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Mnemotechnické pomucky vam pomohou
vyzrat na Spatnou pameét

Akrostichy jsou souslovi nebo véty, jejichz pocatecni pismena tvori
seznam urceny k zapamatovani. Jsou to asi nejznaméjsi mnemotechnické
pomucky,...

Kazdy z nas si obcas potrebuje do své paméti ulozit jistou davku informaci, a neni to vzdy
snadné. Aby vam Slo uceni lépe, nepotrebujete byt zrovna génius ani mit fotografickou
pamét. Staci znat ty spravné nastroje (pamétové techniky, mnemotechnické pomiucky),
které vam prijimani informaci uleh¢i. Neni bez zajimavosti, Ze mnohé z téchto pomucek si
pamatujeme po cely zivot. Nebo vam snad nic nerika treba znama pomucka BeFeLeMe Pes
Se VeZe?

Naprosta vétsina lidi se se Spatnou paméti a zapominanim postupné smiri, ma pocit, ze se s tim
zkratka neda nic délat. To ale neni pravda. Staci si uvédomit, ze pamét funguje na podobném
principu jako svaly. S trochou pravidelného tréninku a pouzivanim vhodnych néastroju a pomucek
muze mit bystrou a spolehlivou pamét kazdy. Jak tedy na to?

Dulezité je si uvédomit, ze lidska pamét si nepamatuje vSechny druhy informaci stejné dobre.
Nejvétsi problém mivame hlavné s daty, hesly, telefonnimi (nebo jinymi) ¢isly a ostatnimi
abstraktnimi informacemi. Misto toho si ale velmi dobre pamatujeme obrazy, pocity a pribéhy.
Pravidlo pro procvi¢ovani paméti a mnemotechniku je proto jednoduché: ¢im konkrétnéjsi a
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Mnemotechnické pomucky - metoda Akrostichu

Akrostichy jsou souslovi nebo véty, jejichZ pocatecni pismena tvori seznam urceny k zapamatovani.
Jsou to asi nejzndméj$i mnemotechnické pomucky, takové podivné rikanky, které mnozi z nas znaji
uz od Skoly. Uvedeme péar zndmych prikladu:

Ivan Vedl Xenii Lesni Cestou Do Mésta - prvni pismena kazdého slova jsou rimské ¢islice (1, 5, 10,
50, 100, 500 a 1000)

Emil Hodil Grandt Do Atomové Elektrarny - prvni pismena tvori poradi kytarovych strun
PoCtiRAV4 - souhlasky predstavuji mluvnické kategorie podstatnych jmen (pad, ¢islo, rod a vzor).

BraProDaLi Dvé HuTaCeVi - zkratky oper Bedficha Smetany (Branibofi v Cechach, Prodana
nevésta, Dalibor, Libu$e, Dvé vdovy, Hubi¢ka, Tajemstvi, Certova sténa, Viola)

ZADEK - Vitaminy rozpustné v tucich (A,D,E, K)
SeTri Se Osle = 6 378 km je rovnikovy polomér planety Zemé

Helena Nechtéla s Arogantnim Krdlem Xenofonem Randit - skupina VIII.a periodické tabulky prvki
(vzacné plyny Helium, Neon, Argon, Krypton, Xenon, Radon)

Na periodickou tabulku prvku existuje akrostichti opravdu nepreberné mnozstvi. Navic vézte, Ze neni
nad to, pokud si akrostich (na cokoliv!) vytvoiite tiplné vlastni. Cim vice bude souslovi jedineé¢né,
bizarni, pro vas osobni, tim 1épe si ho budete pamatovat.

NAS TIP:

Prectéte si vice 0 moznostech procvicovani paméti pro seniory!

Mnemotechnické pomucky - metoda spojovani

V této pamétové technice si jednu véc spojujeme pribéhem s véci nasledujici. Pouziti této
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mnemotechnicke pomucky je idealni pro ruzné seznamy pojmu c¢i bodu, sady obrazku, pro kratkou
prezentaci nebo treba pro nakupni seznam.

Pravidlem je co nejvice zapojit fantazii a vSe si barvité predstavit. Pricemz opét plati, ze ¢im
smysly, barvy, pohyb, emoce, humor ¢i erotiku. Klicové je si vSe vizualizovat, to znamena
predstavit si cely pribéh ¢i obraz tak, jako byste jej opravdu vidéli a prozivali.

Procvicovani paméti - priklad:

Mate v planu nakoupit tyto potraviny: chléb, pomerance, vajicka, mléko a cukr. Jednotlivé polozky
nakupniho seznamu mezi sebou propojte pomoci barvitého pribéhu, vytvorte si v hlavé treba néco
takového:

Drzite v ruce Cerstvé upecCeny vonavy kulaty chléb, ktery najednou zacne oranzovét, jeho povrch se
meéni, az se zméni v obrovsky pomeranc. Cely ho oloupete a chcete se do néj zakousnout, ale ted je
z néj najednou veliké vajicko, jehoz skorapky vam zustaly mezi zuby a obsah vam teCe po obliceji.
Jdete proto do lednice pro mléko, abyste se zbavili neprijemné chuti vajiCka a skorapek mezi zuby.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/procvicovani-pameti

Napijete se, ale mléko je strasné sladké, az vam z toho zatrne a vy ho vyplivnete. Misto mléka vSak
vSude kolem sebe plivete kostky cukru.

Mnemotechnické pomucky - metoda ciselnych tvaru

Tato mnemotechnickd pomucka je jednoduchou technikou pro zapamatovani ¢isel. VyuZziva toho,
Ze nam tvary Cisel pripominaji néjaky konkrétni obraz a my ty obrazy opét spojime do pribéhu. Pro
kazdé c¢islo od 1 do 10 si proto vytvorime jeden vlastni konkrétni neménny obrazek. Co Vam
konkrétné dané Cislo pripomina? Muze to byt tfeba toto (ale i cokoliv jiného, musi to byt predevsim
0sobni):

0 - vajicko

1 - bic¢

2 - labut

3 - bryle

4 - stolicka

5 - had

6 - sloni chobot

7 - sekera

8 - snéhuldk

9 - kvétina

Pak pro zapamatovani hesla, telefonniho ¢isla nebo tfeba PINu spojte obrazy cisel do pribéhu, ¢im

......

Procvicovani paméti - priklad:
Pro PIN 8337 si muzete vymyslet pribéh podobny tomuto.

U bankomatu stoji snéhulédk (Cislo 8) a chce si vybrat penize, nemuze ale najit své bryle (Cislo 3) a
bez nich nemize vytukat PIN. Nakonec u sebe v zadni kapse bryle najde (znovu ¢islo 3), ale v§imne
si, Ze jsou to jiné bryle, bryle na dalku, cely zoufaly se s nimi pokusi zadat PIN, i kdyz vidi Spatné.
Nedari se mu, a kdyz zada PIN Spatné potreti, z bankomatu vyjede obti sekera (Cislo 7) a snéhuldka
rozsekne na dvé pulky.

Mnemotechnické pomucky - metoda LOCI (pamétova cesta)

Rimsky systém LOCI je jednou z nejgenialnéjsich mnemotechnickych technik viibec. Zdkladem
tohoto systému je vytvoreni pamétové cesty, kde nam jednotlivé body trasy pomahaji se
zapamatovanim informaci, které si na né ,povésime”. Takto vytvorend pameétova cesta nam umozni
uloZit si do paméti opravdu neomezené mnozstvi véci. Metodu LOCI je s pribyvajicimi zkuSenostmi
mozné vyuzit i pro zapamatovéni velmi slozitych a komplexnich informaci jako jsou rizné seznamy,
TO-DO listy nebo klidné i ucivo ke zkouskam ¢i maturité!



Pamétovou cestu si muzete vytvorit kdekoliv - ve vasem byté, cestou do $koly, do prace nebo klidné i
jen ve své fantazii. Zacate¢nikim prospéje zacit s nécim, co dobre znaji a kudy nékolikrat denné
chodi. Vybavte si danou cestu a jeji jednotlivé ,zastavky”, nékolikrat si ji fyzicky nebo v mysli celou
vCetné vSech bodu projdéte.

Poté si pripravte seznam véci, které si potrebujete zapamatovat, a jednotlivé body prirazujte
k zastavkam po cesté. Tvorte si v mysli obrazy, asociace, opét v co nejvétsi mire pouzivejte
fantazii, smysly, emoce a humor.

ProcviCovani paméti - priklad:

Pripravte si cestu vasim bytem, kterd muze vypadat tfeba takto: Prvnim bodem jsou vchodové dvere,
vedle dveri je botnik a o kus déle zrcadlo, kolem vestavéné skriné vchazite do obyvaciho pokoje, kde
je dal$im bodem gauc, pobliz stojici lampa a poslednim bodem bude televize. Cestu si nékolikrat v
mysli projdéte a jednotlivé body si Zivé predstavte.

Potrebujete si zapamatovat seznam véci, které je treba zaridit pred odjezdem do zahranié¢i: ockovat
se proti zloutence, koupit letenky, vyménit penize, zajit si k zubari, koupit krém opalovani, slunec¢ni
bryle a nové plavky.

Prvni bod cesty si musime spojit s prvnim bodem seznamu - dvere si v mysli musime obrazem spojit
s ockovanim. Predstavte si tfeba to, jak do dveri zapichujete injekc¢ni strikacky se zlutou tekutinou.
Dalsi bod (botnik) si spojite s koupi letenek treba tak, Ze si predstavite, Ze botnik je misto bot plny
malych modelu letadel, kterd neustalé vzlétavaji a zase dosedaji zpatky. Podobné za rdmem zrcadla
si muzete predstavit zastrkané bankovky tak, ze sami sebe pres né skoro nevidite. Najednou slysite
neprijemny zvuk vrtacky, oteviete dvere vestavéné skriné a vidite tam svého zubare, ktery si do vasi
skriné prestéhoval svou ordinaci. Pokracujete do obyvaciho pokoje, kde si chcete sednout na gauc,
ale sklouznete na zem, protoze gauc je cely pomazany opalovacim krémem. Vedle na lampé jsou
zavéseny obri slunecni bryle, které zastinuji svétlo a vam se tak nedari si na gauc¢ posvitit. Chcete
tedy zapnout televizi, abyste 1épe vidéli, a v ni zrovna bézi porad, ve kterém vas natocili na skrytou
kameru ve starych nepadnoucich plavkach a vSichni lidé ve studiu se vam sméji.

Nakonec si cestu jesté jednou v duchu projdéte. VSe si predstavte co nejpodrobnéji a nejbarvitéji za
pomoci vSech vaSich smysli. Garantujeme, ze ted uz seznam véci pred dovolenou opravdu
nezapomenete, sta¢i si v mysli znovu projit vasi pamétovou cestu.


https://www.rexta.cz/product/botnik

