


BAKALARSKA
PRACE

Rozvojzaméstnancl pomoci neurokoucinku

Employee Development Through Neuro Coaching

STUDIJNIi PROGRAM

Ekonomika a management

STUDIJNI OBOR

Persondlni management v prdmyslovych podnicich

VEDOUCI PRACE

Ing. Martin Siky¥, Ph.D.

KUFOVA
JOSEFINA 2017



UCENI
TECHNICKE
V PRAZE

25 e ZADANI BAKALARSKE PRACE

I. OSOBNI A STUDLINi UDAJE

( A
Prijment: Kufova Jméno:  Josefina Osobni gislo: 440983
Fakulta/tistay: Masarykv astav vy3sich studii (MUVS)

Zadavajici katedra/Gstav: _Oddéleni manazerskych studii
Studijni program: Ekonomika a management
Studijni obor: Personalni management v préimyslovych podnicich
b J

. UDAJE K BAKALARSKE PRACI

Nézev bakalafské prace:
‘Rozvoj zaméstnanl pomoci neurokoucinku ]

Nézev bakaldrské prace anglicky:
‘Employee Development Through Neuro Coaching ]

Cil: Analyzovat moznosti, pfednosti a nedostatky vyuziti neurokoucinku jako metody rozvoje zaméstnancd.

Osnova: Uvod, teoreticka ast (rozvoj zam&stnanc, koucink, mozek, popis jednotlivych neurotechnologii, metodika rozvoje),
prakticka Cast (Setfeni mezi Gcastniky neurokouCinku, vyhodnoceni, doporucent), zaver, literatura.

PFinos: Navrh doporuceni na vyuZiti neurokoucinku jako metody rozvoje zaméstnancd.

Seznam doporucené literatury:

ARMSTRONG, Michael a Stephen TAYLOR. Rizeni lidskych zdrojd: moderni pojeti a postupy. Praha: Grada Publishing, 2015.,;
BUZAN, Tony. Pouzivejte hlavu. BizzBooks, 2013.; HUTHER, Gerald. Navod na pouzivani lidského mozku. Millennium Publishing,
2011.; KOUBEK, Josef. Rizeni lidskych zdroj&. Management Press, 2007.,; $IKYR, Martin. Personalistika pro manazery a
personalisty, Grada Publishing, 2016.; Mindball. World of Brain CZ [online], 2015.; Batak. World of Brain CZ [online], 2015.

Jméno a pracovisté vedouci(ho) bakalarské prace:

Ing. Martin $iky¥ Ph.D, MOVS EVUT =t ‘ | ’ e |

K o e
Jméno a pracovisté konzultanta(ky) bakalarské prace: ‘
Datum zadéani bakalafské prace: 6.1.2017 Termin odevzdani bakalafské prace: 5.5.2017
Platnost zadan{ bakalarské prace: 31.8.2018 T
e AA / L /7h
Podpis 7éouci(ho) prace PodpiS)e/dc?Gci(Mﬂstavu/katedry Podpis dékana(ky) ,'/
. J
1ll. PREVZETI ZADANI 4
e : ‘ ~ 7 )
. 14003 70y ﬂ
- Datum prevzeti zadani . ; : Poripis studenta(ky)

CVUT-CZ-ZBP-2015.1 ® CVUT v Praze, Design: CVUT v Praze, VIC



KUFOVA, Josefina. Rozvoj zaméstnancl pomoci neurokoudinku. Praha: CVUT
2017. Bakala¥skd prace. Ceské vysoké ucenitechnické v Praze, Masaryk{v Ustav

vyssich studif.

MASARYKOV USTAV
VYSSiCH STUDII
CVUT V PRAZE




~y

Prohlaseni

Prohlasuji,Ze jsem svou bakalarskou praci vypracovala samostatné. Dale pro-
hlasuji, ze jsem vSechny pouzité zdroje spravné a Uplné citovala a uvadim je
v pfiloZzeném seznamu pouzité literatury.

Nemdam zavazny dlvod proti zpfistupfiovani této zadvérecné prace v souladu se
zakonem &.121/2000 Sb., o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem

autorskym a o zméné nékterych zdkont (autorsky zdkon) v platném znéni.

V Praze dne: 18.04. 2017 Podpis:



Podékovani

Mé podékovani patfi vedoucimu mé préace Ing. Martinu SikyFovi, Ph.D. za to, Ze
se mé ujal, a umozZnil mi tak zpracovavat téma mné blizké a zajimavé. Za jeho
ochotu, rady a rychlé odpovédi namé dotazy. Dale dékuji spolecnosti World of
BrainCZs.r.0.zaumoznénizpracovavani pfipadové studie najejihoklienta a za
poskytnuti podklad(l k tomu nezbytnych, stejné tak jako obrdzk{ dopliiujicich

obé &asti prace.



Abstrakt

Prace popisuje rozvoj v kontextu vzdélavani, koucink a fungovani mozku
v kostce. Cile prace jsou dva. Prvni cil, vysvétlit principy fungovani uciciho se
mozku, naleznete v teoretické ¢asti. Druhym cilem, analyzovat moznosti, pred-
nosti a nedostatky vyuziti neurokoucinku jako metody vzdélavani, se zabyva
prfipadova studie rozvoje klienta pomoci této metody a vysledky jeho tréninku

mozku. Neurokoucink se ukazal jako vhodnd rozvojovd metoda zameéstnanca.

Klicova slova

Rozvoj, koucink, neurotechnologie, mozek, pozornost.

Abstract

This thesis describes development within the context of education, coaching
and functions of brain, in a nutshell. It has two aims. The first aim is to explain
the rules of the learning brain, which can be foundin the theoretical part. The
second is to analyse possibilities, advantages and disadvantages of using
neuro coaching as an educational method. This is explained within the context
of a case study of development of a client through this method and the results
of his brain training. Neuro coaching is proved to be an appropriate develop-

ment method for employees.
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Development, coaching, neuro technologies, brain, focus.
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uvobD

Rozvoj, vzdelavani, celozivotni uceni. Tyto a dalsi pojmy jsou nedilnou soucasti
slovni¢ku kazdého personalisty. Nase technologie se zdokonaluji, nase praco-
visté se vylepsuji, nase procesy jsou stale efektivnéjsi a tak je nasnadég, aby-
spolecnostijerychlé, a tak seitrendy v jednotlivych oblastech méni lusknutim
prstu. Ted uz nefréi klasické vzdélavaci metody, vSe musi byt bud nové, online,
offline, e nebo tak n&jak. Casu je malo a potfeby rostou, ale &lovék z{stava po-
rad stejny. Jen je vice ve stresu, uhnany a ma nova onemocnéni. V kritickém
prfipadé tyto faktory vedou k jedinému — vyhoteni. Syndrom vyhoreni je strasak
zameéstnancl i zaméstnavatell, kterému se snazi vSemozné vyhnout rdznymi
Skolenimi a aktivitami. Co jeale zdrojem téchto udalosti? Kde sidli nase psyché?

Ktréninku mozku jsem se poprvé dostala pred tfemi lety, kdyzZ jsem za-
¢ala vypomaéhat v nové vzniklé spole¢nosti World of Brain CZ (dale jen WOB). Ke
spokojenému zZivotu mi tehdy stacilo, Ze mozek mam, Zze néjak funguje, a za
vrchol jeho tréninku jsem povazovala lusténi kfizovek, sudoku, nebo cviceni
z knih, které se nam doma povalovaly. AZ kdyz jsem pochopila, jak vlastné mo-
zek funguje, zacCala jsem postupné vnimat vsechny jeho moznosti.

Prestoze tato prace nese ndzev ,Rozvoj zaméstnancl pomoci neurokou-
¢inku”, je naprosto klicové, aby pfedtim, nez se ¢tenéafi zactou do konceptu to-
hoto koucinku, pochopili alespon v kostce, jak nas mozek vlastné funguje.

Cilem této prace je analyzovat moznosti, pfednostia nedostatky vyuziti
neurokoucinku jako metody vzdéladvani zaméstnancl a vysvétlit principy fun-
govani uciciho se mozku.

Bakalarska prace je rozdélena na &ast teoretickou a praktickou. V teore-
tické Casti prace seznamuje s rozvojem v kontextu vzdélavani, koucinkem a in-
formacemio mozku a jeho fungovani. Praktickd ¢ast ma podobu pfipadové stu-
die, ve které nejenom seznamuje Ctenare s firmou WOB a jejich koncepty neu-
rokoucinku, ale predevsim sleduje deset koucovacich hodin dlouhou cestu kli-

enta panaVachy a jeho tréninku mozku.
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1 ROZVO)J

Nez se ale zacneme vénovat mozku, je nutné se dozvédét néco i o rozvoji za-
meéstnancd jako takovém. Rozvojzaméstnancl je Siroky pojema c¢asto se proto
objevuje ve spojenis dalsimi terminy, pfedevsim se vzdélavanim. Tato perso-
nalni ¢innost méa své misto v kazdé organizaci a jejidilezitost neni nadhodno-
cend. Vdnesni dobé je pro organizace naprosto zasadni upoutavat, ziskavat,
ahlavné si dokdzat udrZzet schopné, kompetentni a loajalni zaméstnance. Pe-
nize uz nejsou pro vétsinu lidi nejdtlezitéjsim aspektem jejich prace, a tak zvy-
Sit atraktivitu firmy pravé pomoci siroké nabidky vzdélavani a rozvoje se stava
jednim z klicovych atributd. Nejenze tyto aktivity zvysuji konkurenceschopnost
pracovnik® na trhu prace uvnitf organizace i mimo ni, ale pfispivaji také k roz-
voji jejich kariéry, k vys$$im vydélkim a mnohému dalsimu (Koubek, 2007,
s.357). Pomoci vzdélavani a rozvoje zaméstnancl se zvy$uje nejenom konku-
renceschopnostjich jako jednotlivcd, ale i celé organizace. Poptavka prace na
trhu je velkd, a tak nestaci jen nabizet Sirokou skalu moZnostirozvoje, tyto ak-
tivity musi byt hlavné systematické. Jedna musi na druhou navazovat, navza-

jem se doplfiovat a vytvaret tak platformu pro dalsi rist.

1.1 Personalni rozvoj

Persondalnim rozvojem jako takovym se rozumi predevsim péce o kvalifikaci
ajeji prohlubovani a rozsifovani (Koubek, 2007, s. 357). Pfestoze uz byla povin-
nost zaméstnavatele starat se o kvalifikaci svych pracovnik{ a rozSifovat ji dle
jeho pracovnich povinnostizafazena do zdkoniku prace, co se tyCe srovnanise
zbytkem rozvinutych zemi, nepfikladame ji zdaleka takovou vahu. Zjednodu-
Senérteceno, rozvojje stale na bedrech zaméstnancl jako jejich povinnost,a ne
na bedrech zaméstnavatelld. Nicméné je vidét, Zze se mnohé firmy tohoto Ukolu
zhostily a tak ,nejlepsi praxe” zOstdva na drovnisvétovych standard(. Ke svym
pracovniklim by se mély podniky stavét tak, Ze onijsoujejich nejcennéjsi zdroj

a ze pravé v nich tkvi konkurenc¢nivyhoda.



Armstrong (2015, s. 443) definuje cile rozvoje jako rozvoj intelektudiniho
kapitalu a zlepSovani a propagovaniindividualniho, tymového i celoorganizac-
niho uceni a vzdélavani pomoci vytvareni kultury vzdélavani — prostredi,
v némz jsou pracovnici podnécovani ke vzdélavani a rozvojiav némz jsou zna-
losti systematicky fizeny. Ztoho vyplyva, ze pro podniky jsou z dlouhodobého
hlediska klicCovymi nejenom pracovnici, ktefi maji Siroky zabér schopnosti
a znalosti potfebnych kjejich praci, ale také chut a snahu se neustale zlepSovat
a seberozvijet. Pokud pracovnikim poskytneme takovéto prostredi, nejenom
Ze zvysime jejich spokojenostaloajalitu,ale také zmensime fluktuaci, jejiz zvla-
danijenarocné a nakladné. Pravé na tento aspekt cili tréninky mozku. Pokud je
cilem podniku vytvofit pro zaméstnance prostfedi, kde se mohourealizovat ne-
jenom pracovné ale i dusevné, mohou sipravé pomoci neurokoucinku vytvorit
platformu pro dalsi rozvoj, protoZze pokud zvysi efektivitu svého vykonu, vse

ostatnijim diky tomu pdjde sndz a rychleji.

1.2 Personalni planovani

Vétsinou je pro spravné a efektivni fungovanivéci zapotfebi planovani — a ne-
musise jednatpouze o firemni zalezitosti. Plan je pevny, ale ne nutné neménny
bod, od kterého se midzeme odpichnouta ktery ndm slouZzi jako opora pfi jed-
nani.Ve firemni strategii zaujima nezaménitelnou pozici a jehodUlezitost a dU-
lezitost jehospravnostije klicova. Protoaniv oblasti personalnihorozvojetomu
nenf jinak. Planovani personalniho rozvoje zaméstnancl souvisi s planovanim
vybéru, hodnoceni, odmeénovani i vzdélavani zaméstnancd
(Sikyt, 2016, s. 88). Pldnuje se nejenom proto, aby se naplnila budouci potfeba
zameéstnancd, ale aby tito zaméstnanci byli schopni rdst v hierarchii podniku
ave vhodném Case byli schopninahraditodchazejici cleny z manazerskych a ji-
nych vyssich pozic a dobfe se zhostili této role, totiz jejich naslednik(. Firma tak
v dlouhodobém horizontu zhodnocuje naklady vydané na nabor, vzdélavani
a celkovou investici na konkrétniho zameéstnance.

Pfiplanovaniproto musime vzit v potaz dva okruhy, které s touto proble-

matikou Uzce souvisi — plan kariéry a plan néslednictvi (Sikyf, 2016, s. 87).



1.2.1 Plan kariéry

Plan kariéry se zpracovava pro kazdého zaméstnance konkrétné a jsou v ném
zahrnuty moznostijeho odborného rozvoje nebo plan postupu ve firmeé z hle-
diska pozic a funkci. Armstrong (2015, s. 339) zminuje, Ze kariéru mtzeme defi-
novat také z hlediska toho, co lidé potfebujiznat a byt schopnidélat pro vykon
prace s vyssi odpovédnosti nebo vyssSim prispénim k vysledkdm. Tyto okruhy
nazyva pasma schopnosti, kterd se pak daji presnéji vydefinovat pro tu kterou
pozici a umoznujitak nejenom Iépe naplanovat sled rozvoje, ale také umoznit
pracovnikdm nahlédnout do pozadavkd, které musi splnit, aby mohli postupo-

vat ve firemni hierarchii.

1.2.2 Plan naslednictvi

Plan naslednictvi se oproti tomu vypracovava pro konkrétni pozici a zahrnuje
pfedevsim moznost obsazovani této pozice preferovanymi vnitfnimi zdroji. Je
to proces hodnocenia auditu talentd v organizaci, aby bylo mozné odpovédét
na tfi zakladni otazky — jsou k dispozici potencialni naslednici — existuje na-
bidka lidi, ktefijsou schopniv dlouhodobé perspektivé pfevzit klicové role?Jsou
dostatecné dobfi? Maji spravné dovednostia vlastnosti pro budoucnost?
(Armstrong, 2015, s.338). Pfedevsim na poslednidvé otazky mUze byt odpovédi
trénink mozku. Zaméstnanci zvysi svdj vykon a navysi svij potencidl pro nacer-
pavani dalsich schopnosti.

Pro firmu jsou tyto strategie vyhodnéjsinejenom z hlediska nakladd, pro-
toZze hledat zameéstnance z vnitfnich zdrojd s sebou nenese vydaje spojené
snaborem, vybérem a Skolenim zaméstnance (mysleno zakladni $koleni), ale
protoZejsou jiz zameéstnanci sZiti s firemni kulturou a jejimicili. Co se ty¢e mo-
tivace, vidina moznosti povysSeni a kariérniho rdstu v rdmci organizace je jed-
nim z velkych stimull napfic¢ pracovniky a tento fakt u nich mdze zvysSovat ne-
jenom loajalitu, ale i entuziasmus k praci a oddanost k firmé. Tito zameéstnanci
v sobé uz nosi hodnoty vyzndvané firmou a mohou tim podnécovat k rdstu

a pokroku své kolegy Ci podfizené.
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2 KOUCINK

Koucink je moderni pojem. Jeho obliba vzrostla natolik, ze je v dnesni dobé
mozné oznacit slovem koucink témér cokoliv a co je hlavni, za kouce se ozna-
¢uje kde kdo. Co je ale vlastné koucink ve své plvodni podobé a kdo se mUze
stat ,pravym” koucem?

Siky¥ (2016, s. 142) definuje kou&e jako n&koho, kdo je schopny komuni-
kovat, usmérnovat a podnécovat lidi k iniciativé a samostatnosti pfi osvojovani
si znalosti, dovednosti a schopnosti.

Koucinkje metoda poradenstvi, kde kouc (lektor) poméaha koucovanému
(klientovi) vyresit vice ¢ méné obtizné situace nebo prekdzky vjeho Zivoté,
nebo dosdhnoutjeho cill nebo vize. Klicovym faktem je to,Ze kou¢ neradi. Jeho
cilem je pokladat kouCovanému dobrfe mifené arelevantni otazky tak, aby sina
jejich odpovéd pfisel koucovany sam. Pomahaklientovi rozvijet jeho vliastni po-
tencial a zvysuje jeho vykonnost.Protoje dobry a zkuseny kouc univerzalni. Ne-
musi totiz byt odbornikem v oboru, jehoZ se klientova problematika tyka. Sa-
mozrejmeé i kouci maji rizné zajmy, a tak si jich mnoho vycleni svou oblast kou-
c¢ovani —at uz se jedna o finance, vztahy nebo vzdélani.

Koucink se ¢asto sklonuje ve spojenise slovy mentoring nebo poraden-
stvi. Zbyvajici dva se od néj ale lisi tim, ze lektofi odborniky na danou proble-
matiku jsou a klientovi misto pokladaniotazek pfedkladaji feseni.Mentorje né-
kdo, kdo je odbornikv urcité oblasti,schopny pfedat zkusenosti a poradit lidem
pFi osvojovanisiznalosti, dovednostia schopnosti (Siky¥, 2016, s. 142). Obé tyto
metody, koucink i mentoring, maji dlouhodoby charakter. Pro dobré fungovani
téchto technik je ddlezZité, aby klient a lektor méli pozitivni vztah. Hlavné u kou-
¢inku je dllezité navazat dlvéru a dosdhnout porozumeéni, aby se koucovany
nebal otevfit a odkryt jadro problému. Aby se této synergie dosahlo, je ne-
zbytné, aby kouc zachovéaval miceni, i vi¢i sponzorovi(pokud za to plati nékdo
treti). Koucink se také zaméfuje na budovani sebedlvéry a sebeuvédomént,
stejné jakona uvédomeénisiokolia odpovédnosti. Nékomu by tento popis mohl
trochu pfipominat druh psychoterapie, ale to je omyl. Koucink by se mél vy-

hradné zamérovat na budoucnost, a to budoucnost pozitivni. Kouc by mél
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svého svérence neustdle podnécovat a smérovat ho kzadoucimu vykonu
a k vlastni iniciativé, pricemz by mél brat v Gvahu jeho individualitu (Koubek,
2007, s. 267). Treti forma, poradenstvi, se také mUze zamérovat na dlouhodo-
béjsispolupraci,ale mnohdyslouzi,jen” najednorazové zakazky, kde klient po-
trebuje vyresit néjakou oblast ve svém Zivoté (protoZei poradenstvi se specia-
lizuje na mnoho obord) a nehledé nikoho ke dlouhodobéjsi spolupraci nebo
partnerstvi.

Koucink se da velice dobrfe aplikovat také jako vzdélavaci metoda, a to
metoda na pracovisti pfivykonu prace. Da se tedy zaradit do personalniho roz-
voje jak z hlediska rozvoje osobniho, tak z hlediska rozvoje odborného. Kouc
¢asto nabiziklientovirdzné Ghly pohledu najeho pracia koucovany svou vlastni
iniciativou dokdZe mnohdy najit inovativni feSeni, kterd jeho praci zlepsi. Mize
za jeho pomocidosahnoutiveétsi efektivity a své cile splnit rychlejia s mensimi
obtizemi. Faktor, se kterym koucové nejvice pracuji, je motivace. Jednim z he-
sel, kterd se s koucinkem poji, je ,kazdy je nejlepSim odbornikem na sebe".
Pfestoze autortohoto citdtu je nezndmy, vriznych obdobéach se s timto mot-
tem mU0zeme setkat na rlznych strankach ¢iv ¢lancich spojenych s koucinkem.

Zakladem pro dobry koucink je, samozfejmé kromé vybéru spravného
kouce, dobfe vybrany cil. Ten by mél byt, jako mnoho jinych cil(, takzvané
SMART. Tedy specificky, méfitelny, akceptovatelny, realisticky a terminovany.
Tentotermin je natolikznamy, Zze neni potfeba ho dale rozebirat, ale to neni vse.
Cil by mél byt také pozitivni. To je kli¢ k Uspéchu kazdého snazeni. Je potfeba,
aby klient svdj cil nejenomvyjadril pozitivné, ale také vnimal pozitivné (nefekne
tedy, Ze ,chce zhubnout”, ale namisto toho to vyjadri tak, ze ,chce byt zdra-
véjsi™). Svij cil, samozrejmé, musi mit pod kontrolouon sédm a zaroven musi byt
v souladu s jeho ostatnimi cilia hodnotami.

Stejné jako je velké mnozstvikoucd, je také velké mnozstvi koucovacich
styld a ndastrojl. Za otce koucdinku se vSeobecné povazuje Timothy Gallway,
americky rodédk a autor pojmu coaching. Pdvodné pUsobil jako tenisovy trenér
a proslavil se knihou nazvanou Inner game. Stejny nazev nese i jeho styl kou-
c¢ovani, a prestoze byla kniha pldvodné urcena tenisovym a jinym profesional-

nim sportovcdm, principy Inner game se rychle rozsifily i do manazerské sféry,
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kde sklizi Uspéchy mnoho let. Vychazi z toho, ze kazdy chce byt lepsi. Metoda
rozvijito,v ¢em je ten ktery Clovék dobry, pracuje s klientovymi vliastnimi zdroji,
se kterymi se narodil. MzZe to byt tfeba jasné uvaZzovani, odvaha, empatie, ale
i humor ¢i tvofivost. Prostfednictvim dialogu a zpdsobu jedndni se vytvari ta-
kové prostredi, jez ¢lovéka posune k jeho cildm. Ovsem tak, aby ho to bavilo
(Hovorkova, 2012).

| Evropa mé svého koucovaciho prikopnika a tim je Sir John Whitmore,
ktery se prosadil svou metodikou GROW, tedy goal (cil), reality (realita), options
(mozZnosti) a will (vile). Kouc¢ovany si vybere svij cil a ndsledné odpovida na
sérii otazek ze Ctyr vyse zminénych oblasti.Na konci mu z odpovédi vyjde jakysi
navod, jak svého cile dosahnout,co mu brani, nebo co ho v jeho naplnéni pod-
POTi.

Pokud by se Clovék chtél stat celosvétové uznavanym a akreditovanym
koucem, mél by se obratit na globalniorganizaci ICF (International Coach Fede-
ration) sdruzujici profesionalni kouce a udélujici tfi typy certifikace ACC (Asso-
ciate Certified Coach), PCC (Professional Certified Coach)a MCC (Master Certified
Coach). Tyto akreditace poskytuje jen ICF a to z dGvodu zachovani standardu
Urovné u koucd, ale také zachovani dobré kvality jejich sluzeb (COACHFEDERA-
TION, 2013). Tyto akreditace se odvijejinejenom od absolvovani riznych kurzd,
ale také od poctu odkoucovanych hodin, protoZe nejlepsi teorie je vtomto pfi-

padé praxe.
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3 MOZEK

Jak bylo jiz zminéno dfive, abychom spravné pochopili principy fungovanineu-
rokoucinku, je potfeba, abychom se seznamili s principy fungovani naseho
mozku.

Kazdy z nas byl obdaren mnoha talenty a viohami, avsak malokdo uz vi,
Ze nas potencial netkvi v téchto specifickych oblastech, ale v centru jejich déni,
v mozku. Lidé radi a Casto svaluji své nedostatky na vice ¢i méné domnélé ,ne-
predpoklady”, ale ve skutecnosti pro mozek nic neni nemozné. Mate dojem, ze
nemate pamét najména? Ale jdéte. Cozpak si zdravy, vykonny ¢lovék nedokdze
zapamatovat slovo o par pismenech déle nez na par sekund? Trik je v pozor-
nosti. Alfé a omeze naseho vykonu.

Jsme zvykli rGznymizpdsoby trénovat nase télo, ale méné uz nas mozek.
Pritom délka a kvalita naseho zivota se stale vic a vic prohlubuje. Odchazime
pozdéji do dlchodu, ale pritom po 40. roku zivota se sniZuje nasSe vykonnost
v pracia po 50.roce se snizujeschopnostbezpecné Ffidit auto. Stale vice lidi trpfi
Alzheimerovou chorobou nebo demenci. Pfitom spravny trénink mozku v kom-
binaci s pravidelnou fyzickou aktivitou mize pred témito chorobami ochranit
(Pilny, 2014, s. 93). Mame spoustu medikamentl na 1é¢bu nasich fyzickych ne-
duhl,ale mozek pro nds mnohdy zlstavd zahadou. Pfitom z fyziologického hle-
diska je mozek koncipovan na 30 let zivota. Pak uz jeho vykonnost, pokud ne-
cvicime, klesa. Co je dlleZité, je, Ze se to déje, pokud ¢lovék mozek netrénuje,
nebo trénuje $patné. Rei o tom, jak se s vékem pamét zhorsuje, jsou jen chi-
méra. Za nasi pamét totiz ,nemize" pocet mozkovych neurond, ale pocetjejich
spojeni — synapsi. Pokud se Clovék udrzuje aktivni, zaméstnava svou mysl no-
vymi Ukoly a snazise naruSovat stereotyp, bude neustale vytvaret nova spojeni
a jeho pamét s vékem poroste. Neni to vsak jedind mylné rozsifend informace.
Dalsi takovou je pojem ,multitasking”. Nas mozek je schopen soustfedit se jen
na jednu véc. Jde totiz o to, jak rychle jsme schopni pfepinat svou pozornost
z jednoho objektu ¢i ¢innosti na jinou a s jakou intenzitou pozornosti jsme

schopnije vykonavat.
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Na cem tedy tréninky mozku stavi je fakt, ze diky pravidelnému cviceni
mozek opravdu mize pozménit své fungovania svou strukturu vylepsit tak, aby
lépe odpovidala aktudlnimu Ukolu. UCili jste se nékdy intenzivné nékolik dni
a pak jste méli pocit, Ze mate hlavu jako v&elin? Neni to jen vas pocit, mozek
opravdu vzhledem k mnozstvi novych poznatkd zvysil svij objem a tim pddem
isvou hmotnost. Ale nemusite se bat, kdyz prejdete do normalniho rezimu, mo-
zek se navratido plvodniho objemu. Tato funkce se nazyvd mozkova plasticita.
i f

Diky zvySenému objemu se pro nas cinnost stava snazsi a efektivnéjs

(Carterova, 2010, s. 38).

3.1 Anatomie

Nejobecnéjsi déleni mozku je na pravou a levou hemisféru. V levé hemisfére
jsou ulozenyfeg, jazyky, uvazovani, analytické funkce a ¢ast komunikacnich do-
vednosti. Prava hemisféra je vice zameérena na senzitivni vstupy, sluch, zrak,
tvarci schopnosti a ¢asoprostorovou orientaci. ProtoZe se nervové drahy
v mozku kFizi, levd hemisféra ovldda pravou polovinu téla a naopak (Carterova,
2010, s.57). Proto jsou ¢asto levaci oznacovani za vice kreativni.

Velmi zjednodusené pak mdzeme mozek rozdélit jesté na tfi hlavni ¢asti

— plazi mozek, sav¢i mozek a mozkovou klru.

3.1.1 Plazi mozek

Tato cast mozku je ze vSech nejstarSia ma na starostinase zakladni fyziologické
procesy. Diky ni nemusime pfemyslet nad tim, Ze dychame, reguluje nasi téles-

nou teplotu, tlak srdce apod.

3.1.2Savci mozek

Sav¢i mozek ma na svédomi nase pudové reakce, reakce na stav hrozeni ve
smyslu Utok, Uték a ustrnuti. Tyto reakce vznikaji vamygdale, ¢asti mozku, ktera
je také znama tim, Ze je centrem emoci, a kterd je dUleZitou soucasti savciho
mozku, a to limbického systému. V tomto systému se také ukladaji zkusenosti
a vzpominky, tak aby mohly byt pozdéji vybaveny a mohly fidit nasledné cho-
vani (Carterova, 2010, s. 49).
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3.1.3 Mozkovakitira

Mozkovd klra je nejmladsi ¢asti mozku a mize za to, ze jsme tim, ¢im jsme.
Diky nijsme si védomi sami sebe, dokdzeme pracovats cisly a se slovy, umime
si predstavit to, co jsme nikdy nevidéli, dokazeme planovat, organizovata roz-
hodovat se. Pravé na tuto ¢ast mozku se neurokoucink specializuje.

V mozku je asi 100 miliard neurond a kazdy tento neuron mdze mit né-
kolik desitek tisic spojd. To jsou stovky miliard cest, kudy mohou prouditinfor-
mace — to je, pro predstavu, vice, neZ je atom0 v galaxii. Mozkova klra je roz-
délena do casti a kazda je zodpovédna za néco jiného. Tyto ¢asti se nazyvaji
Brodmannovy korové oblasti (dle némeckého neurologa Korbiniana Brod-
manna) (Carterova, 2010, s.67). Kdyz se né&jaka ¢ast ndsledkem Urazunebo jinak
poskodi, je mozek schopen jeji funkce presunout do jinych ¢asti a nahradit tak

poskozené spoje. Tato funkce se nazyva neuroplasticita.

3.2 Ucici se mozek

Nyni uz vime, z jakych principl mozek fyziologicky vychazi. Jak tedy mizeme
vzit tyto informace a vyuzit je v nas prospéch?

Dalsi téma, které je v dnesni dobé casto spojovano s pojmem mozek je,
Zze mozek mysli v mapach. Co sipod tim ale prfedstavit? Kdybychom se podivali
na mozek a byli bychom schopnividét neurony a synapse mezi nimi, vidéli by-
chom zmét rlzné tlustych a propletenych sndrek, nesouci ndzev neuraini sité
a prfipominajici pravé mapu. V mozku je stejné jako v okolnim svété jedna véc
navazana nadruhou, nic neni odtrzeno od ostatnich a plynule v sebe pfechazi.
Mozek také mysli v asociacich. Pridkopnikem a Uspé&Snym autorem v oblasti
myslenkovych map je Antony Buzan.V prvni kapitole své knihy PouZivejte hlavu
piSe o tom, jak se z Edwarda Hughese, celkem primérného studenta, stal pre-
miant, a jak hladce vystudoval jednu z nejprestiznéjsich univerzit na svéteg,
Cambridge (Buzan, 2013, s. 19-20). Kli¢ jeho GUspéchu tkvél pravé ve vymeéné tra-
di¢niho linearniho stylu uceni za ,novy" pomoci myslenkovych map, o kterych
se docetl v knize Pouzivejte hlavu. Uvozovky jsou v tomto pripadé na misté,
protoze vime, Ze uz Leonardo Da Vinci pfi své praci myslenkové mapy vyuzival

(Henych, 2014). TonyBuzan jenvzal tyto principy a Edward Hughes sédm na sobé
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potvrdil, Ze mozek mysli v souvislostech a v obrazech. Jednoduchost je Casto
klicem k Uspéchu ajinakto nebylo aniv jeho pripadé. MysSlenkové mapy nejsou
nijak slozita nebo naro¢na metoda. Zasadni je jen naslouchat tomu, co je pro
télo, potazmo mozek, pfirozené.Obliba tohoto stylu ucenise promitla nejenom
do globalIni popularity jeho knih, ale i do vzniku rGznych aplikaci, kde si ¢lovék
vytvari zapisky rovnou do myslenkovych map. Zde jeho snazeni o osvétu ne-
kondci.V Uvodu PouZivejte hlavu zminuje svou motivaci: ,Napsal jsem knihu Po-
uzivejte hlavu proto, aby vam pomohla pochopit, jak Uspésné vyuzivat silu
mozku — bez ohledu na problém, kterému celite. Rikdm ji ,ndvod k pouzitl’
mozku. Je navrzena tak, aby vam pomohla péstovat vas ,biologicky superpodi-
ta¢' a uvolnit prfirozenou a mimoradnou skalu mentalnich dovednosti, které
vlastnite.” (Buzan, 2013, s. 9). Buzan napsal mimo jiné i knihy o paméti, rych-

loCteni, kreativité a dalsi.

3.3 Kognitivni funkce

Mnoho soft-skills trénink( a modernich metod pracuje s kognitivnimi funkcemi
a ani uneurkoucinku tomu nenijinak. Zabyva se predevsim funkcemi jako jsou
pameét, pozornost, planovani, organizovani, schopnost orientace v ¢ase a pro-
storu apod. Aby clovék mohl efektivné trénovat, nestaci jen slepé nasledovat
pokyny, ale musi problematice rozumét a chapat ji v souvislostech. ProtozZe je
neurokoucink pfeci jenom pofad koucink, klient si sam zvoli, na kterou oblast

by se rdd zameéfil a trénovani se prizplsobijeho potfebam.

3.3.1 Pozornost

Pozornostje v oblasti trénovani mozku pojem s velkym P. Schopnost na néco
se soustfeditje kliCova pro témér jakoukoliv aktivitu. Zaroven je velmi subjek-
tivni. Kdybyste nechali nékolika lidem popsat pozornost, kazdy vam rekne néco
jiného. Clovék samozfejmé& mize vykazovat vieobecné rozsifené znaky toho,
ze se koncentruje. At uzje to jeho mimika, nebo tenze svall. Pokud se budeme
jen divat, nikdy sinemzeme byt stoprocentnéjisti, ze ¢lovék pfed ndmise sou-

stfedi. Jak to spolehlivé pozname ale tato prace odkryje az v dalsi kapitole.
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Mdzeme fict, ze pozornostje moment, kdy se soustfedim jen najednu
véc, vse ostatnivytésnim a m0j mozek je zaméstnan jenji. Ale i pozornostiexis-
tuje nékolik druhd. Zameérend pozornostje stav, kdy se opravdu soustfedime
jen najednu véc. Dlouhodobéd pozornost se od prfedchoziho druhu lisi hlavné
délkou trvani. Selektivni pozornost je také druh dlouhodobé pozornosti, ale
s prfidanou hodnotou toho, Ze ¢lovék dokdze vjemy oddélit a ty rusivé odfiltro-
vat. Alternujicipozornostmame tehdy, potfebujeme-li se soustreditna dveé véci
a kazda z nich potrebuje jinou reakci (Napfiklad fotime skupinu lidi a musime
je spravné naaranzovat). Rozdélend pozornost, ¢asto oznacovana jako multi-
tasking, je pozornostrozdélend mezi vice Ukold. Vyzkumy ale ukazuji na sku-
te¢nost, Ze jerozdélena pozornostjen velmirychle se ménici alternujici pozor-
nost (Carterovd, 2009,180). Pozornost mé také své vlastnosti, koncept neuro-
koucinku pracuje hlavné se dvéma, intenzitou a koncentraci. Intenzita pozor-
nosti ukazuje, jak ,hluboka” je nasSe pozornost. Napfiklad pro b&zny hovor je
intenzita nasi pozornosti nizka. Pokud se ale néco ucime, intenzita o mnoho
vzroste. Koncentrace ukazuje, do jaké miry jsme schopnisoustredit se na dany
podnét.

Jednou z pravd také je, Ze mozek je liny. Je to organ s obrovskym poten-
cidlem, ale s malou touhou po inovacich. Pokud si vytvofime néjaky navyk a bu-
deme ho po néjakou dobu podporovat opakovanim, v mozku se pretvofi pro-
pojeni neuronl zodpovédnych za tento ndvyk z malé cesty na Uplnou dalnici.
Mozek se uz pristé nebude rozmyslet, jak se rozhodne nebo zachova. Jehovzru-
chy pljdou cestou nejmensiho odporu. Pokud naopak svij ndvyk budeme chtit
néjak zménit, budeme muset védomeé prochazet novou cestou a starou ne-
chdme ,zarlst plevelem”. To je také ddvod, pro¢ mdme mnohdy pocit, ze dé-
ldme spoustu véci najednou. Ve skutecnosti jen nas mozek prepne na autopi-
lota na tu z véci, kterou ma nejvice naucenou. Jako kdyz jde Clovek ze zastavky
domi a az pred dvermi si uvédomi, ze vlastné netusi, koho po cesté potkal,
nebo jestli viibec nékoho, a kudy Sel. Telefonovani za volantem uz je v dnesni
dobé trestny Cin, a tak spolecnosti vymyslely handsfree. Co je Spatné je to, ze
pfi telefonovanijsou nejenom nase ruce, ale predevsim nas mozek zameéstnan

neécim jinym nez fizenim. Nase pozornost je rozdélena mezi nékolik ¢innosti
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anas reak<ni cas se rapidné zvysuje. Vyzkum ukazal, ze Clovék telefonujici za
volantem, byt pouZzivajici handsfree, ma reakce pomalejsi o 27 %, oproti béz-
nému stavu. To je dokonce jesté o 14 % vic, nez po poziti mensiho mnozstvi
alkoholu (Spencer, 2014).

Zijeme v dobé technologii. Mobily, pocitace, tablety, televize. Nase sou-
stfedénost konstantné tékd z jednoho podnétu na druhy a malokdy si najdeme
c¢as nato,naplno se vénovat jen jedné véci. Kdyz pracujeme na pocitaci, mame
vedle sebe polozeny mobil, na ktery kazdou chvili koukame. Misto konverzace
kontrolujeme e-maily a na internetu jsme schopni probrouzdat hodiny. Nase
pozornostje plocha a nestdla. Tak to alespon vypada u vétsiny lidi ze skupiny
obecné nazyvané milenidlové Ci generace Y. Ale to by byla kapitola sama pro
sebe.

Nejenom zareniz pristrojd, ale také zardzejici neschopnost relaxace pak
u mnohych lidi vede k vyCerpani, nespavosti, depresim i vyhoteni. Nas mozek
jevykonny, ale druhoustranouk této mincije zdsadni potfeba kvalitni relaxace.
Mozek sice zabird jen pfiblizné 2 % hmotnosti lidského téla, ale jeho energe-
ticky pfisun tvofi az 25 % naseho denniho energetického vydeje. Proto nds psy-
chickd prace unavinejenom mentalné, ale i fyzicky. Pokud mozku nedoprejeme
jeho nezbytnou relaxaci, nemU0Zeme byt prfekvapeni, Ze se nedokdZeme sou-
stredit. Koncept neurokoucinku v podobé, kterou se zabyva tato prace, relaxaci
bere jako jeden z dUlezitych bodd. Dnesni doba tladi lidi k co nejvyssimu vy-
konu po co nejdelsi dobu. Zkusenostiale ukazuji,Ze mnoho lidi, zejména z top
managementu, pak trpi tim, Ze mozek nedokazi ,vypnout”. Svou praci si nesou
s sebou domdU, v noci téZko usinajia rdno se pak budi unaveni. Sdhnou tedy po
kave, nebo jiném umélém povzbuzovadi, a tak porad dokola. Pfitom nejlepsi
cesta je, jako obvykle, celkem jednoducha a hlavné pfirozenad. Jist zdravé jidlo,
dostatecné spat a zaradit néjakou fyzickou aktivitu do svého denniho rezimu.

Pozornost je také Uzce spojena s paméti. Pokud napfiklad svou pozor-
nost zameérim na néco, co ma i vysokou emociondlni hodnotu, at uz kladnou,
nebo zapornou, mUzZu si byt jisty, Ze si to budu jesté dlouho pamatovat. Tyto
emocné nabité zazitky mdzeme rozdélit do dvou skupin: na ty, které kazdy pro-
V4 i

ziva jinak, a na ty, které prozivame vsichni stejné (Medina, 2008, s. 80). V praxi si
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to mUZeme predstavit tak, Ze pokud budu mit napfiklad spojeny zvuk hranina
flétnu se svym dobrym pfitelem, po kazdé, kdyz uslysim tento nastroj, vybavim
si pfijemné emoce spojené s konkrétnim ¢lovékem. Na druhou stranu mgj jiny
pritel m0Ze naslouchat téntm flétny naprosto nevzrusené. Pokud byste ale
vzali 100 lidi, ktefi byli svédky vrazdy, jejich reakce na podnét bude pravdépo-

dobné obdobna.

3.3.2 Pamét

Kazdy den nds mozek zpracovava nespocet podnétd, které na néj plsobi, aniz
bychom si je uvédomovali. Cast z t&chto podnétd si vybere a uloZi je. Proto je
tato funkce Gzce spojend s procesem uceni. Cim vice sin&co budeme opakovat,
tim vice si budeme modelovat neurony tak, aby i v budoucnosti vysilaly mezi
sebou stejné vyboje a informaci ¢ zazitek zrekonstruovali (Carterova, 2009,
s.154). VSichnivédi, Ze pamét médme kratkodobou a dlouhodobou, mélokdo uz
ale vi, ze mdme i 5 druh{ paméti. Epizodickou, kterd je uréena pro rekonstrukci
minulych zazitk{, a to pomoci zvysené aktivity té korové oblasti mozku, kterd
byla pfijejim prozivani nejvice aktivni. Sémantickd pamét je urcena pro rekon-
strukci fakt(, které jsouv dnesSnidobé& povazovany za objektivni znalosti. Pamét
pracovni, kterd ma na starostiudrzeniinformace po nezbytné nutnou dobu, kdy
ji pouzivdme. Pak tuto informaci pfemaze jinou a pdvodni upadne v zapo-
mnéni. Diky proceduralni paméti nase télo nezapomina dfive naucené pohyby,
jako jejizda na kole &i plavani. Posledni, implicitni pamét, méa spise emocnicha-
rakter a mdze se projevit napfiklad nevysvétlitelnou antipatii k nékomu, koho
jsme pravé potkali, zddvodu toho, Zze ndm nékde nevédomky vzadu v hlavé
muze pripominat ,toho protivu z prace”. (Carterova, 2009, s. 155). Neurokoucink
se nejvice zamérfuje na epizodickou pamét, protoze ta je spojena s obsahem
prozivaného zazitku a ¢lovék se tedy naudi rozpoznat pocit, kdy se soustredi.
Protoze se neurokoucink zaméfuje i na trénink paméti, je dllezité znat
proces ukladdani vjem0G do paméti a identifikovat mozna rizika naruseniplynu-
lostitohoto procesu, abychomje mohliv pribéhu ucenia koucovanico nejvice

eliminovat.
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Pamétovy proces se sklada z péti casti — vybéru, ukladani, vybavovani,
zmeény a zapominani. Ve fazi vybéru je dllezité, aby se Clovék soustredil na to,
co si chce zapamatovat. Mozek dokaze vyselektovat nepotfebné informace, ale
nasi pozornost mdze upoutat Uplnd malickost, kterd pak v nasi paméti prevazi
Zzeme seznamit s novym klientem, ale kdyz si budeme chtit vybavit jeho jméno,
naskoc¢inam misto tohoinformace o tom, Ze pfi setkdni nevabné vonél. Pfi ukla-
daniinformaci nds mozek zafazuje tyto informace do jiz vzniklych kategorii, vy-
tvofi mezi nimi asociace, vazba nainformaci se stane pevnéjsi a je vétsi Sance
Ze se ndm vybavi, az bude potreba. Je to dllezZitd faze, protoze informace se
musiukladat do spravnych kategorii, abychom je pak nasli tam, kde si myslime,
Ze by meély byt. Tato faze také podporuje fakt, Ze mozek opravdu mysli v ma-
pach, jak jiz bylo dfive zminéno. PFi vybavovani dochazi ke stimulaci jiZz vznik-
lych spojd, které nasledné vyvolaji vzpominku. Tuto fazi |ze podpofit tim, Ze si
budeme Casto oZivovat vzpominky v kratkém ¢asovém horizontu,aby se vytvo-
fily silné spoje a z dlouhodobého hlediska nam dalo mensi praci tyto informace
najit. Uskali této faze souvisi s fazi pfedchozi, pokud si uloZime nerelevantniin-
formace, nebudeme si logicky ani schopni vybavit to dilezité. Zména je zrad-
nou fazi v tom, Ze kdykoliv sinéco vybavime, je to trochu upraveno pfitomnosti.
Je to podobné,jako kdyz nékdo vypravi historku a s kazdym opakovanim néco
pfida nebo néco ubere, az je ztoho Uplné jiny pribéh. Pfi neurokoucinku se
klade dlraz na to, aby si ¢lovék uklddal vzdy spravnou informaci, a tato infor-
mace se periodicky preklddd, aby z(lstalav co nejvice nezménéné podobé i po
stretu s ,prfitomnosti”. Paté fazi, zapominani, se samozrfejme snazi tréninky vy-
hnout, avSak v lidském zivoté ma vyznamnou roli. Pokud néjakou informac
deldi dobu nepouzivdme, mozek ji zahodi (Carterovd, 2009, s. 154).

Pldnovani,organizovania orientace v prostoru a ¢ase sice mUzZe byt sou-
¢asti tréninkd mozku, avsak vzhledem k praktické ¢asti, kde si klient nepral za-
merit se na tyto kognitivni funkce, by bylo zabyvani se jimi hloubéji, nerele-

vantni.
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4 NEUROTECHNOLOGIE

Jak tedy Clovék mUzZe zméfit svou pozornost,pamét nebo schopnostrelaxovat?

Pomoci neurotechnologii. Tento pojem ponékud abstraktni ndm mUze
pfipominat oznaceni pro pfistroje hojné vyuzivané v mediciné. A nebudeme
daleko od pravdy. Pristroje, které trénink vyuziva, pracuji na principu EEG, tedy
elektroencefalografie. VySetrovaci metodé, ktera zaznamenava bioelektrickou
aktivitu mozku (snimé mozkové viny), a kterd se, jak je zndmo, vyuziva pfi vy-
Setfenich nervového systému. (Diderot, 1999, s. 354). Koncept neurokoucinky,
kterym se zabyva tato prace, vyuziva 4 technologie. Nékteré jsou ,neuro” v pra-
vém slova smyslu a nékteré jen vyuZivaji principu aktualnosti jejich zpétné
vazby. Dvé z nich fungujina principu EEG (Mindball a Stfelba mozkem) a zbylé

dvé, Batak a Kozniodpor, fungujijinak.

4.1 Biologicka zpétna vazba

Predtim, nez se tato prace bude zaobirat jednotlivymi technologiemi, je po-
tfeba vysvétlit jesté jeden pojem, ktery je s tématem Uzce spjaty — biologicka
zpétna vazba. Tento pojem se uziva pro proces, pfi kterém sledujeme télesné
parametry pfi rznych ¢innostech a pomocijejich vyhodnocovanijsme schopni
lépe porozumét svému télu a jeho vlastnim procesdm. Do tohoto pojmu také
spadaji pristroje pracujici na principu EEG. Jak uz tato prace dfive zminila, po-
zornost, kolem které se tréninky mozku todi, je pro mnoho lidi téZko definova-
telnou a diky biologické zpétné vazbé jsoui tito lidé schopni ukotvit siv paméti,

jak se jejich télo chova a citi, jsou-li skutecné soustredéni.
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4.2 Mindball

Mindball je ze vSech technologii vefejnosti nejvice znam. Mozna jste i vy nékdy
tento pristrojvyzkouseli. Vyskytuje se ve dvou podobach, pro jednoho nebo pro
vice lidi, a ¢asto byva k dispozici v rGznych IQ parcich.

Tento pfistroj, jak bylo vySe popsano, funguje na principu EEG. Pfestoze
EEG ve své plvodnipodobé snima 24 mozkovych vin, pro tyto Gcely staci Mind-
ballu snimat jen tfi — alfa, beta a théta viny. Ktomuto snimani je potfeba, aby
meél Ucastnik na hlavé nasazenou Celenku, ktera se po pfipojeni k samotnému
pristroji aktivuje. Pfistroj ma podobu desky, na které je poloZzena magneticka
kulicka. Tato kulicka se dadva do pohybu pldsobenim vasi pozornostia cilem je,
dostat ji zjednoho konce desky na druhy. Celenka snima viny a dava pfistroji,
ktery vSe zobrazuje na monitoru,informace o tom, jak intenzivni je pozornost,
jakouma hloubku, jaky jejeji pribéhv ¢ase ajestlijstev napéti. (\WOBCZ,2015a)
To vSe se da vycist ztvaru kulicky, ktera se objevuje na monitoru, z jeji barvy
az barvy a struktury jejiho pozadi. Cim intenzivné&jsi je vase pozornost, tim se
kulicka po desce pohybuje rychleji. Na Mindballu se da nastavit 15 Urovni obtiz-
nosti. Obtiznost se zvysuje nejenom vétSimi naroky na intenzitu pozornosti, ale
také zvySovanim casu, po ktery je nutné, aby se klient soustredil. Potom, co ku-
licka dojede do cile, zobrazi se na monitoru kfivka pribéhu pozornostiv ¢ase.
Zpétné pak Ize analyzovat, co mohlo zplsobit propad ¢i ztrdtu soustfedénia co
délat, aby se to pristé neopakovalo.

Tento pfristroj se také mize vyskytovat ve verzi pro vice lidi, kdy jsou
vsichni pfipojeni k jedné desce a jejich cilem je pretlacit svou pozornosti po-
zornost svého soupere (¢ souperl) a dostat kulicku na opacny konec desky.
|

Takova verze se ale pro neurokoucink v této podobé& nevyuziva.
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Obrazek 1 — Mindball

Zdroj: autorka
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4.3 Stirelba mozkem

Stfelba mozkem, nebo také Mozkostrelba, vyuziva taktéz principy EEGa na prvni
pohled by se mohlo zdat, Ze se vcelku nelisi od Mindballu. Mozkostrelba také
pomoci ¢elenky snima mozkoveé viny, tentokrat pfenesené do softwaru v podi-
taci. Klient pred sebou vidi na monitoru terc¢ a neustale se pohybujici kurzor.
Cim vice se soustfedi, tim blize ke stfedu se kurzor pohybuje. Kdy? je jeho in-
tenzita soustfedéni na vysoké Grovni, zméackne kldvesu mezernik (v tomto pfi-
padé nahrazujicispoust) a ,vystreli”. Potom ale ndsleduje pro mnoho lidi ta ob-
tiznéjsi ¢ast, uvolnit soustredéni. Cilem je totiz vystfilet vSechny naboje za co
nejkratsi¢as a s co nejvétsim skdre. Klient ale musi po vystrelu uvolnit svou po-
zornostnatolik, aby mu aplikace dovolila stfilet dal. MGzZe se to zdat jako snadny
Ukol, ale zkusenostiukazuji, Zze pro mnoho lidi, pfedevsim z top managementu,
je to mnohdy az nadlidsky Ukol. Trénuje se na ném tedy schopnost védomeé
stfidat faze koncentrace a uvolnéni (WOBCZ, 2015c¢).

Existuje i verze promitani terce ve vétsim méritku s maketou zbrang, ale ta se

Ve

va.

v tomto konceptu nevyz

Obrézek 2 — Strelba mozkem

Zdroj: WOB
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4.4 Batak

Batak je pristroj pro trénovani paméti, zvyseni rychlosti reakci, zlepSeni koordi-
nace a zvyseni exekutivnich kognitivnich funkcijako jsou usuzovaniarozhodo-
vani (WOBCZ, 2015b). Pristroj v podobé, kterou vyuziva koncept neurokoucinky,
je 1 x1 metr velka Ctvercova deska, kterda ma na sobé pravidelné umisténo
11 tlacitek. Tlacitka na sobé maji ¢isla od 1 do 9 a zbyla dvé znaky ,E"a ,#". Kli-
ent pak bud macka tlacitka, ktera zrovnasviti, opakuje ¢iselnou Fadu po pfistroji,
neboje v jiné interakci s pristrojem.

Velkou vyhodou tohoto pfistroje je, Zze se na ném da nastavit mnoho
maodyd. Vtomto konceptu se ale vyuzivaji zpravidla tfi — jeden na zlepseni rych-
losti reakci, jeden na zlepSeni rychlosti rozhodovaniajeden na pamét.

Ve

| Bataku existuji dvé verze, ta vétsi, kterd ma 2 x 2 metry, se ale vyuziva

zpravidla pfi tréninku sportovca.

Obrazek 3 — Batak

Zdroj: autorka
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4.5 Méreni kozniho odporu

Méfeni kozniho odporu od predeslych tri technologii trochu vybocuje. Nevyu-
Ziva se totiz pfimo k trénovani néceho konkrétniho, ale ddva nam celkovy obraz
toho, jestlijsme v napéti nebo uvolnéni.

Pristroj ma podobu klipsu, ktery si Clovék pfipne na prst, a ktery vyhod-
nocuje kozni odpor. Cim vice je &lovék v napéti, tim niz&i kozni odpor ma. Rid-
nuti kiize je jednou z fyziologickych reakci na stres. Télo se snazi predejit po-
tencidlnimu Urazu, nebo alespon zmirnit jeho dopady, a klZe se odkrvi.

Cilem je uvédomit sivlastni miru napétii uvolnéni a naucit se s nimi pra-

covat v radmci tréninkd, ale i v b&Zném zivoté (WOBCZ, 2015d).
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Obrézek4 — Kozni odpor

Zdroj: WOB
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5 VYUZITI NEUROKOUCINKU V PRAXI

Tréninky mozku jsou vzdélavaci metodou, proto se jako praktickd c¢ast nabizi
zpracovat pripadovou studii. Pfestoze existuje vice variant téchto tréninkd,
prace si dala za cil zabyvat se neurokoucinkem. | toho existuje v ramci nabidky
vice typd, ale vSeobecné k rozvoji vétsiny zaméstnancl se hodi metoda zvané
Brain Leaders. Firma WOB poskytla materidly ke zpracovani. Tyto materidly se
tykaji klienta pana Vachy, jehoz prava identita bude, s ohledem na citlivost
adbvérnost dat, skryta. Pan Vacha je muz, je mu 39 let a pracuje jako vykonny
Feditel pocitacové firmy. Tato firma ma své pobocky ve tfech méstech v Ceské
republice a mé vice nez 200 zaméstnancd. Jeji ro¢niobratje asi 56 mil. K& Pan
Vacha se s programem Brain Leaders seznamil na ukazce firmy WOB, na kterou
byl pozvan, protoZe se s vedenim firmy WOBzna uz z dfivéjSich zameéstnani.On
sdm uz prosel fadou tréninkd, a tato neobvykld nabidka ho zaujala. Rad by se
dal vzdélaval arozvijel, protozeje Casto v praci po velkym natlakem a ve stresu.
Po veclerech nemU(ze spat a zvlast v odpolednich hodindch mu déla potize se

soustredit.

5.1 Brain Leaders

Koncept Brain Leaders je urcen pfedevsim pro manazery stfedniho a vysokého

managementu.

5.1.1Cil

Cilem programu je zvysSeni vykonnosti zaméstnancd prostfednictvim tréninku
mozku se zaméfenim na rozvoj kognitivnich funkci — zejména zlepseni inten-
zity pozornosti,schopnostisoustfedit se na jednu aktivitu vdaném case, iden-
tifikaci vnitfnich bariérv koncentraci a jejich odstranéni, zvyseni rychlosti prace
soucasné se snizenim chybovosti. Dale posileni paméti, schopnostifesit kom-
plexni problémy, ziskani nadhledu nad situacemi, orientace v ¢ase a prostoruy,
posileni kreativity. DalSim efektem trénink{ je zvyseni motivace zaméstnancd,
snizeni stresu a ochrana proti syndromu vyhoreni. Tento program vyuZziva nej-

novejsipoznatky z oblasti neurovédy, vzdélavani a psychologie.
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5.1.2 PFinos

Tréninky maji celou fadu pfinos(, nejenom pro Ucastniky, ale také pro jejich za-
meéstnavatele. Mezi prinosy pro Ucastniky patfi identifikace aktualni miry sou-
stredéni, zvétseni vykonnosti a motivovanosti, ziskani znalosti o fungovani
mozku a propojeni téchto znalosti s praktickym vyuZzitim (nejen) v pracovnim
procesu a zlepseniintenzity pozornostio mnoho procent. Toto zlepSenipozor-
nostise projevi vétsi schopnostisoustreditse plné na dil¢i Ukol, schopnostipre-
pinat pozornost mezi vice objekty bez ztraty této pozornosti, zlepseni paméti
asnizeni chybovosti. Klienti nedostanou ale jen tipy, jak se koncentrovat, ale
také typy relaxacnich technik, které jim pomdzou uvolnit se v ¢ase, kdy nepra-
cuji, aby pak mohli podavat kvalitni vykon. Tento koncept ma mnoho svych dil-
¢ich variant, podle toho, na kterou oblast se klient chce zaméfit. Pfi diagnostice
a koudinku samotném se také ¢asto odhali bariéry v koncentraci a klient tak
ziska cenné informace a tipy. Mezi pfinosy pro zameéstnavatele patfi celkovy
prfehled o Urovni koncentrace jejichzaméstnancd, celkové zvySeni jejich vykon-
nostia motivovanosti, méfitelnost téchto vysledkd, stejné tak jako méfitelnost

navratnostiinvestice.

5.1.3 Program

Program probiha prostfednictvim vstupnidiagnostiky a naslednych individual-
nich koucovacich tréninkl za pouziti neurotechnologiia zavére¢nou, vystupni,
diagnostikou. Provadi se vice variant programu, co se mnozstvi koucovacich
hodin tyce, ale vSechny programy zahrnuji diagnostiku (identifikaci aktudlni
miry soustredéni Gcastnikd). Ta trva pfiblizné 3 hodiny a klienti pfi ni projdou
radou testd. V nasledujici ¢asti budou tyto dil¢i aktivity podrobnéji rozepsany,
avsak kvCli zachovani know-how, nebude tato prace konkrétni, co se tyce jejich
pfesného obsahu. Jednotlivé kouCovaci hodiny se skladaji z pevné a variabilni
¢asti. Soucastipevné Castije vzdy test na aktualni miru stresu a trénink na neu-
rotechnologiich Mindball a Batak. Variabilni ¢ast se prizplsobuje aktuadinim po-
trebam klienta (napriklad relaxacnitechniky, Stielba mozkem a podobné)v na-

vaznosti na predem danécile.
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Obrazek5 — Model pribéhu programu Brain Leaders

Zdroj: WOB

5.2 Brain Leaders klient pan Vacha

Po zvazeni moznych alternativ, co se délky koucinku tyce, zvolil pan Vacha mo-

del Complete, o kterém se bude mluvit pozdéji.

5.2.1 Uvodni workshop

Béhem Uvodniho workshopu se pan Vacha seznamil sfungovanim mozku
obecng, jeho zakonitostmi a dalsimi informacemi nezbytné nutnymi pro po-
chopeni kontextu téchto trénink(. Dale byl sezndmen s kognitivnimi funkcemi,
vlivem mozku na jejich fungovani, a jak na toto téma navazuje koncept Brain

Leaders.

5.2.2 Vstupnidiagnostika

PFi vstupnidiagnostice pan Vacha absolvoval sérii cviceni a testd, které slouzily
k identifikaci jeho aktualniho stavu. Tyto testy ale neslouzily pouze k identifikaci
miry jeho schopnostisoustredit se, ale také odhalovaly jeho vnitfni rozpolozeni
a potencialni emocionalni zatéz. Namérenou pozornost totiz ovliviiuje neje-
nom to, zda se klient dobre vyspal, jestli den predtim pozival ve vétsi mife al-
kohol, ale pfedevsim stres. Stresova a emocni zatéz jsou jako cedule STOP pro
pozornost.V krajnich pripadech, napfiklad pokud nékdo zaZije nahlé dmrti bliz-

kého Clovéka, je vhodné tréninky pozastavit, nebo Uplné pferusit.
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Vysledky vstupni diagnostiky

Tabulka 1 — Vysledky vstupni diagnostiky

Ukazatel Hodnota
Osobni tempo 70,0 %
Reakcni ¢as 78,3 %
Selektivni pozornost 86,6 %

Pribéh pozornostiv ¢ase| 35,0%

Rozsah pozornosti 75,0 %

Intenzita pozornosti 67,5 %

Koncentrace pozornosti | 85,0 %

Relaxace 75,0%
Stres 62,0%
Zdroj: WOB

Veskeré vysledky jsou uvedeny v procentech. Co se tyCe relaxace, je nameérena
hodnotakoznihoodporuv klidném stavu, a ta se povazuje za 100 %. Pfirelaxaci
se tato hodnota zvysuje a pfi stresu naopak snizuje. Ostatni ukazatele jsou vy-
jadreny jako percentil. Srovnavaci skupinou jsou lidé v odpovidajicim vékovém

rozmezi.

Co se tyCe osobniho tempa, je na tom pan Vacha velmi dobfe. Tento Udaj byl
ziskan vyhodnocenim cviceni, kde klient ¢etl a vyjmenovaval barvy. Je to z toho
ddvodu, Ze Ctenije Uzce propojeno s pozornosti,a proto se zlepSeni projevuje

i na rychlosti cteni.
Reakéni ¢as byl méren pomoci neurotechnologie Batak, ktera jiz byla predsta-

vena vyse. Uspé&&nost pana Vachy byla 78,3 %, co? je, stejné jako u osobniho

tempa, velmi dobry vysledek. Pan Vacha ale pfi plnéni tohoto cviceni nezvolil
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nejefektivngjsi cestu, jak ho provadeét, a proto je zde prostor nejenom pro zlep-
Senicasu jako takového, alei prozlepseni periferniho vidéni. Zejména na oblast
vpravo dole, kde pan Vacha nejvice chyboval. Ukdzalo se také, ze ma klient vi-
ceméné vyrovnany vliv pravé a levé hemisféry, coz je dobry zacatek pro tré-
ninky, nebot ¢im vétsi ¢ast mozku pouzivame na plnéni jednoho Ukolu, tim

sndaze a rychleji ndm to pdjde.

Selektivni pozornost byla dominantou vstupni diagnostiky. Pan Vacha dosahl
86,6 %, coz je vyborny vysledek. Ukazuje, Zze je schopen velmi dobre odfiltrovat
rusivé vjemy z okoli a soustredit se tak pouze na jedno. Tato schopnost se hodi
nejenom v praci, kde nds mohou rusit zvuky z ulice, kolegové hovorem, hudbou

a podobné, ale také v osobnim Zivoté.

Co se ale tyce pribéhu pozornosti v ¢ase, dosadhl pan Vacha pouze 35 %. Pri
testovani této pozornosti byl zaroven méfen kozni odpor. Ten se také méfil na
zacatku diagnostiky, protoze kazdy ¢lovék ma svdj prdmérny koZzni odpor jiny
aje proto nutné zaznamenat kozni odpor ve chvili, kdy je ¢lovék uvolnény (na-
priklad pfipratelském rozhovoruapodobné). Pfitéto aktivité se kozni odpor od
denniho normalu zvedl 0 62 %. To znamen3, Zze pan Vacha byl ve stresu pfi pl-
néni ukolu, a to po celou dobu. Mira tohoto napéti ale byla po celou dobu kon-
stantni. Pan Vacha pfi testovani délal minimum chyb, avSak na ukor rychlosti.
Rozdil rychlosti nejrychlejsi a nejpomalejsi reakce (5 800 ms) také ukazuje na
to, ze pozornost béhem testu dost kolisala. Tato oblast je dUlleZitou pro dalsi

rozvoj,jelikoz stabilni pozornost neni pro mozek tolik Gnavna, jako jeji vykyvy.

Rozsah pozornosti popisuje, kolik prvkl je ¢lovék schopen postfehnoutv da-
ném casovém Useku. Napriklad opakovani Ciselné fady, jak tomu bylo v tomto
pripadé. To Uzce souvisi s kratkodobou paméti, kterd se u pana Vachy ukazala

byti velmi dobrou. Dosahlskére 75 %.

Intenzita pozornosti se méfila pomoci neurotechnologie Mindball. Ta, jak uz

tato prace dfive uvedla, snima mozkové viny. Diky tomu se da v case sledovat,
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jakse pozornostvyviji ajaka je pfi tomto vyvoji mira napéti. Béhem tohoto tes-
tovani pan Vacha dosahl 67,5 %. Umét si navodit stav intenzivni pozornostije
klicové nejenom pro praci, ale i pro kazdodenni Zivot, kdy chce clovék délat
a prozivat véci naplno. Pomdize, stejné jako dobrd selektivni pozornost, odbou-
rat viemy z okoli a plné se ponofit do aktualniho Ukolu.

Koncentrace pozornosti se méri pomoci cviceni, které je rozdéleno na dvé
¢asti. Rozdilem je, Ze pri druhé &asti klient vyuziva kratkodobé pameéti. Pan Va-
cha ziskal 85 %, a jeho vykon byl v obou polovindch stejny. To znamena bud to,
Ze kratkodobd pamét vyrovnala pokles pozornosti,nebo Zze mé na jeho pozor-

nost naopak zanedbatelny vliv.

Co se tycCe relaxace, ktera byla provadéna jako samostatné cviceni, neprojeuvil
se u pana Vachy zadny ristkozniho odporu (tedy nedo$lo vibec k uvolnéni). Ve
srovnani s jeho denni normou navic do$lo jeété k poklesu (tedy k narGstu na-
péti) na 75 % jeho denni normy. To mize znamenat, Ze ¢asto, kdyZ se klient
snazi relaxovat, jeho mozek vykazuje stejnou aktivitu, jako pfi pracovnim vy-
péti. Tato oblast je tedy dileZitou oblasti k rozvoji, aby mohl byt v klientové zi-

voté spravny work-life balance.

Co se stresu tyce, kromé reakci popsanych vyse, doslo v prméru pfi testech
k poklesu na62 % jehodenni normya dotazniky neukazaly vyrazny vliv dlouho-

dobého stresu.

5.2.3 Zhodnoceni vstupni diagnostiky

Tato diagnostika také ukdzala, Ze mezi silné stranky pana Vachy patfi rychlé
osobni tempo i reakéni cas, nizkd chybovost, vyborna selektivni pozornost
aschopnost dosahnout intenzivni pozornosti, je-li pro néj objekt dostatecné
motivujici. Zaroven dokaze udrzet hladinu stresu pfi vykonu na konstantni

Urovni, bez vétsich, pro organismus vysilujicich, vykyva.
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Doporucenipro ngj tedy je, aby posiloval udrzeni konstantni pozornosti
po celou dobu vykonu. Tato schopnostvyrazné ulevi mozku a ten se pomaleji
unavi. Mél by trénovat schopnost soustrfediti se na podnéty, které pro néj mo-
hou byt nezajimavé (napriklad ¢teni smluv, které mize byt nezazivné, ale udé-
lat se musi). Pokud se mu to povede, tyto Gkoly pro néj nebudou tak vysilujici
aunavné a zvlddne je rychleji. Treti, ale velmi dllezité doporuceni, se tyka rela-
xace. Schopnostrelaxace vede ke zvySeni celkové vykonnosti mozku a ma za-
sadnivliv na zvladani stresu. Plsobizaroveri jako prevence syndromu vyhoreni.
Mozek preci jen funguje jako sval a stejné jako kazdy sval musi pro spravné

fungovaniodpocdivat.

5.2.4 Koucovaci hodina 1

Soucastiprvni hodiny je pfedani a interpretace vstupni diagnostiky. Po konzul-
taci s panem Vachou a probrani jeho vysledkd bylo smluveno, Ze cilem bude
naucit se lépe soustrfeditnaaktualni Ukol, dokdazat udrzet pozornostv case delsi
dobu a predevsim, naucit se relaxaci.

Pan Vacha mé obtize soustfedit se na pro néj nezazivné podnéty (napfi-
klad ¢teni smluv), pritom pravé to je ¢asto népinijeho prace, protoze jako redi-
tel ma zodpovédnost za smlouvy s vyznamnymi klienty. Pfi tréninku na Mind-
ballu se koucovani zamérilo na soustfedénise na staticky bod, cozZ je pro pana
Vachu synonymum pro soustfedéni se na nezazivné podnéty. Dosahldrovné 3
v ¢ase 51 s. Urovné& 4 se mu nepodafilo dosdhnout ani pfi opakovanych poku-
sech.

Pritréninku na Bataku se koucCovani zaméfilo na trénink rychlosti reakci, kdy pan
Vacha dosahlvysledku 105 bodd v 60 vtefinovém cyklu.

Variabilni ¢ast byla zamérfena na analyzu vyuZziti pracovniho ¢asu a zara-
zeni odpocinku, popf. relaxacnich technik. Ukazalo se, Ze pan Vacha ma ten-
denci zapominat i na pauzu na obéd a neni zvykly délat si prestavky, pokud
nemusi(toaleta). Bylo smluveno zafazenijedné pétiminutové relaxace do den-
niho reZzimu. Nasledoval nacvik této relaxace a klient obdrzel i instrukce v pi-

semné formé.

135



5.2.5 Koucovaci hodina 2

Na zacatku si klient vyzkousSel par technik pro nastartovani pozornosti, které
mdzeivkancelari, aby po rdnunebo po obédé nastartovalsvé soustiedéni. Tré-
nink na Mindballu se tentokrat zaméril na dynamicky vizualni podnét (klient si
vybral kuli¢ku pfistroje, kterd se pohybuje). Tento podnét byl pro néj daleko za-
jimavéjsineZ ten v predchozihoding, a to se projeviloi najeho vysledcich. Zpo-
¢atku panu Vachovisoustrfedénineslo a pfirozboru se ukazalo, Ze byl ve stresu
kvQli tomu, Zze se obdval, Ze se kulicka nerozjede a on tim pddem nepodd poza-
dovany vykon. Kdyz se dokazal na celou situaci podivat z nadhledu a bratjijako
zajimavou aktivitu, ve které ,nejde o zivot”, zacalo se mu dafit,a nakonecdosahl
Urovné b v Case 66 s. Prfi tréninku na Bataku se koucovani opét zaméfilo na tré-
nink rychlostireakci, kdy pan Vacha dosahl vysledku 120 bod0 v 60 vtefinovém
cyklu. | zde mu pomohlo, kdyZ se nacelou situaci podival z nadhledu a jeho télo
se uvolnilo.

Variabilni ¢ast se opét zaméfila na relaxaci. Tentokrat se pfi technice,
kterd byla natrénovana minulou hodinu, méfili kozniodpor.Klient se ale pfiznal,
Ze smluvenou dohodu o tom, Ze bude relaxovat kazdy den alespon 5 minut,
splnil vuplynulém tydnu pouze dvakrat. Nejprve se kozni odpor méril pfi béz-
ném rozhovoru a poté v relaxaci. Klient nebyl schopen se dostatec¢né uvolnit,
takZze jeho koZni odpor pfi relaxaci jesté klesl. Byl tedy ve vétsSim napéti nez pfi
béZném hovoru. To ho motivovalo k tomu, Ze uz pfristi tyden dostoji svym rela-

xaénim zavazkim.

5.2.6 Koucovaci hodina 3

Pritfeti hodiné se zacalo zopakovanim cviceni na nastartovani pozornostia po-
kraCovalo se cvicenim na Mindballu. Toto cvi¢eni se, stejnéjako pfi minulé ho-
ding, zamérovala na dynamicky vizualni podnét. Pan Vacha sice dosahl drovné
5, stejnéjako minule, ale jeho ¢as byl vyrazné lepsi. Dosahljiuz za 35s. Zaroven
se zacalo pracovat na fixaci pocitu soustfedéni. Klient dostal za Ukol védomé si
navodit soustfedéni, kdyz bude pfipravovat prezentaci na meeting, a vSimat si
rozdill v této pripravé oproti drivéjSim. Pri tréninku na Bataku dos&hl stejného

vysledku, jako minule, 120 bod0 za 60 s.
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Tentokrat neurokoucink zahrnoval i trénink na Stfelbé mozkem. Ta byla
soucasti variabilni ¢asti. PFi trénink se mu dafilo soustfedit a dosahoval vyso-
kého skdre na terdi (7 a 8), ale uvolnéni mu neslo. Kdyz ale zapojil relaxaénfi

techniku, kterou si osvojil, slo mu uvolnit pozornost Iépe.

5.2.7 Koucovaci hodina4

Uvodnf aktivitou si pan Vacha vyzkousel cvi¢eni na orientaci v prostoru, kterou
zvladl na vybornou. Trénink na Mindballu pokracoval v zameéreni pozornostina
dynamicky vizudlni podnét a tentokrat se klientovi podafilo dosdhnout Urovné
6 za 42 s. Trénoval i zaméreni pozornostiv myslenkach (pan Vacha si se zavre-
nyma oc¢ima prochézel itinerdf nasledujiciho pracovnino dne). Zpocatku se mu
nepodafilo myslenky udrzet, skakal z jedné na druhou a kulicka se ani nehnula.
Nakonec se ale dokdzal zkoncentrovat a dosahl Urovné 4 za 55 s. Na Bataku se
tentokrat trénink zaméfil na algoritmus rozhodovani. Véechny body (25) se mu
podafilo stlacit nejrychlejiza 32 s.

Variabilni ¢ast sestavala z dalsi relaxacni techniky, tentokrat zamérené

na dech (stfidani nosnich direk).

5.2.8 Koucovaci hodinab

Paty neurokoucink zacal opét cvicenim na nastartovani pozornosti. Pfinasled-
ném cviceni na Mindballu, ktery byl tentokrat zamé&reny na vizualni dynamicky
podnét, ale pan Vachadosahljen Urovné?2 za 46 s, byl naném vidél neklid a po-
til se. Pfiznal, Ze se v noci nevyspal (nemocné dité), takze trénink na Minballu
byl prferusen a preslo se rovnou k relaxaci. Tato relaxace byla zameérena na zis-
kani energie a svéZesti. Po relaxaci se pokracovalo tréninkem na Mindballu,
a tentokrat klient dosdhl Urovné 5 za 68 s. To poslouZilo jako dlkaz toho, ze re-
laxace ma velmi pozitivni vliv na vykon mozku.Na Bataku se cvicil program 60 s
dlouhy a klientovi se podafilo stlacit 128 bodd.

Variabilni ¢ast méla byt plvodné vénovéana tzv. multitaskingu, ale vzhle-
dem ke klientovu stavu bylo téma nahrazeno relaxacni technikou zamérenou

na stfidaninapéti a uvolnéni.
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5.2.9 Koucovacihodina 6

Jako vzdy se zacalo cvicenimi na nastartovani pozornosti. Pokracovalo se tré-
ninkem Mindballu zaméfenym na dynamicky vizualni podnét a tentokrat byl
pribéh soustfedénivelmi konstantnia klient dosdhl drovné 7 za 35 s. Téma tzv.
multitaskingu, které bylo minulou hodinu odlozZzeno, se pfesunulo na tuto ho-
dinu. Klient mél za Ukol pfenaset pozornost mezi sluchovym a vizualnim pod-
nétem a pfi tom z0stat soustfedény. Pokracovalo se na Bataku, kde se zkou-
malo, jestli ma klient lepsi vizuadlni nebo sluchovou pamét. Ukazalo se, Ze ma
lepsi vizudlni pamét.

Variabilni c¢ast méla podobu pocitacového programu Brain Jogging,
vnémz se procvi¢ovala pamét. Hodina byla zakoncena relaxalni dechovou

technikou.

5.2.10 Koucovaci hodina 7

Po cvi¢enich na nastartovanipozornosti se na Mindballu trénovalo soustfedéni
na myslenky. Pan Vacha pfemyslel o nové propagacni strategii, véetné pro-
poctl, a dosahl pfi tom Urovné 8 za 52 s. Toto téma oznadil za zdbavné a pro
néj hodné motivujici. Na Bataku si procvicoval algoritmus rozhodovani
a Uspésné zvladl stlacit 25 bodl za 29 s.

Pfi variabilni ¢asti byla vyuZita Stfelba mozkem. Pro uvolnéni pan Vacha
vyuzival dechovou relaxacni techniku, kterou se naucil na pfedchozich hodi-
nach,a pozoroval na sobég, ze uvolnéni i zasoustfedénise se mu nedeéje jen na-
hodile, ale dokaZze ho i védome Fidit. Hodina se zakoncila relaxaci, pfi které se
meéfila hodnota kozniho odporu. Jeho kozni pfi tom znacné vzrostl, coz znacilo,

ze se klient dokazal velmi uvolnit.

5.2.11 Koucovaci hodina 8

Nastartovani pozornosti mélo tentokrat podobu orientace v prostoru. Na Mind-
ballu se trénovalo soustfedénipfivedenirozhoru, které je pro pana Vachu velmi
ddlezité, nebot vede Casto jednéanis klicovymi klienty. Zpocatku mél tendenci
nesoustredit se na sdéleni klienta a myslenky mu utikaly k vlastnimu feseni. To

se projevilo nizkou koncentraci pozornosti(zplsobené prendsenim pozornosti
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ze svych myslenek na klienta a zpét). Po rozebrani situace se pan Vacha vé-
domeé zaméfil pouze na sdéleni klienta a dosahl Urovné 6 za 72 s. Na Bataku se
pokracovalo tréninkem algoritmu rozhodovani, kde se klientovi podafilo zlepsit
si ¢as z minule, tedy 25 bod{ za 27 s.

Variabilni ¢ast se vénovala soustfedéni pfi koordinaci a efektivnéjsimu
propojovanipravé a levé hemisféry. Pan Vacha se projevil jako vyrazné levohe-
misférovy typ. Za domaci ukol tedy dostal nékolik cviceni praveé na toto propo-

jovani.

5.2.12 Koucovacihodina9

Predposlednihodinazacala stejnéjako ty pfedchozi, nastartovanim pozornosti,
a pokracovala tréninkem na Mindballu. Ten se tentokrdt vénoval soustfedénise
na Cteni smlouvy, kterou si klient pfinesl, coz bylo v dfivéjsich hodinach klasifi-
kovani jako pro klienta nezajimava c¢innost, na kterou pro n€j je obtizné se sou-
strfedit (soustfedéni na staticky bod). Na zacatku se snazil navodit si vysokou
intenzitu soustfedénii pomocitechniky fixace, kterou zacal trénovat od hodiny
3, a podafilo se mu dosahnout Urovné 6 za 46 s. Tento vysledek ho velmi nadchl
a zaroven ho komentoval tim, ze i subjektivné vnimal, ze je vice soustfedény.
Na Bataku si cvicil sluchovou pamét, protoze ta mu délala pfi minulém cviceni
obtize.

Variabilni ¢ast byla tentokrat vénovana noveé relaxacni technice. Klientovi
se podarilo zaradit relaxacni techniky do jeho denniho reZimu a Uspésné je pl-

nit.

5.2.13 Koucovaci hodina 10

Posledni hodina byla vice otevfena tomu, co si pan Vacha chce jesté na zavér
vyzkousSet a ovérit. Chtél pokracovatv tréninku soustfedéni na myslenky, takze
po Uvodnim cviceni na nastartovani pozornosti nasledovalo cvi¢eni na Mind-
ballu. Klient se soustredil na finalizaci nové strategie a dosahl pfi tom drovné
10 za 82 s. Zaroven si pfi tom fixoval pocit soustredéni, jako v pribéhu vsech
koucovacich hodin. Tento vysledek ho velmi potésil a motivoval. Jako dalsi si

vybral cviceni na Strelbé mozkem. Pfini sivyzkousel nejenom to, jak se mu darfi
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rychle navodit soustredéni metodou fixace, a zaroven védome uvolnit soustre-
déni pomoci nové relaxacni metody, kterou se naucil minulou hodinu.

Tato hodina byla zakoncena slovnim zhodnocenim celkového pribéhu
koucovani, pfi kterém pan Vacha projevil spokojenosta konstatoval, Ze se mu
podafilo dosdhnoutcil(, které sistanovilna zacatku. Zaroven projevil odhodlani
pokracovat v tréninku mozku pomoci cvi¢eni, ktera si osvojil béhem neurokou-

cinku.

5.2.14 Vystupnidiagnostika

Vystupni diagnostiku, kterd méla stejny postup, jako diagnostika vstupni, pan

Véacha absolvoval po uplynuti 14 tydnda.

Vysledky vystupni diagnostiky ve srovnanis plvodnimivysledky

Tabulka 2 — VWysledky a porovnani diagnostik

Ukazatel Hodnota vstupni|Hodnota vystupni
Osobni tempo 70,0 % 75,0 %
Reakéni ¢as 78,3 % 94,0 %
Selektivni pozornost 86,6 % 86,7 %
Pribéh pozornosti v ¢ase 35,0% 48,0 %
Rozsah pozornosti 75,0 % 65,0 %
Intenzita pozornosti 67,5% 83,3 %
Koncentrace pozornosti 85,0% 67,5%
Relaxace 75,0 % 266,0 %
Stres 62,0 % 73,0 %
Zdroj: WOB
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Osobni tempo pana Vachy se od pdvodni hodnoty zvétsilo o 5 %. Vzhledem

k tomu, ze jeho vysledek byl i pred zahajenim trénink{ na velmi dobré Urovni,

ukazuje se, Ze je zde stéle potencidl k dalsSimu rlstu.

Co se tyce reakéniho ¢asu, z necelych 74 % se dostal az na vybornych 94 %.
Tento vysledek koresponduje s tim, ze pan Vacha je aktivni sportovec a v pri-

béhu koucinku se projevil jako na vykon zaméreny clovék.

Selektivni pozornost vzrostla jen mirné, ale vzhledem k vybornému vysledku

pfi vstupu do tréninku ji lze brat jako dostacujici.

Pribéh pozornosti v ¢ase vzrostl o péknych 13 %. Tento ukazatel byl, hned po
relaxaci, nejvétsim ofiskem pro pana Vachu. | proto byl zvolen jako dil&i cil pro
koucovania mdze tedy byt povazovan za splnény. Samozrejme je zde prostor

pro zlepseni, a tak by klient nemél ,usnout na vavrinech”.

Rozsah pozornosti byl naméren o 10 % mensi, nezli tomu bylo pfi vstupni dia-
gnostice, avSak vzhledem k postupnému zlepSovani v pribéhu jednotlivych
koucovacich hodin je to spiSe disledek aktudlniho rozpolozeni, ve kterém se

pan Vachanachéazel.

Intenzita pozornostivzrostla o dobrych 15,8 %.To je velmi dobry vysledek vhle-
dem k tomu, ze jednim z dil¢ich cild pana Vachy bylo, aby se naudil 1épe sou-
stfedit na aktualni Ukol a schopnost dosahovat vysoké Urovné intenzity pozor-
nosti mu k tomu poslouzi.

Koncentrace pozornosti byla namérena, stejné jako rozsah pozornosti,s mensi
hodnotou, nezlitomu bylo pfi prvnim testovani. A to dokonce 0 17,5 %. Protoze
pravé na koncentraci pozornosti, byt mize byt tato pozornostintenzivni, mé
velky vliv stres. Pokud ¢lovék pocituje zvySenou psychickou zatéz, mdze mit po-
zornostintenzivni, ale roztékanou. Tim padem mu utikaji myslenky a jeho po-

zornost nenf kvalitni.
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Relaxace byla tfetim a poslednim dil¢im cilem, ktery si pan Vacha vytycil. Je na
misté fici, Ze narlst jeho schopnostiv této oblasti byl famdzni. Narlst 191 %.
Soucasti kazdé koucovaci hodiny byl nacvik relaxacnich technik. Pfes pocatecni
obtiZze se projevilo, Ze pokud Clovék pravidelné relaxuje, jeho télo i mozek jsou
schopny stale Iépe ,najet"narelaxacni modula nejen,ze zacnou relaxovat oka-

mzité po zahdjenirelaxace, ale relaxace je také vyrazné hlubsi.

Stres se ve vystupni diagnostice projevil mnohem vice, nez v té vstupni. Tato
zména pak méla vliv i na ostatnitesty. Pan Vacha svij stav vysvétlil tim, ze byl
posledni tyden pred zavérecnou diagnostikou pod vétSim pracovnim stresem

spojenym s cestou do zadmofia vyznamnou zakazkou.

5.2.15 Zhodnoceni vystupni diagnostiky

Vystupni diagnostika zaznamenala témér u vsech ukazateld narlst. Tento na-
rdst byl znatelny uz v prGbé&hu koucovani a neni tedy ndhodou, Ze se potvrdil
i v komplexnéjsim testovani. Pfesto nékteré ukazatele vykazaly zhorSeni. Toto
zhorseni ale ponékud vyvraci zlepsovani nebo alespon konstantni droven
téchto aspektl béhem koucovéani, a tak pravym dlvodem nebude zhorSeni se,
ale spisSe plsobenizvyseného stresu, ktery pan Vacha pridiagnostice pocitoval.
Za cile se privstupni diagnostice urcilo, ze se pan Vacha chce naucit 1épe sou-
stredit na aktudlni Ukol, dokdzat udrzet pozornostv ¢ase delsi dobu a také na-
ucit se relaxovat. Tyto cile byly, dle namérenych hodnot,splnény,a i pan Vacha

vyjadril svou spokojenost s vysledky pfi zavérecném verbalnim zhodnoceni.
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ZAVER

Cilem této prace bylo analyzovat moznosti, pfednosti a nedostatky vyuziti neu-
rokoucinkujako metody vzdélavani zaméstnancd a vysvétlit principy fungovani
uciciho se mozku.

S principy fungovani uciciho se mozku nas prace seznamila v druhé pod-
kapitole kapitoly tfeti, nazvané Ucici se mozek (s.16).

Moznosti vyuziti neurokoucinku jako metody vzdélavani jsou Siroké.
Prestoze se praktickd cast zabyvala jen konceptem Brain Leaders, ktery je
vhodny predevsim pro stfedni a vyssSi management., existuji i dalsi programy,
které se daji vyuzit napfic profesemi. Neurokoucdink je ale vhodny i pro fadové
zameéstnance. Nelze jej vlastné oznacdit pro nékoho za nevhodny, nebot rozviji
schopnosti mozku, ktery ma kazdy. Lze jej snadno zapojit i do rlznych planQ
kariéry, nebot zvySuje motivovanost a tim i loajalitu zaméstnance. Jeho moz-
nosti jsou tedy veliké, také diky tomu, Ze se tento program da upravit na miru
tak, aby vyhovoval zvlastnim a specifickym potfebam kazdého jedince a stava
se tak univerzalni metodou rozvoje. To, mimo jiné, patfi mezi jeho velké pred-
nosti. Mdlokdy se najde trénink, ktery by dokazal plosné uspokojit potreby riiz-
norodych lidi s takovym zachovanim jejich individualnich specifik. Dalsi pred-
nostije, Ze vysledky neurokoucinkujsou vidét okamzité. Jiz po prvnim koucinku
se pan Vacha posouval, byt po malymi kroky dopfedu. Vizualni potvrzeni G¢&in-
nosti jeho snazeni klienta motivovalo k jesté vétsi pili a radost z vysledku byla
jista.

Je jasné, Ze v praxi to bude metoda nakladnéjsi, pokud by se jednalo
o vétsi poclet zaméstnancl. Tam by se pak dalo uvaZzovat o tom, zdali se tato
investice vyplati pro kazdého z nich. Je také nutné pocitat s urcitou skepsi né-
kterych zaméstnancd. Ne vSichni mdzou byt pfesvédceni o Gcinnostitéchto tré-
nink{ a jejich postoj mize byt odmitavy. ProtoZe se jednd o novy styl vzdéla-
vani, a to ponékud neobvyklou formou, mGZou budit obavy i samotné neuro-
technologie. Pristroje a Celenky nékdy pfijdou lidem jako z jiného svéta a pfipo-

minaji jim spiSe laboratof nez trénink.
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Faktem ale je, pokud bychom se chtéli drzet jen tvrdych dat, ze se u pana
Vachy projevilo zlepSeni témér u vsech ukazateld. Tato metoda je, tedy alespon
dle pripadové studie, Uc¢inna. Toto zlepseni se projevilo uz po deseti koucova-
cich hodinach a pravdépodobné se bude ihned projevovat nejen pfi jeho praci,

aleiv osobnim Zivoté. To by ale uz bylo na dalsi zavérecnou praci.
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