Rimska ¢isla: 1000; 500; 100; 50 — MEDICINBAL

38

07.01.2026

19



Jabok~
AKROSTIKA

Pocatecni pismena i slabiky slov, ktera si chceme
zapamatovat, tvori vétu.

Rovnikovy polomér planety Zemé:
Setti se osle — 6378 km

Alkalické zemni kovy v periodické tabulce prvka:

Bézela Magda canonem, srazela balvany ramenem
(BErilium, MAGnezium/hotcik, CAlcium/vapnik,
StRoncium, BAryum, RAdium

39

Jabok~ s v o
METODA PRIBEHU

Opery Bedficha Smetany: Braniboti v Cechach,
Prodana nevésta, Dalibor, LibuSe, Dvé vdovy,
Hubicka, Tajemstvi, Certova sténa

Byla jedna LibusSe a ta méla rada Dalibora. Bylo to jejich

tajemstvi. Schazeli se u Certovy stény. Tam si dali

hubicku, ale vidély to dvé vdovy. Bylo to v dobé, kdy byli
Branibo¥i v Cechach. Z Libuse se pak stala prodand

neveésta.

40
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METODA PRIBEHU

Ivan Vezl Xenii Lesni Cestou Do Mésta

V ?% 1,5, 10, 50, 100, 500, 1000

I
]

L
50 100 500

cojeco.cx

Jabok~ ] ,
T Osobnosti na bankovkach

100 K¢ Karel IV. Karel

200 K¢ Jan Amos Komensky jablka

500 K¢ BoZena Némcova bozska

1000 K¢ Frantisek Palacky pali,

2000 K¢ Ema Destinova destiluje
5000 K¢ T. G. Masaryk »tomatovici®.

21



TOTEMZS.

[C T ONAMY  PODCASTY

Mezigeneradni a dobrovolnické centrum TOTEM, z..

TOTEM, z.s.

Trénovani paméti

UKOLY Z TRENOVANI PAMETI (JARD 2020)

Vdob % p trénovani pamét, vas chigl
trachu povzbudi, pobavi, nenschat zahslet

Vice infamac

UKOLY Z TRENOVANI PAMETI (PODZIM 2020)

1 podzimnl nouzev stav bychom vém chtbl zpsstit pravidelngm akénken trénavénl pamiki, sbyste v souEasnd

neutézené situaci mali moznost procviEit svdj mozek, panofit se do hezkch vzpomine a it najing mulenky

Vo

UKOLY Z TRENOVANI PAMETI, KTERE SE NEVESLY DO TOTEMOVYCH NOVIN

MikulgEsk{ kviz | Mikul42 mé svitek: 2) 4. prosince b) 5. prosince <) 6. prosince 2. Mikulé? se narcdilne (zemi
dnetniho: a) Ruska b) Recka ¢) Turecka 3. Svaty Mikulas je ochrancem ot ale take patronem: a] kominiko &
Vice infarmac

PODPORTE NAS

REALIZOVAT

YOUTUBOVY KANAL
TOTEMU

07.01.2026
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STARNUTI MOzZKU

O s rostoucim vékem klesa pocet neurond, buriky ztraceji schopnost mnozit se délenim
O béhem Zivota ¢lovék pfijde o cca 20 % neuronf

0 mozkové komory (tj. dutiny v mozku obsahujici mozkomiSni mok)
se postupné rozsituji, ryhy mezi zavity mozkové kiry se prohlubuji

O spoje mezi nervovymi bunikami fidnou (k redukci spojl dochazi jiz po 22. roce Zivota)

O skenovani mozku odhalilo, Ze Celni kGira méni svij tvar jesté po Ctyficitce (oblast
mozku zodpovédnd za rozhodovani, planovani, empatii, chapani a socidlni
N S ol

(2 chovani), mozek se vyvijii v pozdé&jSim véku

45
e STARNUTi MOZKU
O klesa mira pritoku krve i zasobovani kyslikem
O ztraty neuronl jsou pravdépodobné zpusobeny chorobami omezujicimi krevni
zasobeni (napf. arteriosklerdza), nikoliv samotnym starnutim
O ztrdtu psychologickych a neuropsychologickych kapacit je prokazatelné mozno
Castecné kompenzovat vdechovanim Cistého kysliku
0 nejméné jsou starnutim postizeny vyvojové nejstarsi ¢asti mozku
[ﬂ O levda mozkova hemisféra je starnutim postizena méné nez prava ’
46
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ALTERNATIVNI TEORIE HEMISFER

Elkhonon Goldberg: Paradox moudrosti. Praha: Karolinum, 2006.

LEVA HEMISFERA | |PRAVA HEMISFERA

— Komprimované védéni | Novinky
— Poznavani — Odvaha
: Neznamé a
— Rutina — .
nezmapované
|| Vyrovnavani se

znamymi situacemi

47
Jabok~
@ jedinec Celici nové situaci ji zpracovava prevdiné pravou hemisférou
@ jakmile se situace stane nécim znamym, dominanci prebira leva hemisféra
strany mozku do levé v zavislosti na stadiu uceni je obecné pravidlo,
nezavislé na typu ukolu
48
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Jabok~

O pravolevé presouvani centra kognitivni gravitace je celozivotni

v

Q v prlbéhu Zivota vyuzivdme stdle vétsi mérou levou hemisféru

Q je tim ovlivnéna rozdilna rychlost starnuti obou hemisfér

49

g TIPY NA UDRZENi MENTALNi VYKONNOSTI

> lusténi kfizovek: denné cca 15-30 minut, pfi delSim vykonu je mozek unaven a jeho vykon se snizuje
» Cteni nahlas

» ruéni psani textl: cvi¢eni jemné motoriky, premysleni

» pocitani: s¢itani a odcitani, pokud mozno rychlé

» meditace: ,posilovna“ pro mozek; télo relaxuje, zatimco mozek pracuje

> spravna vyziva: predevSsim mnozstvi a druh tukl, doporucuji se omega 3 mastné kyseliny
(vyzkum: snizeni pravdépodobnosti senility az o 31 %), vliv na pfenos signdlu v nervové
soustavé; obsazZeny v tu¢nych rybach, oresich, olivovém oleji

» pohyb: ve vyssim véku chrani pred ztratou paméti a zhorSenim kognitivnich funkci, pfi pohybu jsou
procvicovany svalové dovednosti, rovnovaha, orientace, odhad vzdalenosti apod.

» vypnuti TV: sledovani TV vyvolava viny alfa; ty jsou prospésné pfi meditaci, oviem dlouhodoby vliv ma
negativni dopady, neschopnost soustredit se + PASIVITA !!

50
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- INTELIGENCE

O

Kdo je ,chytry“ a kdo je ,hloupy“? '\%

Existuje inteligence jako konkrétni vlastnost jedince? C' LL

O

O Vychazi inteligence z vrozenych rozdild?

V déjinach rGzné pfistupy a nazory.

O

Inteligenci je obtizné definovat, nebot zahrnuje fadu rdznych kvalit, ¢asto i navzdjem
nesouvisejicich.

O

51

Jabok~
INTELIGENCE

v testy inteligence: francouzsti psychologové Alfred Binet a Théodore Simon (1904)
— duSevné zaostalé déti

v’ nazor, Ze inteligence souvisi se slovy a Cisly

v" koncept tzv. ,mentdlniho véku*

v termin 1Q: némecky psycholog William Stern (1912), hodnota 100 jako norma
v" méfeni 1Q u dospélych od roku 1916 (vojaci USA)

v testy 1Q jsou tvofeny smési koncepénich a matematickych problémd

v nemély by obsahovat otdzky vyZadujici konkrétni znalosti

v pro kaZzdou vékovou kategorii vypocitdn pramérny vysledek testu a pfifazena uréita
hodnota IQ

52
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. MERENI 1Q

tradiCni pristup

MENTALNI VEK

X 100

CHRONOLOGICKY VEK

53
Jabok~ A4 {
MERENI 1Q
deviacni kvocient
% A

Deviacni kvocient (IQ) je standardizované

skére, které méri inteligenci jedince /-\

v poméru k ostatni populaci.

Moderni testy pouZivaji deviacni skoére

s primérem 100 a standardni odchylkou 15,

kde hodnota 100 je povaZovana za

pramérnou uroven inteligence.

25% 259
25% |2 M 250
-t
0 70 80 90 100 110 120 130 140

54
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Jabok~ INTELIGENCE

0 1Qlidi na celém svété stéle roste - FlynnQv jev
O pred 100 lety primér 1Q 50 - 70 bodu

O pramérny narlst 3 body / 10 let

O pravdépodobné  priciny:  kvalitnéjsi  vyZziva, formdlni  vzdélani,
podnétnéjsi prostredi, vétsi stimulace (mensi rodiny), vice volného

Casu, dlraz na abstraktni mysleni a symboly, zbéhlost v testovani
0 nutnost kontinualni zmény testd i prdmérnych hodnot

= nutnost korekci ¢asovych fad

55

Jabok~ INTELIGENCE

105

Average 1Q scores

1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000
Year

56
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57

Jabok~

Fluid Intelligence

GENERAL
INTELLIGENCE

58

Je zalozena na kognitivnich procesech ziskanych

KRYSTALICKA INTELIGENCE P

orna a Donaldsona, cit. Ri¢anem)
béhem Zivota ucenim, na védomostech a

na schopnosti je vyuzivat (schopnost ucit se
ze zkusenosti). Ma tésny vztah k paméti a

k naucenym zplsobdm logického usuzovénl'.m

Zlomky
smérodatmé 0 | =
odchylky T e—

FLUIDNI INTELIGENCE g,
Je vrozenad, ovlivnéna nadanim jedince;
40 60
ek

relativné stala charakteristika jedince.

Schopnost tvorivé resit problémy.

Zdroj: Svoboda (1999, s. 64)

a Mlady clovék je diky fluidni inteligenci schopny poradit si v nové
situaci a vyresit problém, se kterym se dosud nesetkal.

Q Starsi jedinec si diky krystalické inteligenci rychleji poradi v rlznych
situacich na zakladé dosavadnich zkusenosti, znalosti a praxe,
kterou mlady ¢lovék jesté nemél moznost ziskat.

0 Oba typy inteligence vytvareji celkovou kapacitu ¢lovéka ucit se,
myslet a resit problémy.

a Celkova ilnteligence je tedy ddna komplementaritou a vzajemnym
doplfiovanim se schopnosti fluidni a krystalické inteligence.

Brain Power

Crystallized
intelligence

¥

07.01.2026

fluid
intelligence
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60

Jabok~

Seniofi upfednostnuji feSeni problémt na zakladé predchozich zkusenosti.

Procesem starnuti postupné oslabovani fluidni inteligence (tj. vrozené, spojené
s potencidlem tvoriveé resit problémy) negativné ovliviiuje schopnost vyrovnat se
s novymi a nezndmymi uddlostmi. Vysvétluje to inklinaci starSich jedincd ke
znamym a ovérenym modeliim feSeni a k celkové stereotypizaci usudku.

Nezbytné tak je vhodné propojeni novych informaci s védomostmi a
zkusenostmi jiz v minulosti osvojenymi, coz umoziiuje podnitit zajem ucastnikl a
dynamizovat jejich aktivitu. Seniofi maji obvykle rovnéz problémy s plynulym
presouvanim pozornosti z jednoho podnétu na druhy a se soustfedénim na vétsi
pocet rlznorodych podnét(.

Jabok~
e
MO
Pokud je trénovan, pods: \ '§‘.¥|’V\'/kon.
Pokud lenivi, '

07.01.2026
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61

Jabok~

smyslové senzory
bezprostiedni pamét

U

hodnoceni
ANO-NE, PRIJEMNE-NEPRIJEMNE

U
kratkodoba pamét
U
upevniovani

U

dlouhodoba pamét

62
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KAPACITA PAMETI

O

O

63

Jabok~

64

Mozek ma schopnost pojmout cca 10x vice informaci, nez se obvykle uc¢ime.

Tato kapacita ve vyraznéji méni az v séniu, kdy dochazi ke znatelnému ubytku
mezibunécnych vazeb.

Starnutim mizi predevsim vizudlni pamét, pamétovd schopnost se presouva
z mechanické na logickou.

Je nutné pamét cvicit a udrZovat v kondici.

O Zvyse uvedenych divodU je nutné zasadni informace pfimérenym zplGsobem
vicenasobné opakovat, coZz pomaha vytvofit pamétovou stopu.

O Z opacné perspektivy i seniofi samotni maji nékdy tendenci opakovat jiz
sdélené. Casto se jedna o vyraz nejistoty &i snahy ubezpetit se, ze doslo k
porozumeéni.

o POSTREH: Oni jsou sectéli, v mlddi cetli trosku jinak neZ dnesni déti v mobilu.
MuzZu uvést néjaké téma, nechat je o tom mluvit, a oni tim, Ze vzpominaji, tak
procvicuji pamét, fec, vyslovnost, a to hodné do hloubky. TakZe nejenom jad je
néco naucim, ale oni mi predaji informace a svoje zkusSenosti, které uci mé, a
ja to pak mazu poslat ddl.

07.01.2026
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Jabok~

UKLADANI INFORMACI DO PAMETI

= biochemicky proces
= zmény v siti neurond
= vytvorenivazeb a asociaci

= nové informace vytlacuji dosavadni

= pfestoZe kapacitu mozku vyuzivdme minimalné, pamét ma kapacitu omezenou
= schopnost zapamatovat si najednou 7 nezdvislych informaci
= cvicenim lze zvysit aZz na 12 informaci (nootropika)

= 80 % nauceného je béhem 24 hodin zapomenuto

Jabok~
Hermann Ebbinghaus (1883-1885)

Dva roky se memoroval tisice bezesmysinych
slabik (napf. MIB, DAX, BOK), aby vyloucil vliv
predchozich znalosti.

Opakované se ucil seznamy 13 slabik a po rliznych
Casovych odstupech zkoumal, kolik opakovani
potfebuje k jejich znovunauceni. Tim zkousel
kapacitu kratkodobé paméti, tj. kolik slabik si
zapamatuje na jedno precteni.

Zjisténi: kratkodobd pamét pojme asi 7 polozek
(slabik) najednou. Pfi delSich seznamech rostl
potfebny pocet opakovani.

Tyto zavéry, publikované 1885 v knize O paméti,
jsou dodnes citovany jako zdkladni charakteristiky
paméti.

07.01.2026

Zdroj: https://equitatherapy.cz/blog/hermann-ebbinghaus-experimenty-s-pameti/
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Jabok~

100 %

75 %

50 %

25 %

68

KETev & (WFoghACE (%)

bez opakovani

oo -

07.01.2026

EpBINGHAUSOVA
KEIVKA

ol 2APoMINAMI

o L E{;Bmg'&nkf bji '\5“\"—[‘-7/ >
}r‘iou{ [ (757(.1'10'03 -

o ¥ (aso - 1109)

201

rozsah
poznatki

After 20 minutes: After 24 hours: After 31 days: After 60 days:
42% of learning 67% of learning 79% of learning 90% of learning
is lost is lost is lost is lost

Without further revision, the average leaner retains only 10% of new information after 60 days

1. den 2. den

34



Jabok~

69

Jabok~

Zakladni slozky uc¢ebniho procesu:

I.  Osvojovani

Il. Upevnovani

Tyto sloZky se navzdjem doplriuji. Cvl'm lepsi je osvojeni,
tim mensi staci upevnéni a naopak.

OSVOJENI

70

zdélezitost kratkodobé a stfednédobé paméti
preneseni informaci do mozku skrze smyslové organy

predpokladem kvalitniho osvojeni je dusSevni svézest (prvni stopa byva vidy
nejhlubsi) a nepfitomnost stresu

proces osvojovani je tedy nejefektivnéjsi v dopolednich hodinach

nebezpedi: prekryti osvojenych poznatkl dalsimi prozitky

07.01.2026
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Jabok~ ;
OSVOIJENI

Kvalita osvojeni zavisi na:

v dusevni svéZesti a pohodé

v miFe zapojeni celé osobnosti (cit i rozum — pozor na rozumové zleh&ovani)

v hloubce vjemu (nejen pozitivni — radost z Uspéchu, ale i negativni — hnév, zklamani)

v' mnoistvi asociaci

v’ osvojeni zaloZené na pochopeni je ¢asové Uspornéjsi a trvanlivéjsi neZ osvojeni mechanické

v mnozstvi smysl{

Jabok~

’ V4

SMYSLOVE VNIMANI

Q s vékem se zhorsuje
O po 60. roce Ize u 90 % osob pozorovat vyrazné zhorseni zraku a u 30 % sluchu
O tyto zmény zplsobuji pokles vykonu i omezeni nékterych aktivit

0 mohou se negativné projevit napf. v udrZeni koncentrace, dfivéjsi inavé nebo
pochopeni zpracovavanych informaci

0O mozné je i ovlivnéni komunikace s druhymi lidmi (casta pficina
napf. podeziravosti, nejistoty, Uzkosti nebo hnévivosti)

O zvySuje se i riziko Urazu

36



73

74

Jabok~

ZRAK

Jabok~

zhorseni akomodace (schopnost zaostfovat na rlizné vzdalenosti)

presbyopie (stafeckd dalekozrakost, ztrata pruznosti ¢ocky)
ménici se vnimani intenzity svétla (Serozrakost)

posun ve vnimani barev (zelend, modra, fialova)
zpomaleni procesu zpracovani zrakovych podnétl

zhorseni periferniho vidéni (zlZeni zorného pole)

SLUCH

vyssi citlivost na zdroje hluku

nedoslychavost, tzv. presbyakuze

ztrata schopnosti vnimat nékteré (predevsim vysoké) frekvence
zhorseni vnimani nékterych souhlasek (V, B, D...)

snizeni schopnosti lokalizovat zdroj zvukovych podnétl

vyskyt usniho Selestu

07.01.2026
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Jabok~

90 %

70%

50 %

30 %

20%

KVALITA OSVOJENI

................................................................................................

.........................................................................

.....................................................

...................................

.....................

poslech zrak poslech + aktivni + vlastni
zrak diskuse ¢innost

Experiment A. S. Stanforda:

Ackoliv zkoumand osoba cetla urcity text kaZdy den po dobu
25 let (tzn. cca 5000x), neuméla ho reprodukovat. KdyzZ ji bylo
receno, Ze se mad text naucit zpaméti, stacilo 27 opakovani.

Experiment Rado-Savlevice:

Zkoumany se mél naucit rfadu slov bez smyslu a Spatné pochopil
ukol. Cetl slova 46x, a presto je neumél reprodukovat. Teprve
poté, kdyz pochopil, Ze jeho ukolem je naucit se je, stacilo
pouhych sest cteni ke splnéni tkolu.

07.01.2026

38



07.01.2026

Jabok~

Q Proces starnuti ma negativni vliv na schopnost koncentrace.

Q Seniofi maji obvykle problémy s plynulym presouvanim pozornosti z jednoho podnétu
na druhy a se soustfedénim na vétSi pocet rGznorodych podnétd vlivem omezeni
kognitivni kapacity.

0 Pozornost je Casto zaméfovana nesprdvnym smérem, oslabena je i schopnost

soustredit se na relevantni informace a eliminovat ty nepotrebné.

0 Dochazi rovnéz k nardstu chybovosti a zpomaleni reakci na vnéjsi podnéty v disledku
zpomaleni nervového systému.

0 Tato postupna regrese smyslového vnimani i zhorSovani paméti mize mit nékdy za
nasledek i rozvoj nékterych problémd psychického charakteru (deprese, Uzkost, agrese,
labilita).

77
Jabok~
Je zbytecné snazit se zapamatovat si celou
informaci. Vétsinou z kazdé informace je jiz ¢ast
ulozena, i kdyz v jinych souvislostech. U kazdé
informace je dllezZité osvojovat to podstatné.
K tomu je potfebné:
0 vytvaret vhodné asociace
0 nepretéZovat pamét zbyte¢nostmi
78
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2

Méjte hodné védomosti a nové znalosti se vam
na né budou snadnéji vazat (dokdZete vytvorit
vice propojeni mezi novymi a stdvajicimi
védomostmi), a to znamenad, Ze si je lépe a
trvanlivéji zapamatujete.

Jabok~ . o
UPEVNOVANI

Q proces ukladani informaci do dlouhodobé paméti
O proces nasleduje po osvojeni informaci, probiha tedy po nervovych spojich jiz vytvofenych
QO zapamatovani je podminéno opakovadnim, pouhé osvojeni nezarucuje Uspéch

Q proces upeviovani je nejefektivnéjsi vecer pred spanim, kdy nehrozi prekryvani spoju
novymi dojmy

Q informace zlstava v paméti a mozek ma celou noc na konsolidaci drah a nervovych spojl

80
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COVANI
Prirucka pro vyucovani
metodou Superlearning

JabUk"‘ z 7 z Ve
IDEALNI HAMONOGRAM OPAKOVANI
4. OPAKOVANI :> -
-
—
3. OPAKOVAN/I ::> Po dvou dnech
.
—
2. OPAKOVAN/I ::> TyZ den vecer
. )
1. OPAKOVANI ;> Po dvou
_ hodindch
82
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- VYBAVENI Z PAMETI
Znalosti jsou cenény pouze tehdy, pokud si je dokazeme
v pravy €as nezkreslené vybavit.
ZNOVUPOZNANi 7 .
pasivni, jedinec nedokaze znalost sam Lo NOVUWBAVENIV =
. v .. aktivni, jedinec je schopen védomé vyvolat
z paméti vyvolat, ale pfi pfipomenuti je ¥isluinou znalost véetnd
schopen se rozpomenout (napf. feseni testu v,plnf sho kontext
zaskrtavanim nabizenych odpovédi) IS EENEE LS AR
Jabok~

r V4

ZAPOMINANI

0 vyhasinani vytvorenych spojl nebo jejich nasledné prekryti
O déje se, pokud nejsou osvojené poznatky dostatecné upevnény opakovanim
0 plni ochrannou funkci mozku pfi jeho pretizeni — zavisi na jeho ,vytrénovanosti”
O zapominani napomaha:
v’ nepozornost pfi vnimani
v’ nepochopeni vyznamu a souvislosti
v’ nedostate&né osvojeni

v’ ptetizeni paméti
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Jabok~

plato

>PZ Mmoo > 2

> X - pr

DOBA UCENI

Krivka zapominani - Ebbinghaus

60 @<«— 19 min
63 min
50 W
525 min 10
Vs

bez opakovani

/
znalosti

1. 2. 3. cas

=]

Uplynuly Cas Obrizek 1 - schéma procesu zapomindni

07.01.2026
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Jabﬂk"' V' -

ZAPOMINANI

Stafi lidé ztrdceji pamét,
protoze nedokazou
zapomenout!

{;) -‘.,3

I 2

87

J300k~ " podle nékterych vyzkumi zptisobuje problémy s paméti

u starsich jedincl ztrata schopnosti zapominat nepodstatné

Hovofi se tzv.,fizeném zapominani,”, S ptibyvajicim vékem mze

které umoznuje dlouhodobé byt slozitéjsi odlisit vyznamna
uchovavat pouze dllezité informace  fakta od nevyznamnnych

88
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A

FYZIKALN[ PODM[NKY UCENI =

o optimalni je teplota cca 21°C (s rostouci teplotou roste Unava)
< a klima v ué¢ebni mistnosti (vydychany vzduch)

o osvétleni: nepfimérené svétlo unavuje, barevné svétlo rozptyluje;
. optimalni je bilé rozptylené svétlo, jdouci z levé strany.

o zvukové podnéty narusuji soustredéni

avyhodné je ucit se ve stale stejném prostredi,
stereotypovou situaci

které navozuje

a neucit se v posteli (asociace se spankem)

a ucit se tam, kde je nejméné rusivych elementd

Jabok~

o)

Pravidelna dusevni ¢innost, kreativni
premysleni a uceni se novym vécem
ma na uroven docility zdsadnéné
vyraznéjsi vliv nez biologicky vék.

90
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07.01.2026

Vztah mezi vékem a vybranymi schopnostmi

Bez poklesu nebo s moznosti
dal$iho rastu s postupujicim vékem

pamét pro jednoduché
materialy

profesni pamét

pamét pro tény

slovni zasoba

vSeobecnd informovanost

S urcitym poklesem

motoricka rychlost
senzomotoricka koordinace
tradi¢ni skolni ucivo
analogické usuzovani

S nejvyraznéjSim poklesem

vybavnost novych materiald
uceni se symboltim
vstipivost Cisel a
bezesmyslnych slabik

Jabok~

Z vyse uvedenych aspekti miizeme odvodit nasledujici

prekazky a omezeni efektivniho uceni seniort:

v’ osvojovani novych poznatkl zabere star$im lidem vice ¢asu
v’ seniofi si obtiznéji osvojuji logicky nestrukturované informace

v’ problém pFedstavuje i nedostateéné zvladnuta strategie uéeni

v’ |atka prezentovand vétsi rychlosti omezuje kvalitu i kvantitu nau¢eného vyraznéji, neZ je

tomu u mladsich osob

v zatimco del3i prestavky béhem procvi¢ovani vedou u mladsich osob ke zlep3eni jejich

pracovniho vykonu, u seniorl naopak dochazi k jeho zhorseni

v’ podstatnou roli v procesu uéeni hraje fyzicky a psychicky stav jedince, pfedevsim p¥ipadna

zdravotni omezeni
v’ problémem byva i snizena odolnost vici rozptylujicim podnétim
v’ vyznamny je rovnéZ stuperi aktivity a sila motivace

v" uéebni latka by méla vykazovat intenciondlni charakter
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Jabok~

Starnuti neni nic jiného nez
zlozoyk, na ktery opravdu
zaméstnanyj ¢lovék nema cas.

93
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