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Metoda LOCI aneb efektivni procvicovani
pameéti pro kazdy den

Pamét a schopnost pamatovat si informace je odjakziva velmi cenénou
dovednosti. A a¢koliv mame nejriznéjsi technologie a zpusoby, které nam
umoznuji...

Uceni se na zkousky nebo jen zapamatovani si seznamu na nakup. Jak si do paméti ulozit
hodné informaci, které spolu treba ani nesouvisi? Vyzkouset muzete mnemotechnické
metody, tedy metody pro zlepSeni zapamatovani a zvétSeni rozsahu paméti. Budete
prekvapeni, jak jsou ucinné. Jednou z nich je treba metoda LOCI.

Metoda LOCI: ProcviCovani pameéti pomoci mnemotechniky

Pamét a schopnost pamatovat si informace je odjakziva velmi cenénou dovednosti. A ackoliv
mame nejruznéjsi technologie a zplisoby, které nam umoznuji pamét nezatézovat, procvicovani
paméti rozhodné neni na skodu. Neni lepsi spoléhat se na vlastni pameét nez na to, Ze si vSe nékam
zapiSeme a v pripadé potreby snad najdeme?

Pamétové techniky a nejruznéjsi metody procvicovani paméti patri do Siroké skupiny postupl uceni.
Nespocivaji ve vytvareni raciondlniho kontextu, ale v asociacich a mnohdy az absurdnich
predstavach, kdy se propojuji jednotlivé pojmy a celek se snaze zapamatovava. Pameétové metody
pouzivali jiz stari Rekové, zejména fecnici, ktefi si potfebovali zapamatoval velké mnoZstvi textu.
Jde tedy skute¢né o mnoha staletimi provérené zpusoby memorovani.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/koucink/druhy-pameti-proc-si-nektere-veci-rychle-vybavujeme-a-jine-zapominame

Co je to metoda LOCI?

Jednou z mnemotechnickych technik je metoda LOCI, jejiz nazev je odvozen z latinského locus, loci,
cozZ znamena misto, mista. Znama je také pod ndzvem metoda tras, pamétova cesta Ci pamétovy
palac. Tato technika spocivéa ve spojeni informaci a specifického mista, které pomize si tyto
informace lépe zapamatovat a také vybavit. Zadkladem je tedy vytvoreni si cesty, jejiz jednotlivé body
nam pomaéhaji ulozit si do paméti rizné informace.

Jak tedy na to? Je to jednoduché. Zakladem je vybrat si bud néjaké misto, nebo idedlné cestu, kterou
velmi dobre zndme a dokazeme si ji presné predstavit. Pro nékoho to tak muze byt jeho pokoj ¢i byt,
cesta do Skoly nebo do prace, oblibena trasa, po které casto chodi na vylety a podobné. Takova cesta
zahrnuje klicové zachytné body, ke kterym si ve své predstavivosti prifazujeme ruzné informace ¢i
pojmy. Dulezité je si pri umistovani pojmu vSe co nejpresnéji a nejbarvitéji predstavovat. Pouzivejte
k tomu vSechny smysly a predstavujte si nejen obrazy, ale i barvy, viiné ¢i zvuky.

Jakmile si takto uloZime informace do paméti, staci si cestu v hlavé znovu prochézet a vybavovat si
informace umisténé v jednotlivych bodech.

Diky procvicovani pameéti si zapamatujete nakupni seznam

Metoda LOCI je idedlnim zplsobem, jak si zapamatovat velké mnozstvi pojmu a informaci.
Neékteri lidé ji pouzivaji k tomu, aby si zapamatovali ndkupni Ci jiné seznamy, studenti zase vyuziji jeji
kouzlo pri snaze zapamatovat si dulezité osobnosti déjin a podobné. Stejné tak metoda LOCI
poslouzi, pokud si potrebujete pamatovat posloupnost vzajemné nesouvisejicich polozek nebo
casovy sled udalosti. Hodit se muze také tém, které ¢ekd néjaky proslov Ci prezentace,
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Jednoduse si v hlavé predstavte cestu, prochdazejte ji a predstavujte si pojmy ulozené na
jednotlivych mistech. Zapamatovat si tak muzete desitky pojmu, zalezi jen na tom, kolik na své
cesté najdete zajimavych mist, ke kterym si informace ulozite.

Metoda LOCI a tipy pro co nejlepsi pouzivani

Jak uz jsme zminili, metoda LOCI spociva ve vytvareni si asociaci a predstav. Proto je dulezité,
abyste misto ¢i trasu, kterou pro zapamatovani predmétu budete pouzivat, opravdu dobre znali a byli
schopni si ji do detailll predstavit. Cim 1épe si ji v hlavé vizualizujete, tim snadnéjsi pro vés bude si
umisténé pojmy pamatovat. Vyzkousejte si tedy vybavit takova mista, kterd mate doslova vryta
v paméti. At uz je to vas détsky pokoj €i jind zndma mistnost nebo cesta, kterou denné chodivate Ci
jezdivate uz radu let.

Dulezita je také volba téch spravnych predméta, které vam umozni si co nejlépe zapamatovat a
vybavovat jednotlivé informace. Obecné se doporucuje vybirat si vétsi a vyrazné predmeéty cCi
mista, kterda maji na trase pevné misto. Nékdo voli také drobnéjsi predmeéty, ke kterym ma silny
citovy vztah, a tudiz si je velmi dobre pamatuje. Dobré je mit urcity pocet téchto predméta a mist,
ktery si zapamatujeme a muzeme si tak lehce ovérit, Ze jsme si vybavili vSechna mista a na zadné
nezapomneli.

Pri procvicovani paméti vam pomohou absurdni predstavy

Jakmile si zvolite pamétovou trasu, je dobré si ji opakované prochazet a jednotlivd mista si


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/mnemotechnicke-pomucky-vam-pomohou-vyzrat-na-spatnou-pamet
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vybavovat. Takové procvi¢ovani paméti muzete provadét kdykoliv a kdekoliv. Vyuzivejte tak volné
chvilky pri Cekani na autobus, pri CiSténi zubl a podobné. Snazte se jednotliva mista predstavovat
opravdu co nejlépe a do detailtu. Pokud si néktery bod nemuzete zapamatovat a neustale na néj
pri svém prochazeni trasou zapominate, bud' jej vypustte nebo si k nému dodejte dalsi detaily, které
vam pomohou si jej lépe predstavit a zapamatovat.

Cilem procvi¢ovani a neustalého prochazeni trasou je to, abyste si cely proces zautomatizovali.
Cim plynuleji budete cestu prochézet a vybavovat si jednotlivé zachytné body, tim snéze si k nim
priradite informace a budete si je lehce vybavovat.

A na zaveér jesté jedna rada. Pro vétSinu lidi je snazsi si zapamatovat absurdni a nerealné
predstavy. Zkuste si tedy vytvaret co nejzajimavéjsi a nejbizarnéjsi spojeni mist na trase a
informaci, které si chcete zapamatovat. Zapojte vSechny své smysly a sestavte si v hlavé dokonalou
predstavu. Popustte zkratka uzdu fantazii a ovladnéte metodu LOCI, tuto genialni techniku
procvicovani pameéti.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/cviceni-pameti-pro-seniory-pomaha-udrzet-zivotni-svezest-a-samostatnost

