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O AUTORKÁCH

Mgr. Jana Klucká (1980)
psycholožka

Vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakultì Univerzity Karlovy
v Praze. Ve své diplomové a následnì i rigorózní práci se vìnuje exekutivním funk-
cím u pacientù s frontálním poškozenímmozku. Od roku 2006 pracuje v Psychiatric-
ké léèebnì Bohnice, kde se více než rok vìnovala kognitivnímu tréninku pacientù
s demencemi. Dále pùsobila na akutním pøíjmovém oddìlení, v souèasné dobì pracu-
je na oddìlení následné psychiatrické péèe. Vìnuje se diagnostice a psychoterapii
(výcvik v PCA).

PhDr. Pavla Volfová (1979)
klinická psycholožka

Vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakultì Univerzity Karlovy
v Praze, kde následnì obhájila rigorózní práci a složila rigorózní zkoušku. V 2005 za-
konèila psychoterapeutický výcvik v PCA. Od 2005 pracuje v Psychiatrické léèebnì
Bohnice, kde prošla nìkolika oddìleními: akutní pøíjmové oddìlení, gerontopsychi-
atrické oddìlení následné péèe, kde se vìnovala kognitivnímu tréninku pacientù s de-
mencemi a pacientù s jinými psychiatrickými diagnózami. V souèasné dobì pracuje
na režimovém AT oddìlení, kde se vìnuje diagnostice a psychoterapii. Vede soukro-
mou psychologickou ambulanci.
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ÚVOD

„Kam jsem si dal ty brýle?“ „Vždyť jsem tu knížkumìla nedávno v ruce…?“
„Jaké bylo jméno toho nového kolegy?“ „Stáøí je na nic…“ „Kdyby nebylo té neho-
dy, všechnomohlo být jinak…“ Pokud jsou vám tyto vìty povìdomé, ať již od vašich
blízkých, nebo vašich pacientù èi klientù, pøedkládaná kniha je urèena právì vám.
V následujícím textu se soustøedíme na procvièování kognitivních funkcí. Kromì

toho neopomíjíme ani další faktory, které mírné kognitivní poruchy, demence i jiná
kognitivní selhávání doprovázejí. Máme zde na mysli zvláštì tendenci k uzavírání se
do sebe, strach ze selhávání a jiné strachy a úzkosti.
Z této knihy mohou èerpat ošetøovatelé v nemocnicích, pracovníci komunitních

støedisek, pracovníci v domovech dùchodcù, sociální pracovníci, peèovatelé, pøíbuz-
ní i rùzní dobrovolní pracovníci pracující s výše uvedenou skupinou klientù.
V první èásti knihy se vìnujeme teoretickým základùm, které se týkají kognitivních

funkcí, kognitivních poruch a kognitivního tréninku. V èásti vìnované kognitivnímu
tréninku pøedstavujeme ucelený model tréninkových blokù, který jsme vytvoøily pøi
práci s pacienty na gerontopsychiatrickém oddìlení Psychiatrické léèebny Bohnice.
Náš pøístup se v praxi osvìdèil a vìøíme, že bude k užitku i v jiných zaøízeních, popø.
pøi individuální práci v rámci domácí péèe.
Druhá, rozsáhlejší èást knihy je vìnována jednotlivým tréninkovým blokùm. Tato

èást je strukturována tak, že je možné ji použít pøímo jako pøíruèku pro práci se skupi-
nou klientù, nebo s jedincem, popø. jako zdroj inspirace pro vytváøení dalších kogni-
tivních cvièení.
Pokud hledáte pøíruèku týkající se kognitivního tréninku v praxi, ne pouze teore-

tickou publikaci, pak vám následující stránky poskytnou to, co potøebujete.
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1. JAK SE VYROVNÁVAT S NÁSLEDKY
ÚRAZÙ CNS, S PROJEVY STÁRNUTÍ
A PØÍZNAKY DEMENCE

Lidé v moderní spoleènosti se dožívají stále vyššího vìku a právì vysoký
vìk s sebou pøináší zvýšené riziko rozvoje demencí. K poškození kognitivních
schopností dochází i po úrazech CNS nebo pøi nìkterých psychiatrických onemocnì-
ních. U všech typù kognitivních poruch usilujeme o navrácení jedince zpìt do bìžné-
ho, pokud možno samostatného, života.
Mozek, který je sídlem kognitivních schopností, je výjimeèným orgánem nejen

pro své funkce, ale i pro svou schopnost obnovy (neuroplasticita). Døíve semozek po-
kládal za plastický pouze do urèitého vìku. Soudilo se, že mozkové buòky poté pouze
odumírají a nové se již nevytváøí. Novìjší výzkumy toto pøesvìdèení však vyvrátily.
Neuroplasticita mozku èlovìka je tak vysoká, že dokáže produkovat nové buòky
a nová spojení mezi neurony po celý život. Pøi poranìní mozku nebo pøi patologic-
kém procesu, které mají za následek poškození urèité èásti mozkové tkánì, je tento
orgán schopen do urèité míry nahradit chybìjící schopnost v poškozené èásti mozku
zapojením jiné, nepoškozené oblasti.
Pro dobré zapojení se do života je zapotøebí naplnìní nìkolika nezbytných podmí-

nek. V první øadì jde o zachování dostateèné pohybové aktivity, která je nezbytná pro
udržování tìlesné kondice a slouží i jako prevence mnohých onemocnìní (obezity,
arterosklerózy, srdeèního infarktu atd.). Dále je to správná životospráva, která zajistí
nejen pøísun dostatku potøebných živin, ale i celkovì zlepšuje kvalitu života. Dùležitou
souèástí je i zajištìní bezpeèného bydlení a jeho pøizpùsobení pøípadnému poklesu
zdatnosti tak, aby umožòovalo pokudmožno co nejvíce nezávislý život i s pøípadným
omezením (handicapem). Neménì významné je i zachování a rozvíjení duševních,
komunikaèních a sociálních aktivit.
V rámci našeho pøístupu se snažíme zachovávat pìt zásad definovaných profeso-

rem Švancarou, kterými vyjádøil podstatné cíle aktivního pìstování dušení životo-
správy a seberozvoje, tzv. „5P“: perspektiva, pružnost, prozíravost, porozumìní pro
druhé, potìšení (Kalvach, 2004).
Perspektiva znaèí optimismus, výhled do dalšího období života, pøimìøené pláno-

vání. Pružnost je adaptace namìnící se životní prostøedí, neodmítání nového a neuza-
vírání se pouze do svého svìta. Pøi pojmu prozíravost nám vytane na mysli smysl pro
pøedvídání okolního dìní a pøípravu na možné budoucí osobní zkušenosti. Pro dušev-
ní rovnováhu mají velký význam druzí lidé, proto je potøeba usilovat o vzájemné po-
rozumìní a komunikaci. A co by to bylo za život bez øádné porce potìšení.
Stejnì jako naše tìlesná schránka podléhá involuèním zmìnám, tak i pøi stárnutí

ochabují naše duševní schopnosti. Duševní schopnosti mohou být pøípadnì poškoze-
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ny následkem úrazu CNS. Dochází ke zhoršení vštípivosti pamìti a její výbavnosti,
zpomaluje se øešení úkolù. Mùžeme zjistit, že slovník je chudší a ménì pružný. To
vše zvyšuje obavu z neúspìchu, která opìt snižuje naše sebevìdomí, nízké sebevìdo-
mí èasto vede ke zbyteèné pasivitì a pasivita dále prohlubuje poèáteèní potíže. Zde se
kruh kognitivního oslabování uzavírá.

Bludný kruh zhoršování kognitivních schopností

Tento bludný kruh je zapotøebí co nejdøíve pøetnout, nejlépe v místì s nejmenším
odporem, v oblasti pasivity. Když pasivitu pomùžeme pøemìnit v opak, mùže jedinec
zaèít zjišťovat, že mu øada vìcí jde a žemnohé semùže znovu nauèit. Aktivita tak pøi-
spívá k obohacování slovníku, procvièování vštípivosti i výbavnosti pamìti. Jedinì
aktivitou mùže jedinec dosáhnout vyøešení úkolu. Tím, že zažívá úspìchy ve svém
snažení, se ménì bojí neúspìchu a zvyšuje se jeho sebevìdomí. Vyšší sebevìdomí
umožòuje spontánnìjší aktivitu. Tento kauzální øetìzec vede k vìtší osobní integritì
a pocitu životní smysluplnosti.
Pro duševní aktivitu je dùležitá komunikace, která sama o sobì rozvíjí slovník,

podporuje udržování pozornosti, dává pocit sounáležitosti. Lidé s demencí pøestávají
komunikovat navzájem, pøestávají se zajímat o druhé lidi kolem sebe. Èasto je to
kvùli pocitu, že by tím druhé obtìžovali a že se o nì druzí lidé pøece nemohou zají-
mat. Pokud je však zapojíme, podpoøíme jejich vzájemnou komunikaci a zájem, zjis-
tíme, že jsou nejen den ode dne verbálnì aktivnìjší, ale že zaèínají vystupovat ze své
skoøápky a zaèínají znovu prožívat denní život kolem sebe. Tímto zájmem se zaène
postupnì zlepšovat i funkce pamìti a pozornosti.
K rozšiøování slovníku poslouží i èetba, kreativní psaní nebo konverzace v cizím

jazyku. Kognitivní schopnosti aktivuje i luštìní køížovek, rébusù, hlavolamù, ale i hra
v šachy nebo dáma. V posledních letech se u nás rozšíøily také tréninky kognitivních
funkcí.
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2. KOGNITIVNÍ FUNKCE ANEB CO A PROÈ
TRÉNUJEME

Kognitivní funkce, jinak øeèeno funkce poznávací, patøí mezi základní funk-
ce našeho mozku. Umožòují nám poznávat okolní svìt, plánovat naše jednání a vstu-
povat do interakcí s druhými lidmi. Pokud jsou tyto funkce nìjakým zpùsobem
oslabeny, ať již vlivem stáøí, úrazu CNS nebo psychické nemoci, ztrácí se tím i kus
našeho svébytného já. Mùžeme se cítit nejistí a ménìcenní, mùžeme se obávat selhá-
ní. Bìžné denní fungování se pro nás stává obtížné, ne-li vùbec nemožné.
Mezi základní kognitivní funkce, které nám umožòují plnohodnotnì se zapojit do

každodenního života, patøí pøedevším pozornost, pamìť, zrakovì-prostorové schop-
nosti, jazyk a myšlení. Co tedy každá z tìchto funkcí zahrnuje a v èem je pro nás tak
významná?

2.1 PAMÌŤ

Pamìť je psychická funkce, díky které pøijímáme, uchováváme a následnì si
vybavujeme nové informace, vjemy a zážitky. Díky pamìti víme, kdo jsme a co jsme
zažili. Dává nám pocit kontinuity našeho života. Kromì toho správné fungování naší
pamìti ovlivòuje celou øadu dalších dùležitých kognitivních funkcí, jako je napø.
myšlení.
Pamìťový proces má tøi fáze – vštípení, uchování (retenci) a vybavení. Jednodu-

chým pøíkladem je uèení se slovíèkùm v cizím jazyce. Nauèené slovíèko jsme si nej-
prve v urèité, pro pamìť pøijatelné, podobì do pamìti uložili, uchovali si ho tam
v nezmìnìné podobì. Když slovíèko po nìkolika dnech potøebujeme použít, tak si jej
z pamìti vybavíme. Bohužel pamìť mùže být narušena v každém z tìchto krokù,
a tím se stane, že si na nìkterá jména, data èi události nemùžeme vzpomenout, nebo si
vzpomene chybnì.
Ještì donedávna se vìdci domnívali, že pro rùzné typy informací (napø. senzoric-

ké, verbální, motorické a jiné) slouží jeden druh pamìti (Atkinsonová et al., 1995).
V souèasné dobì pøevládá názor, že existují rùzné kategorie pamìti. Ty se èlení podle
zpùsobu ukládání informací do pamìti, podle zpùsobu jejich zpracování a podle dél-
ky uchovávání.
Z hlediska délky uchování pamìťových stop rozlišujeme pamìť krátkodobou

a dlouhodobou. Zatímco krátkodobá pamìť slouží k uchování informací pouze po
dobu nìkolika sekund, v dlouhodobé pamìti zùstávají zachovány nìkolik minut nebo
i celý život.
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Krátkodobá pamìť funguje jako jakési poèáteèní síto, které pøijímá informace a je-
hož kapacita je omezena. Kapacita krátkodobé pamìti bývá oznaèována jako tzv. ma-
gické èíslo a její rozsah je 7 + 2. Velikost své krátkodobé pamìti si mùžeme snadno
zjistit i sami. Když budete mít v ruce soupis dat, napø. nákupní seznam, zkuste si jej
jednou pøeèíst, podívat se jinam a vybavit si jej. Vìtšina lidí si zapamatuje 5–9 polo-
žek. Toto èíslo se zvýší, pokud nìkteré položky logicky spojíme a z nìkolika jednotli-
vých položek se tím v naší pamìti stane jedna. Podle posledních výzkumù se pøedpo-
kládá, že krátkodobá pamìť má více variant (Vágnerová, 2004).
Jednou z nich mùže být tzv. pracovní pamìť, která, zjednodušenì øeèeno, slouží

k uchování informací, jež potøebujeme k vyøešení nìjakého aktuálního úkolu. Èasto
bývá pøirovnávána k tabulce nebo listu v zápisníku a mimo jiné se podílí na i vybave-
ní si informací z dlouhodobé pamìti (Koukolík, 2003).
Ne všechna data z krátkodobé pamìti automaticky pøecházejí do pamìti dlouhodo-

bé. Záleží napø. na tom, zda jsou opakovány nebo jak moc pro nás jsou významné.
Pøenos z krátkodobé do dlouhodobé pamìti pozitivnì ovlivòuje také to, jak jsme po-
znatkùm rozumìli a zabudovali je do již existujícího systému døíve nabytých znalostí.
V rámci dlouhodobé pamìti rovnìž rozlišujeme nìkolik druhù. Implicitní pamìť

nám umožòuje osvojovat si dovednosti a zvyky, aniž bychom si to uvìdomovali.
Takto se napø. uèíme jezdit na koleèkových bruslích, psát, nebo øídit automobil.
Vedle implicitní pamìti rozlišujeme pamìť explicitní. Tato složka nám umožòuje
uchovávat fakta, osobní vzpomínky nebo informace z minulosti, na které si mùžeme
v urèité chvíli vìdomì vzpomenout.
V oblasti explicitní pamìti rozlišujeme dva podtypy. Pokud vzpomínáme na obec-

né informace nebo obecnì platná fakta, hovoøíme o tzv. sémantické pamìti. Ta se
uplatòuje napø. pøi procesu uèení se školní látce. Pokud se snažíme vybavit si nìkteré
osobní zážitky, vzpomínky na pøátele nebo loòskou dovolenou, hovoøíme o tzv. epi-
zodické pamìti.
Pamìť je nesmírnì složitá a dùležitá funkce. Je velmi tìsnì spojena s procesem uèení

a umožòuje nám adaptovat se na neustále se mìnící podmínky prostøedí (Vágnerová,
2004). Je to pøedevším ona, která nám umožòuje zapojit se mezi ostatní lidi, pamato-
vat si jejich jména a tváøe, podìlit se s nimi o své zkušenosti a zážitky. Proto je tak dù-
ležité nedovolit jí stárnout a zahálet.

2.2 POZORNOST

Pozornost úzce souvisí pamìtí. Je funkcí vìdomí a zajišťuje jeho zamìøení
urèitým smìrem. Zároveò nás ochraòuje pøed záplavou jiných, v danou chvíli ménì
dùležitých podnìtù (Vágnerová, 2004).
V prùbìhu celého dne jsme doslova bombardováni mnoha podnìty. Slyšíme zvuk

pøijíždìjícího auta, cítíme vùni rùží z pøilehlé zahrady nebo zaslechneme hovor ko-
lemjdoucích lidí. Není možné vnímat všechny podnìty najednou, zabývat se souèas-
nì mnoha problémy. Nemùžeme reagovat na vše, co se kolem dìje, proto si z velkého
množství podnìtù zámìrnì vybíráme jen nìkteré. Toto nám umožòuje jedna ze zá-
kladních vlastností pozornosti – selektivita (výbìrovost). Díky ní si vybíráme z velké
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nabídky podnìtù jen nìkteré. Napø. jen ty, které jsou pro nás nìèím dùležité, nové
nebo zapadají do našeho systému døíve nabytých znalostí a zkušeností.
Koncentrace (soustøedìní, zamìøení) pozornosti je další ze základních vlastností

pozornosti. Umožòuje nám soustøedit se vìtšinou po dobu nìkolika sekund (nìkdy
i déle) na urèitý pøedmìt. Uplatòuje se napø. na pøednášce, pøi pracovní poradì nebo
v bìžném rozhovoru.
Každý øidiè zná situaci, kdy øídí svùj vùz a souèasnì poslouchá rozhlas nebo hovo-

øí se spolujezdcem. Pakliže toto dokáže, hovoøíme o tom, že má schopnost rozdìlit
pozornost. Distribuce (rozdìlení) pozornosti je o to snazší, èím je každá z provádì-
ných èinností více zautomatizovaná a není nutné se na ni plnì soustøedit.
Jako poslední základní vlastnost pozornosti uvádíme vigilitu (schopnost pøenášet

pozornost z jednoho podnìtu na druhý). Tato vlastnost pozornosti velmi úzce souvisí
s pøizpùsobením se neustále se mìnícím podmínkám okolí. Názorným pøíkladem
mùže být situace, kdy si povídáme s kamarádkou u kávy a pohotovì zareagujeme,
když nám na plotnì vzkypí mléko.
Jak uvádí Kulišťák (2003), vigilita pozornosti se s rostoucím vìkem zhoršuje. Na-

opak selektivita pozornosti zùstává s vìkem pomìrnì stabilní, zhoršuje se však
pøi poškození mozku úrazem nebo degenerativním onemocnìním.
V procesu tréninku nebo rehabilitace kognitivních funkcí hraje pozornost velmi

podstatnou úlohu, neboť její poškození ovlivòuje øadu dalších funkcí, jako je napø. již
zmiòovaná pamìť. Pak se mùže stát, že máme pocit zhoršující se pamìti, ale pøitom
se jedná spíše o poruchu pozornosti.

2.3 ZRAKOVÌ-PROSTOROVÉ SCHOPNOSTI

Mezi zrakovì-prostorové schopnosti øadíme vizuálnì-konstrukèní, vizuálnì-
-motorické a percepèní schopnosti. Jsou oblastí, která bývá výraznì ovlivnìna ať již
procesem stárnutí, psychiatrickým onemocnìním, nebo jiným poškozením CNS.
Schopnost manipulace s dvou a tøírozmìrnými pøedmìty na ploše nebo v prostoru

podává velmi dùležitou informaci o fungování pravé hemisféry (Kulišťák, 2003).
Pøedevším starší lidé mohou mít obtíže v rozpoznávání neúplných obrazcù, urèování
polohy a smìru pohybujícího se bodu nebo s manipulací s pøedmìty. Ojedinìlé nejsou
ani potíže s orientací vlastní osoby v prostoru, pøedevším na neznámých nebo ménì
známých místech. Porucha zrakovì-prostorových funkcí má negativní dopad na kaž-
dodenní fungování èlovìka.Mùže nám zaèít èinit obtíže øízení auta, psaní nebo orien-
tace v nákupním støedisku.
Narušením zrakovì-prostorových schopností dochází také ke zhoršení manuálních

dovedností. U osob s demencí se nezøídka vyskytuje tzv. vizuokonstrukèní apraxie.
Apraxie znamená ztrátu schopností používat døíve osvojené komplexní pohyby, které
využíváme v každodenním životì. Jedním z druhù vizuokonstrukèní apraxie je tzv.
„dressing apraxie“, neboli neschopnost se obléknout (Fanfrdlová Z. in Preiss et al.,
2006). Tyto osoby nejsou schopny zkoordinovat a uspoøádat jednotlivé pohyby, a to
i pøesto, že jednotlivé motorické i senzorické schopnosti jsou u nich zachovány. Potíž
je v integraci tìchto schopností do jedné èinnosti.
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K nácviku tìchto schopností slouží v našich tréninkových blocích celá øada kre-
sebných a konstrukèních úloh, které kladou dùraz na zrakové vnímání, motoriku
a schopnost orientovat se v prostoru a na integraci tìchto schopností.

2.4 JAZYK A ØEÈOVÉ SCHOPNOSTI

Jazyk je základním prostøedkem komunikace, který plní nìkolik velmi dùle-
žitých funkcí. Pomocí jazyka poznáváme okolní svìt, rozvíjíme své myšlení, vyjad-
øujeme své pocity a potøeby, sdílíme s ostatními své zážitky a zkušenosti. Jazyk velmi
úzce souvisí s myšlením, o kterém bude øeè pozdìji.
Øeè je pak konkrétní jazykovou dovedností. Výzkum øeèi se zaèal rozvíjet zejmé-

na ke konci 19. století a je spojen se dvìma významnými jmény – Paul Pierre Broca
a Karl Wernicke. Na zaèátku 20. století pak významnì vzrostl zájem o výzkum po-
ruch øeèi, zejména ve spojitosti s její plynulostí (fluencí).
Lidská øeè vyžaduje velmi složitou koordinaci pohybù rtù, jazyka, vnitøních úst

a hlasivek k tomu, abychom vytvoøili zvuk. Jazyk využívá znakù neboli slov, která
nesou význam a oznaèují konkrétní èi abstraktní skuteènost.
Pøi užívání jazyka rozlišujeme dvì základní kategorie – produkci a porozumìní

(Atkinsonová et al., 1995). Pøi produkci pøevádíme nejdøíve myšlenku do slov, øadí-
me slova do vìty a nakonec vytvoøíme zvuk, který myšlenku pøedá posluchaèi. Jako
pøíklad lze uvést situaci, kdy sdìlujeme kolegovi v práci informace z probìhlé pora-
dy. Pøi porozumìní jazyku postupujeme pøesnì opaènì – zaèínáme slyšením zvukù,
kterým pøipojujeme význam slov, ze slov si skládáme vìty a na závìr z nich získáme
smysl sdìlení.
Øeèové funkce patøí k tìm, které jsou pøi normálním stárnutí a bez traumatického

poškození mozku zachovány až do velmi vysokého vìku. Co však bývá v dùsledku
stáøí velmi èasto zasaženo, je slovní plynulost (verbální fluence). Pod tímto termínem
rozumíme schopnost vybavit si napø. co nejvíce slov zaèínajících urèitým písmenem
nebo patøících do urèité kategorie pojmù.
U lidí trpících demencí nebo po traumatickém poškození mozku se mohou vysky-

tovat obtíže s nalézáním a vybavováním slov. Tito lidé èastìji užívají obecná oznaèe-
ní a vyhýbají se používání konkrétních pojmenování nebo chybnì užívají nìkterá slo-
va (toto nazýváme parafrázií).
Ztrátu schopnosti mluvit zná celá øada pacientù s poškozením CNS, které mají za

následek poruchu jazyka a øeèi (afázii). Právì tito lidé vìdí, jak velmi nás zmínìná
poruchamùže vyøadit ze spoleènosti. Proto je tak dùležité si tyto schopnosti udržovat,
procvièovat, popø. po nìjakém vážnìjším poškození rehabilitovat. Právì díky øeèo-
vým schopnostem jsme totiž ve spojení s druhými lidmi okolo nás.
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2.5 MYŠLENÍ

„Myšlení lze definovat jako mentální manipulaci s rùznými informacemi“
(Vágnerová, 2004, str. 94). I bez lékaøských, neuropsychologických nebo jiných od-
borných znalostí je zøejmé, jak složitou a komplexní funkcí myšlení je. Díky myšlení
si dáváme do vzájemných souvislostí rozlièné vjemy, symboly a pøedstavy a vyvozu-
jeme z nich závìry.
Velmi dùležitou oblastí mozku, která bývá spojována s rozvojem myšlení, jsou

èelní laloky, pøesnìji øeèeno oblast prefrontální mozkové kùry. Tato oblast je sídlem
tzv. exekutivních funkcí, které umožòují nìkolik pro život nezbytných schopností.
Jde napø. o schopnost plánovat si aktivitu a následnì ji uskuteèòovat – pøíkladem
mùže být plánování si èinnosti v práci, urèení si priorit, rozdìlení si složitìjší èinnosti
do více krokù. Díky exekutivním funkcím jsme schopni brát ohled na pravidla sociál-
ního fungování, øešit problémy, dìlat více èinností najednou a v neposlední øadì díky
nim mùžeme koordinovat své slovní uvažování (Koukolík, 2003).
Myšlení je vedeno snahou porozumìt okolnímu svìtu a orientovat se v nìm.

Umožòuje chápat, co a proè se dìje a jaký to má pro nás význam. Základní jednotkou
myšlení je pojem. Pojem reprezentuje celou skupinu jednotlivých objektù, pøedsta-
vuje soubor vlastností, které jsou pro celou skupinu typické, a usnadòuje nám tak do-
rozumívání. Pøedstavme si, jak obrovskou slovní zásobu bychom museli mít, kdyby-
chom napø. museli znát všechny výrazy pro nìkolik miliónù odstínù barev, které jsme
schopni rozeznat (Atkinsonová et al., 1995). Naštìstí pro nás jsme schopni zreduko-
vat složitost okolního svìta a pro mnoho rozdílných objektù používáme vždy jeden
zastøešující pojem, který shrnuje nejdùležitìjší vlastnosti pøíbuzných objektù.
Øešení problémù, rozhodování a schopnost pøizpùsobit se mìnícím se podmínkám

zastøešuje pojem flexibilita myšlení. Pøi øešení problémù se dostáváme do situací,
které již nemùžeme zvládnout jen s pomocí našich dosavadních vìdomostí, ale musí-
me hledat nové zpùsoby a nová øešení. Známe cíl svého snažení, ale zatím nevíme,
jak jej dosáhnout.
Velmi hezký a ilustrativní je pokus, který provedlW. Köhler na poèátku 20. století

se šimpanzi. Ten ukazuje proces øešení problému a dosahování vytèeného cíle. Nìko-
lik opic bylo zavøeno v kleci, kde vysoko nad nimi až u stropu visel trs banánù. V kle-
ci bylo položeno nìkolik vìcí, jako byly bedny, hole atd., ale žádná z nich sama
o sobì nestaèila opicím k tomu, aby na banány dosáhly. Opice nìkolikrát vyzkoušely
shodit banány holemi, házely po nich bednièky, až nakonec o banány ztratily zájem.
Po èase zkusily bez jakéhokoliv podnìtu a zkoušení nové øešení. Postavily dvì bedny
na sebe, vylezly po nich nahoru a na banány dosáhly. Nebo nastavily dvì tyèe na sebe
a banány shodily dolù. Na základì nìkolika pøedchozích øešení pokusem a omylem
nasbíraly opice dostatek informací o situaci a byly schopny, jakoby náhle, situaci øe-
šit jinak. Došlo k pøeskupení poznatkù v dosud neøešitelné situaci tak, že byly objeve-
ny nové souvislosti a vztahy, které napomohly øešení (tzv. vhled).
Na závìr podkapitoly o myšlení je nutné zmínit ještì jeden pojem, který s myšle-

ním a s flexibilitou myšlení velmi tìsnì souvisí. Jde o pojem tvoøivost (kreativita).
Tvoøivost je schopnost vytváøet nìco nového, originálního, neoèekávaného a zároveò
pøínosného (Baron et al., 2008). Právì díky ní se rodí nové myšlenky, nápady a po-
znatky, které zlepšují kvalitu našeho života.
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