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Doké&zeme dnesrbreskﬁmaﬁ Tudsky mozog?

Cvicenie mozgu Jje |samozreime velmi
obltibené, génia z vas ale samo o sebe
neurobi. Fera4 je cvicenie mozgu hitom.

Najneuveritelnej$ie mozgohranie pontkaju

véelijaké subjekty rozmanitych kvalit
najméd na p## alebo v rdéznych kurzoch.

Kazdoroc¢ne sa predaju milidény hracich

rdostatoéne tucnym
tucnym — ﬁ%
—— Dnes

podtrciarknuté

— internetovych strankach

kurziva

konzol a hier na posilnenie pamati, ako svoje

programy vyrobcovi hrdo nazyvaju. Kto by

nechcel, aby jeho najdbéleZitejs$i orgéan

bol za par tyzdnov najdokonalejsi - mlad$i,

rychlejsi, Bahky a bystrejsi? Aby

sa udrzal psychicky fit a oddialil znémky

starnutia ako sklerdézu a demenciu?

Najznamejsou hrou na precvicovanie mozgu

su krizovky. Vedecké argumenty timov

3 2

okolo vyrobcov Casto nie suU nezavisle a
1

objektivne potvrdené.

Zddévodnenia nie su
vedecky overené a |meZne] sa opieraju
o jednorazové testy, o prednasky na

kongresoch, pripadne sa odvoléavaju

na takzvanych |certifikovanych uzivatelov.

Predkladané dbékazy ha—tyeh|, ze jeE-mozog
aktivovany pri pamd&tovych hrach, mavaju
Casto podobu skenov mozgu. Zobrazovacie
metédy ako EEC alebo BMR{ ale ukazuju len
zvySenu aktivitu jednotlivych c¢asti
mozgu, ale v Ziadnom pripade g&%kaz]

o kvalitativnych zmenadch. Je to len
Energetickej spotreby, nic¢oho iného, co

by preukdzalo lepsSiu pracu mozgu.

tucnym

tucnym

- vdcsi

- spokojnych

- otom r,\))

— magneticka rezonancia

tucnym

F nevypovedaju

r' dokaz
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Kaidyr;edecky experiment musi obsahovat vgeﬂéﬂw
tzv. kontrolnu skupinu, aby bolo mozné ___ tucnym
porovnat pripadny efekt danej c¢innosti. ___kurziva
V kazdom pripade by mala byt mentdlna

Eejto skupiny veImi podobnad skumanej réhwﬂa
aktivite hlavnej skupiny a to vyskumy

paméﬁgVYCh g logiéchh hier nemaiju. 1-3

Kazdé vedecké skumanie musi zacinat

lzramenttyy porovnavacim testom, aby F— prvotnym

boli v danom procese vysledky aktivity
meratelné a s vypovedajucou hodnotou.
Vyrobcovia pamdatovych hier obvykle porovnaju
po¢iato¢ny a vysledny vykon na rovnake]
sktiske, to ale vypovedd len o zlepSeni

jednej c¢innosti vdaka jej precvicovaniu.

:} vycentrovat

Vo vede{hemoino generalizovat rﬁnﬁm Arial, tucnym

Toto tvrdenie plati najma v oblasti
psychiky a ITudského myslenia vSeobecne.
ZovSeobecrniovanie c¢iastkovych vysledkov ¢i

lzveticdovanie]{efektov je ale pre pocitacovy

rfréning charakteristické. Sedliacky rozum

hovori, Ze by to malo presne tak fungovat.

kurziva
<

—~h

Co sa osved&i ako uc¢inné u jednej

Specifickej g: nemusi automaticky

fungovat u celej populacii.| Pravidelné

cvic¢enie pamatovych hier, zataZovanie mozgu
haddankami, kriZovkami a testami by malo

zlepsit schopnosti a vykon mozgu.

Vedecké dbkazy chybaju

rmozgovy ___ podciarknuté
___podciarknuté
Ekupiny

I

tucnym, kurziva

tucnym



TC Cagliari 2019 — Text correction Slovak

Experti ale upozoriuju, zZe skutocne vedecké

dékazy o tom, Ze by to mozog zlepSovalo, podciarknuté

neexistuju. Je to ako s kriZovkami:

pravidelnym luStenim ziskate zrucénosti, kurziva

ktoré umoznia dalsie lGStenie, nic¢ viac.

Opora vedeckych kapacit v tomto ohlade

lreuveritelng chyba. Britskd krizovkéarskal I dokonca I spotrebitel’ska

nadidcia sa predvlani zamerala na oblubené
pocitacové povzbudzovace pamdti. Porovnala __ tucnym

reklamné slogan£§ a markefeéeske| uputavky D —] tingove

s publikéciami a vedeckymi casopismi.

Vysledok bol zalostny: v Ziadnej publikovaned
Studii sa nepreukizala UGc¢innost pamatovych ___Arial
hier. Program firmy Nintendo, dezramenand| —| menovany

Mozgovy tréning doktora Kawashima, ktory

sa v Britédnii predéava za 110 libier, podla

prilozZenej dokumentédcie "mdZe |zabezpedid | pomoct upevnit

pamdt, posilnit kreativitu, zvysSit nadeje

____podciarknuté
na oddialeni starnutia". Obsahuje rad testov
2 1 4

logickych, verbdlnych, priestorovych,

7 ) ] 6 1/2/3/4/5/617
priradovacich, kratkodobo pamatovych,

3
aritmetickych, vypoctovych ¢i planovacich.
Tieto cvicenia len zvySuju prekrvenie vo tucnym
frontalnom mozgovom laloku. Odbornici kurziva

z nadacie ale upozornili, Ze rovnaky efekt

m& 1 obycajné predevanidq internetovych strénok 1 prehliadanie
¢i hovor s priatelmi. "Tento produkt nemé

Ziadny pekumentevany vplyv na zlepSenie 1 preukdzatelny

funkcie mozgu," citovala sprava neuroldgov.

Rovnako dopadlo ajlevedsaetpat—hier| na tréning }— 25 programov
paméti od dalsich firiem. Tieto programy

Tudom v zdokonalovani mozgovych funkcii Times New Roman
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nepombzu, ale pokial sa im jeréning pacia
neexistuje Ziadnyrdévod, aby v tej aktivite
ustavali. Ak ale dufaju, pby—sa—tak]
nejako vyrazne zleps$i mozog, mali by si to
dékladnelkid rozmysliet. NA&AS mozog Jje Uplne
nenapodobitelny organ, dosial el prebadany.

Podivnu vynimku tvori hra Tetris

Strucne povedanék‘ﬂi&éo na tych cvic¢eniach

ale je. Obycajnéd skladacka Tetris Jje

poc¢itacovd hra, ktorej cielom je zrovnat
zrychlujlicim tempom padajuce kocky,

kvaddre a cely rad dalSich ppejeézreisSiechd
utvarov tak, aby do seba zapadli, sa tesdia
oblube uz étvrﬁstoroéie_ﬁiEéJna celom
svete. A poZ%rovanie %i vyékumy Fedrozracne]

dokazujua, Ze preukazatelne Tetrisom si

Tudia neproduktivne kratia ¢&as.

Tetris sa podla britskych neuroldgov ukézal
vfiaboratérnom testﬁ_ﬁplne neocakéavane
ako Uc¢innad terapia proti obavanému

posttraumatickému stresu a |sa€asng zaujal

americkd instittciu, podla nej hranie tejto

hry preukazatelne zosiliiuje - hoci nepatrne

mozgovu kéru. Hranim hry Tetris si teda
keteramierne posilnite mozgovi kdru. Tim
neurolégov z Oxfordskej univerzity testoval
efekt posttraumatického Soku (PTSD) na
skupine 40 teenagerov. V prvej faze testu

vSetkym premietli film obsahujuci drastické

- tieto cvicenia

r zmysluplny
F zeimto
tucnym
b
. skoro
__kurziva nedostatocne

podciarknuté

- : Nie

podciarknuté

podciarknuté

- rbznych

L
1/2/3 +—— zhodne
____ tucnym

tucnym

—]ul (_g'
kurziva - tiez

tucnym

Fm
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scény z katastrofickych nehdd, ktoré v

skutoc¢nosti mézu viest ku vzniku PTSD.

Polovica |sredewanyeh| bezprostredne po

premietani dostala za Ulohu hrat na pocitaci

Tetris, pre druhu pedebad skupinu

premietanim filmu prva cast vedecky

podlozeného experimentu skonc¢ila. Po tyzdni

sa mladez dostavila do laboratdéria vedcov

znovu.

Posttraumaticky stres

Pomocou najrdznejsich metdd meracich
Imozrgovi—aktivituad]sa malo ukazat, nakolko
sa u nich vytvorili symptdémy takzvaného
posttraumatického stresu._ﬁg_ﬁrééov
tejto najtrividlnejsej la—méto—zméme] hry

trauma napospol dolahla menej ako na skupinu,

ktord dostala hned po feemte| zdzitku volno.
Ide o odvedenie pozornosti? Domnievame sa,

ze relativne naroc¢né zamestnanie mozgu

hranim hry odlerpévaiieed kapacity k tomu,

aby si pokusné osoby ulozili do paméate

negativny zazitok prezity predtym. Zatial

neodhadneme praktickd aplikovatelnost

a nemdzeme nutit Tudi, aby si po skutocnej
nehode alebo inom spustacom vneme sadli
k obrazovke a hrali skladacku. Takto

zhodnotila pfeiz—Feho—htavd Emily Holmesové

v magazi$_PLoS so zov3eobecniujucim zaverom.

Nezodpovedana otazka

tucnym

| ucastnikov testu

- porovnatelmi

podciarknuté

podciarknuté

tucnym, podciarknuté

- MA

I

____tucnym - pocitacovej
- neprijemnom

____Arial

- alo

tucnym

kurziva

- test vedkyiia

rne kurziva

podciarknuté
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Na zédklade vysSie uvedenych zisteni nie je

mozné lgereratizovane tvrdit, Ze hranie

| pausdlne

poc¢itacovych hier mad vplyv - nech uz akékolvek

- lpam&t. Laboratérne predstieranie traumy
nie je nikdy na 100 $_pravdivé. Ma totiz

daleko do skutoc¢nych podmienok wvzniku

posttraumatického stresu. Dobrovolnici

vedia, Ze ma nieco prist a zapdsobit na

nich. Posttraumatickd realita tak nie je

skutoc¢néd, testovani sU si Hebre zndmi

Zze 1m nebude ubliZené. K PTSD-elimindcii

sa vSak predsa len cesta otvara.

MNa—ter test ukézal leestd - americky tim
pocitacovych pefziel odbornikov skumal

vSeobecne zndmou hru Tetris ako
nezanedbatelny prostriedok ku zvacseniu

kapacity Iudskéhor

Hranie hier vraj fyzicky zvacsuje mozog

Hypotéza, ktort mal vyskum potvrdit apebe
vyvratit, vychéddzala z tedrie, Ze hranie
pocitacovych hier fyzicky zvacésSuje mozog.

Skupine 26 mladych dobrovolnikov preto

ulozil, aby po dobu niekolko mesiacov hrala
skladac¢ku denne aspon pol hodiny. Potom

vedci bezprostredne zmerali, ako fmrehel| sa

mozog - Cast c¢elného laloku, spojovana
s centrami Fheverenia, paméte,rpozornosti
a vedomia — zmenil. NeedsSkriepitetne] bolo

zistené, Ze po hrani Tetrisu sa mozog
hracov skutocne zmenil. HrUbka mozgove]

kdry ¢ize lekd sa zvacsila, i ked zmena

F na mozok
rpercent
kurziva
tucnym
kurziva

F— vedomi

kurziva

- Tento T mozny smer

____podciarknuté F_{n%
r mozgu

kurziva

| ¢iskor

podciarknuté

__ tucnym A

— reci [ alei

Preukazatelne

- cerebralneho kortexu
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bola len o polmilimetrovy ¢i dokonca esSte tucnym

o kUsok mensi.

Tetris je podla Haiera pre neuroldgiu kurziva

idedlny objekt. "Je to velmi jednoduché

hra: skladdte v hracom poli jednoduché

geometrické Gtvary a precvicovanim sa

}_ podciarknuté

____ tucnym
zdokonalujete. Zostédva ale zatial stale
nezodpovedanou otdzkou, aky efekt zmeny ____tucnym
v mozgu plynici z pravidelného hrania hry
vlastne maju.|Vyzerd to ako kruh - vas I
mozog bude [tetriskam [vdaka lepsi zasa len N
v tetriskach. A Co svetozndme strielacdky - ____tucnym
tie funguju? Otazku ale moZno polozit
aj inak: aké désledky[ﬁaﬁ vase zlepSenie rbUde
v Tetrisu na dal3iu ¢&innost mozgu? Vznikla
Studia studie, ktord stédla 72 tisic %i (@ur
Mala preskumat proklamovany prinos tzv.
strielac¢iek - hier, v ktorych ide o ¢o k€asnay - najrychlejsi
postreh, pprelna zlep3enie vizuadlnych vnemov. |—Sucinkom
Pl pripade slu%il Tetris ako &innost — V tomto
sledovanejl——nazaklade vedeckyech metdd ___Times New Roman
ek ud L nveh Studidch alel |_|r\})
%es%eeh—{ kontrolnej skupiny, zatial co
lzéktadnd pokusnd skupina hrala postrehové - hlavna ___podciarknuté

hry. Tu sa efekt prejavil, tetriskdri ale
ziadne zleps3enie postrehu nevykdzali.
3 4 2 1
_*ru tvori teda_qo tak atraktivne, Ze _Jh W
prezila svoju dobu a podty fu prepadli su ___tucnym
porovnatelné s vyznavacmi sofistikovanych

modernejdich pocitacovych hier? Pod velmi

%

C

1/2/3/4
] tych, co
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jednoduchou, snad az primitivnou, Supkou

Tetrisu sa skryva Uplne necakane

neuveritelne hlboka, dokonca komplexné

hra silne ovplyviAujuca mozog i pamat.

To zveril tetriskdr Vincent Laurent

vyskumnikom. Je ¢lenom internetovej
komunity tetriskadrov harddrop.com. Hre
beeibtismne—+tak—uwH prepadol uZz davno, asi
pred H#4timi rokmi. Podla neho je treba
naozaj mnoho rokov praxe, aby clovek
dokazal odhadnUt v réznych situdciach

najspravnejsie postupy, ktoré ho povedu

treodSkriepttetd k vy33im a vy33im

vysledkomraosiahnuteIHYm.

Iba strateny cCas

Hrac¢ Laurent skromne sam seba hodnoti ako

jedného z najlepSich hracov. "Aby som ke

povedal pravdu, cez Uroven, ktort som
3 2 1

dosiahol, priputstam, Ze to strata len bola
¢asu. Viem, Ze sa mi v mozgu ziadne velké ¢&i

neuveritelné zlepSenie neodohralo. Zvladam

rychlost, pri ktorej v hre padaju tri nové

kocky za sekundu, ale v osobnom zivote
3 2 1
som pomaly a puntickar rovnako ako

predtym. Hranie mi jébec|nepomohlo k tomu,
aby som uvazoval a jednal rychlejsie. Hry

k posilneniu pamati predstavuji milidnovy

Bot=rrie.

U&innost po&itadovych hier v Ziadnom pripade

vedecky potvrdené nie je. Britskd vedeckéa

rada zacala Siroké Eetrenie, vyskumy,

kurziva

tucnym
tucnym

podciarknuté

—nh

— sedemnas

tucnym

Ah

['v jednoduchej hre

kurziva, tucnym

podciarknuté

—] vSak
1/2/3

____Arial

____Arial

1/2/3
] nijako

— priemysel

kurziva

L
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badania a testy, ktorych cielom mé& byt

preverenie skutoc¢nych dopadov tejto mbdne’

metddy hpamatd tréningu.

Kniha Mozgohry autorky Jany Vejsadove],

z ktorej prinédsame ukazku, ponuka tipy, ako

si formou hry s preddkoldkmi i Btuduitcimd
dobre fo—sveo+iH pamatové techniky

a stratégie vyuzZitelIné nie len pri uceni.
Mozgohry? Co to m& byt? Pyta sa moZno
niekto pri pohlade na neobvykly titul tejto

knizky. Ale nazov Tréning kognitivnych

funkcii pre deti a dospelych by tiezZz vyvolal

mnoho otédznikov. Cielom pamdtového tréningu

je v kaZdom pripade S| ugit sa.

Rady su dobre vyuzZitelné aj pre rodicov

a najma mamic¢ky na materskej dovolenke,
ktorym je venovanad Jjedna z kapitol.

Kognitivnu-poznadvaciu eruemostifunkciu

je potrebné rozvijat a precvicovat uz od
detstva. Su to funkcie mozgu, ktoré ném[_
zmysluplne a plnohodnotne vnimat okolité
prostredie, svet okolo nas, ale zaroven

i nasSe vnutorné psychické stavy - tie totiz

pouzivame neustale.

Mozog v posilnovni

Pradve kognitivnu funkciu Rﬁfﬁﬂ pouzivame,

kedykoIvek komunikujeme, premysSlame alebo sa

uc¢ime dosial nepoznané zalezitosti.

Zahrnuju funkciu vnimania, myslenia, reg,

gestd, mimiku, ale tieZ pozornost c¢i

—| mozgoveho
____tucnym
H Skoldkmi

1 osvojit’

kurziva

kurziva

____podciarknuté
| zlepsenie schopnosti

____Arial

___kurziva — ~b

rlnnoéﬁujd

____tuényn1}> vycentrovat

kurziva, tucnym

_ kurziva R

podciarknuté
tucnym

tucnym
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rychlost spracovania informacii i dobru
schopnosﬁré predovietkym si pamatat.
K [PF sa tzko viazu tie? exekutivne

(vykonné) |Eyzikédnd psychické funkcie,

ktoré ovplyviniuju vsetky aspekty chovania.

V prvom rade musime zmienit ddélezitu

schopnost plédnovania jednotlivych aktivit

a rozhodovania sa v praktickom Zivote.

Kltcova je vSak koordinédcia vsetkych tychto

neuveritelnych schopnosti orgadnu nazyvaného

Tudsky mozog.

Pamadt v digitalne]j dobe

Vzhladom k jednoznacnosti vedeckych ddékazov

Ze lrada—préed naozaj

meni mozog. Preto by mal byt zmysluplny

mbzeme potvrdit,

kognitivny léewild analdgii telocvicne.
PrindSame preto subory cviceni zameranych
na pamat, pozornost, orientaciu v priestore
i ¢ase, na rychlost aj htevetramyl ale tiez
ulohy a techniky, ktoré umoznia a urychlia

spracovanie informdcii v digitdlnej dobe.

Digitalizéacia

Zrejme sa hned ponuka 1 dalsia otéazka:&H
vbbec potrebujeme dobre fungujlcu pamat

v digitdlnej dobe - Zijeme v turbulentne]

etape charakterizovanej nastupom techniky

a technoldgii, pocitacov, mobilov alebo
digitdlnych zaznamnikov. Ved okolo
nés}=—;@%h;éadneme—sa—ekeie—seba
-objektivne=Jneustale vznikaju nové

informac¢né i1 komunikacné média.

10

podciarknuté

[ ucit sa

— poznévacim funkciam

—~b

tucnym

kurziva
kurziva

tucnym
} kurziva

Times New Roman

tucnym

F— dusevnda ndmaha

1 tréning

— usudzovanie
tucnym

Times New Roman

- skutocne

} ____podciarknuté

Arial, tucnym

b



