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Ale co to znamena...?



Véda o pozornosti v praxi

) b 4 4 / 1
Dlouhodoba Automatizace Rozdelena pozornost
solstredenost 2 [proceduralni uceni) (,,multitasking”

ostrazitost




= schopnost zastavit nezadouci ,automatickou® reakci — vyZzaduje soustredénost a je vycerpavajici...

Rozdélena

pozornost

(,,multitasking”)




Jak si udrzet ostrazitost?




1. UdrZeni pozornosti u banalniho ukolu (nizka
kognitivni zatéz) je narocné a casto vyzaduje
zapojeni metakognice (= vedomé planovani a
reflektovani ,,mentalniho pristupu k situaci).
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Pracovn
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..:a\ - Problém rozpoznat cilovy
- podnet a distraktor

VSimam si dikladné i
NIZIK/ distraktory, protoze mam
kapacitu

Roztrzitost
Délam chyby v chovani, protoze
mam ,,plnou hlavu“ néceho
jiného

Nesoustiedénost
Nevsimnu si vyznamnou udalost,
protoze ,vypnu®

Cervena



,NEVIDITELNA GORILA" - pro¢?

Simons & Chabris, (1999)

SLEPOTA Z NEPOZORNOSTI — vysoka kognitivni zatez
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2. Pokud se na néco silné soustredim, prestavam si
vSimat mnohdy i vyrazné podnéty kolem.




Jezldaoll < £ri= ¢ ma striktné omezenou kapacitu. Je to misto, kde
védomeé zpracovavame informace — interpretujeme udalosti,

I SpiSe nez
vice veci najednou”

analyzujeme vstupy zvenci a z dlouhodobé paméti a vybirame feseni.




3. Kapacita pozornosti je omezena. V pracovni
paméti nemohu najednou resit dva ruzné ukoly -
mohu pouze prepinat.




Pravda o multi-taskingu...
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4. ,Zautomatizované“ ukoly nevyzaduji pracovni
pamét, muZeme tedy délat vice najednou.
Na automatizaci vsak nelze plné spoléhat!
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PROCEDURALNI UCENI

Automaticita jakerkont OFOCES Se postupne stava:

1. nezavislym na ci

INS

nezavislym na veado




Dochazi k proceduralnimu uceni vzdycky?

Existuji nevyhody proceduralniho uceni?

| g Welcome to adulthood. You get mad when
- .y they rearrange the grocery store now.
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5. Proceduralizované chovani lze velmi tézce
odklonit a preucit!

Automatizované chovani je rychlé a presné, avsak zaroven . Védomeé rizené chovani je pomalé,
zavislé na omezené kapacité zpracovani a mentalné namahavé, avsak flexibilni.

Zznamena, ze postupné odstranim vSechny ukony a pohyby, které nejsou nezbytné€, a prestanu
vénovat pozornost podnétiim a castem prostredi, které se opakované ukdazaly jako nevyznamné vzhledem k
plnéni ukolu. K automatizaci dochazi u rutinniho opakovani vzdycky, ale samotny vysledek |ze zefektivnit
vedomym cvic¢enim specifickych efektivnich postupl (tj. zautomatizuiji si rychlejsi a presnéjsi zpusob).
Automatizace sama o sobé neznamena efektivnost reseni ani u rutinniho ukolu!




Zlutd Zelena

Zelena Zluta

Ir100101¢= = schopnost zastavit neZzadouci ,automatickou” reakci — vyZaduje soustfedénost a je vyCerpavajici...

lriiariar=r o= = konfliktni zpracovani podnétu na zakladé rlznych ,instrukci“ z rdznych systémd




Poznatky z psychologie
pozornosti v praxi




Kdy je dulezita vysoka ostraZitost?

Jak zabranit chybam?

Dodrzovat protokol (u praci, které vyzaduji presné opakovani postupu) a kontrolovat podle
pokynu, i kdyz myslim, ze ,,uz to mam v maliku®

Trénovani ,vSimavosti i k ,trividlnim“ detaildm v bézném zivoté (vedomé zpracovani prostredi;
nepodporovat zvyk nechavat mysl porad ,bloumat)

Uvedomeni si rizik spojenych s automatizaci — vycitit riziko automatizace a zménit postup

Spanek, odpodinek, opatrnost pri uzivani latek (napf. 1éka) ovliviiujicich pozornost




Dva druhy vysoce efel
Automatlzovane chov

¥

Cinnost vykonavam bez toho, aniz bych ji vénoval
pozornost

Myslenky se nevztahuji k planovani ¢innosti,
»0dbihani“ mysle = nizka kognitivni zatéz

Vénuiji se jakymkoli distraktordm béhem cinnosti —
riziko chyb, kdyz se v ukolu stane neco necekaného

Vysoce rigidni, tézko ménitelné i za cenu chyb

y 8

ani vs. -

Maximalni soustfedéni na jednotlivé kroky Cinnosti

Myslenky se vztahuji POUZE k planovani ¢innosti
vysoka kognitivni zatéz

Neregistruji distraktory - riziko, Ze si nevSimnu
néceho podstatného v okoli

Vysoce flexibilni, pfizpisobuje se okamzity
nasledkim
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Kontrola pozornosti v seberegulaci:
Anatomie roztekanosti




Distraktory a spoustéce navyku Fyziologicka nepripravenost

I -:‘ Interferujici cile / problémy Nestrukturovany ukol
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, e Roztriitost
Problém rozpoznat cilovy  pglam chyby v chovéni, protoze

podnét a distraktor méam ,,plnou hlavu“ nééeho
jiného

distraktory, protoze mam  Nev&imnu si vyznamnou udalost,

kapacitu protoZe ,vypnu“

Cervena



Jak pripravit mysl na zpracovani téch
spravnych informaci?




Jak pripravit mysl na zpracovani téch

spravnych informaci?

...and you Just +3Pe
whatever I say
without thinking...
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Aktivace schémat pred piednaskou/uéenim

Pfipomenuti si pfedchoziho tématu g
Prostudovani osnovy + otazky: O Eerq)to bude?

Jaké otazky budou zodpovezeny? Ca by zajimal
mne? VN

. Hypotézy a olekavanfi; rekapitulace toho, cosi
myslim, Ze o tématu vim (Gvodni sebetestovani)
Zpracovani béhem cteni/poslouchani
SrevVAavani s mou puvodni predstavou,
predchozimi poznatky a podobnymi koncepty

< (predevsim sobe)



Proc Jsou socialni média tak velkym strasakem
antu?
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astredénost (zaméfeni
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pozornosti a obs:



Vypinam pozornost, kdys:... Zameérim pozornost, kdya...
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