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AKTIVITY VHODNE PRE DOSPELYCH

Pripravila: Mgr. Alexandra Palkovic

Nds mozog je najdéleZitejsi orgdn z celého tela.
Je potrebné si ho chranit, ale aj sa onho dobre starat.
Mozog dobre funguje vtedy, ked’mdame dostatok pohybu,
zdravej stravy, odpocinku, ale aj tzv. kognitivnych aktivit
(rec¢, myslenie, pamdt, pozornost)
Znamend to, Ze nds mozog musime vhodne zataZovat a trénovat ho.
Pasivita mozgu vyrazne sSkodi.

POZNAME KRATKODOBU A DLHODOBU PAMAT

Kratkodoba pamit alebo aj tzv. pracovna pamat ma trvanie cca 2 mi-

naty.

Zavisi od kvality zmyslovych organov

® nosit spravny typ okuliarov

® akje potrebné, mat aj nacuvaci pristroj

® ovplyvriovat mozu aj uZivanie liekov

Ma malu kapacitu (asi £ 7)

® Tzn. Ze si zapamatame priblizne 7 rozli¢nych slov alebo Cisel po
sebe

Trvanie 2 minuty aZ niekolko dni

® podla motivacie si nieCo pamatat, ak nie sme motivovany — za-
budneme to.

® pomdct mozgu lepsie si paméatat mdzeme pomoct aj tzv. vedo-
mou pozornostou. Nahlas si poviem ,vypinam Zehlicku“ alebo
,zamykam auto”.

Da sa zlepSovat tréningom pamati

® systematické a cielené cvicenie pamati.




CVICENIA NA AKTIVIZACIU KRATKODOBEJ PAMATI

Prva uloha: skuste sa na tréning mozgu naladit precvi¢enim verbalnej
flexibility.

Povedzte pismeno napriklad B a hovorte mend, ¢o vds napadnu (Bet-
ka, Brano, Bohus...). Kategdrie si mozete zvolit lubovolné — zviera, vec,
jedlo, geograficky nazov, znama osobnost.

Druha uloha: Mozog vyborne posiliiuje aj pocitanie Cisiel. Stacia zak-
ladné matematické operacie, sucet, sucin a pod. Odratavajte od Cisla
100 ¢islo 8 (92, 84, 76...)

Tretia uloha: Sadnite si do kruhu. Precviéite si svoju pozornost a krat-
kodobu pamat. Jeden z kruhu zaéne hovorit: ,Na mesaény pobyt v ki-
peloch si so sebou zbalim.. knihu.”. Pokracuje dalSia osoba v kruhu,
ktora celu vetu zopakuje a prida svoje...” Na mesacny pobyt v kupe-
[och si so sebou zbalim.. knihu a pyZzamo ,,..“ Tak to pokracuje dalej.
Kazda nasledujlca osoba zopakuje celd vetu a predoslé veci a prida
svoje. Posledna osoba zopakuje vietko. Je potrebné davat velky pozor
a vSetko si pozorne pamétat!
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CVICENIA NA STIMULACIU DLHODOBEJ PAMATI

Dlhodoba pamat alebo aj pamét trvald pripomina aj akoby kniZznicu s
mnozstvom kategorii. Jej kapacita je ovela vacsia ako pri kratkodobe;j
pamati. Informacie v nej su ulozené dostatocne dlho na to, aby boli
dlhodobo dostupné.

Struktura dlhodobej pamiti je:

®m PROCEDURALNA — Pohybova pamit (chddza, $port, nasobilka, pra-
vidl3 hier, rec)

m EPIZODICKA (udalosti preZité v uréitom &ase na uréitom mieste) —
nasa vlastnd autobiografia

m SEMANTICKA (pochopenie vyznamu slov, ndzvy predmetov, vedo-
mosti)

Stvrta dloha: Porozmyslajte a povedzte

— Co mate najrad3ej na mieste svojho narodenia?

— Kolko rokov ste Zili v obci kde ste sa narodili?

— Kde ste v detstve travievali prazdniny?

— Na aky vylet najradsej spominate?

— Pamatate si svoju prvu ucitelku?

— Aky boli vasi kamarati v detstve? Ako sa volali? Ako ste sa spolu
hravali?




Piata uloha: povedz alebo napis, ktoré povolanie:
— Nosi uniformu

— Potrebuje k svojej praci nacinie

kladivo, kladivko

noznice, noznicky

palica, palicka

tabula

sInko

varecha

Siesta Gloha: Najdite ¢innosti, ktoré mozete vykondvat a ktoré zaci-
naju alebo koncia na nasledovné pismena.
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Zdroj: pracovny zosit ¢. 9, Centrum MEMORY
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DALSIE MOZNOSTI PRECVICOVANIA KOGNITIVNYCH FUNKCII:

— Ucenie sa naspamat kratkej basnicky alebo pesnicky

— Pisanie denniku alebo spomienok z ciest, vyletov, rodinnych
stretnuti

— Sledovanie televiznych vedomostnych sutazi

— Hranie stolovych hier (pexeso, domino, scrabble, Sach, kartové
hry....)

— Zapamatanie si nakupného zoznamu (listky majte iba na kontrolu)

— Slovny futbal ( da sa hrat s vnicatmi alebo priate/mi. Poviete slo-
vo a dalsi ¢lovek musi povedat iné slovo, ktoré zacdina poslednym
pismenom predoslého slova. Napr. MESTO — OTEC — CVIKLA,,..... je
mozné si urcit kategorie, alebo si povedat, Ze slovo neméze koncit
na A)

— Kreativne vytvarné c¢innosti, Strikovanie, hackovanie, ru¢né prace

— ldstenie sudoku, Ciselnych kriZzoviek, neobvyklych krizoviek — ¢o-
kollvek Co je pre nds vyzva a namahame si pri tom hlavu

Zdroj: Jitka Suchd, Trénink pamdti a pozornosti
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€O VSETKO MOZGU PROSPIEVA
A AKO SA ONHO DOBRE STARAT?

1. Zdravy mozog potrebuje zdravu stravu. Konzumujte ¢o najviac cer-
stvého ovocia a zeleniny. Mozgu pomahaju aj orechy (napr. vlas-
ské), olivovy olej a ryby.

2. Citajte knihy! Citanie je vybornd aktivita na rozvoj fantazie a slovnej
zésoby. Pomaha aj s kratkodobou pamétou a koncentraciou.

3. Pohyb, pohyb, pohyb. Ten prekrvuje celé telo a tak nam lepsie pru-
di krv aj do mozgu. Je potrebné zaradit do rezimu dria aspon 30
min. aktivitu, pricom by sme mali mat zrychleny tep. (rychlejsia
prechadzka, nordic walking, turistika...)

4. Myslite, Ze ndaSmu mozgu prospieva aj dobré kamaratstvo? Neza-
budnime na socializaciu aj vo vy$som veku. Dobré vztahy v rodine
a s ludmi okolo seba uvolfiuju psychické napatie a pomahaju ndm
uchovat si dobru naladu.

5. Umenie ako tancovanie, kreslenie, spev, navsteva muzei su skvelé
aktivity vdaka ktorym sa rozvija nasa pravd hemisféra. Uzivajme si
svet okolo nas v jeho plnej krase.

6. Krizovky, sudoku, cudzie jazyky, nasobilka, hddanky su zas vhodné
pre nasu lavu hemisféru. Doprajme mozgu aj tieto aktivity a nasa
dobre fungujica hlava sa nam odvdaci.




