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Osvedcené metody pro posileni pameéti

Aby byla pamét ,pruzna“ a kooperativni, je potreba ji trénovat. Nékteré z
metod, které Ize zaradit do kazdodennosti vam tu prozradime. Dulezité
je...

Také jste ve Skole prepisovali skripta a hojné vyuzivali zvyraziovacu az vase ucebnice
vypadala jako po zasahu sileného klauna? A co si z uciva vybavite dnes? Zatimco malé déti
si zpravidla pamatuji témeér vse, spolu s dospélosti jako bychom o svou dobrou pamét prisli.

Zapominame na kde co. Od narozenin, pres navstévu lékare az po skutec¢nost, Zze jsme nékde byli. Ale
vézte, Ze to vSe lze zménit. Pamét totiz 1ze posilit. Jaké jsou osvédcené metody na trénovani pameéti?



Budte zvédavi. Pameét miluje kreativitu

Aby byla pamét ,pruznad“ a kooperativni, je potreba ji trénovat. Nékteré z metod, které 1ze zaradit do
kazdodennosti vam tu prozradime. Dulezité je vystoupit ze stereotypu a poskytnout mozku virtualni
»potravu”.

1. Kazdy den se naucte néco nového. Cokoli! Klidné se zacnéte ucit novy cizi jazyk jen tak.
Kazdy den 3 slovicka. Zjistéte si néjakou novinku z oblasti, kterou méate radi.

2. Obecné pameéti prospiva cteni nebo lusténi krizovek

3. Zkuste kazdy den néco malého udélat ,jinak” a sledujte, co se stane. Experimenty se mohou
odehravat v kuchyni pri vareni a nebo treba na cesté do prace nebo na nakup.

4. Nakupujte bez nakupniho seznamu.

Spojte své moznosti a posilte pamét

Pokud se chcete néco naucit opravdu diukladné, pak nezbyva nez sdhnout i po technikach, které
pamét vypiluji k dokonalosti. Je treba si vSak nejprve ujasnit, jakym zpusobem je pro vas
nejprijemnéjsi uceni, tedy ukladani do paméti (poslechem, ¢tenim a nebo se ,musite
pohybovat”). Obecné Ize rici, Zze nejvice informaci nas mozek prijme, pokud tyto tri pilire
spojime. V praxi to mize vypadat tak, ze to co se chce naudit vidi, sly$i a zaroven to vykonava.
Variantou muze byt, Ze to slysi, vidi a zaroven o tom mluvi (poslouchate vyklad na prednasce nebo na
internetu, obc¢as si néco zapiSete a pak si to prerikate).

Trénovani pameéti nejen pro pokrocilé

1. Stante se uciteli - mluvte nahlas, jako byste latku nékomu vysvétlovali

2. Vizualizace - propustte svou fantazii. Rozpoznat tvare lidi po néjaké dobé je tézké, stejné tak
pamétihodnosti néjakého mésta. Co vam pripominaji? Co je na nich ,zajimavé“? A to je to, co
ve va$i paméti ulpi. Vyrazte obCas na prochéazku a zkuste si zapamatovat co nejvic detaill tim,
ze nechate fantazii volny prostor. Muzete tvorit i virtualni pribéh.

3. Technika Loci (metoda mista) - technika, kterd se udajné vyuzivala jiz ve starovékém
Recku. Pfedstavte si mistnost a na riizné predméty, které se zde vyskytuji (pohovka, krb,
stdl...) ,navésite” to, co si potrebujete zapamatovat. Vybavenim mista vam pamét pak vyda svij
poklad.

4. Virtualni prochazka - podobnou technikou je i vyuziti zndmého prostoru (cesta, park,
domov), kdy témata, ktera si chceme zapamatovat priradime ke konkrétnimu predmeétu. Pro
jejich vybaveni si pak sta¢i projit cestu/dim Podobné lze pouzit i ruizné symboly ¢i ¢asti
lidského téla.

5. Pamétové hacky - tato metoda vyuziva schopnost mozku propojovat abstraktni s redlnymi
obrazy. Technika je vhodna napriklad pro zapamatovani si Cisel. Zjednodusené receno,
predstavte si, co vam cislice pripomina (napriklad 1 = Sip, 8 = presypaci hodiny). Pokud vdm
nékdo nadiktuje telefonni &islo, pracujte se symboly, ze kterych udélate pribéh. Rady si mizete
barevné odlisit.

Trénovani paméti 1ze pojmout i hraveé

Trénovani paméti mize byt i zdbava. Obzvlast pokud se ve vasem okoli pohybuji déti. VyzkousSejte
klasické pexeso nebo poridte stolni hru zamérenou na pamét, napriklad Leo musi ke kadernikovi,
Hello Dino nebo Tajné vyprava carodéju.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-trenovat-mozek-a-pamet-1.-cast
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Hra pro dospélé, ktera se je zameérena na trénovani paméti a zaroven je zalozena na spolupraci je
Hanabi (skladdni obrazku) nebo Kdyz snim (vypravéni pribéhu).

Podporte svou pamét stravou

Abychom mohli vyuzivat svého ridiciho organu v co nejvétsi mire, je tieba jej také dobre zivit. Pestra
a vyvazena strava je samozrejmosti. Co vSak oceni konkrétné mozek? Jedna se o takové potraviny,
které obsahujici vitaminy skupiny B, vitamin C (chrani mozkové bunky), vitamin E, Zelezo, vapnik,
zinek, selen a zejména Omega 3 mastné kyseliny. A jaké jidlo je tedy vhodné?

e tu¢né morské ryby (makrela, tunak, sardinky) - kromé paméti zvySuje také schopnost se ucit
a udrzet pozornost

« orechy, avokado, rajcata, Spenat

e banany - rychla energie pro mozek

 boruvky - jsou nejen silnym antioxidantem, ale navic chrani pamétové bunky

e ruzna seminka (zejména dynova,

» horka c¢okolada s obsahem kakaa minimalné 80 %

« cesnek, zazvor - ovliviiuje prokrveni mozku

Kromé samotnych potravin miZete pro podporu své paméti vyuzit i fadu dopliiku stravy, které v sobé
koncentruji silu urcité latky. Mezi takové pripravky patri ginkgo biloba ¢i ZenSen.

Aby pamét fungovala, je treba mozek detoxikovat

Podobné jako kazdy orgéan v téle, i mozek je potreba pravidelné udrzovat a zbavovat nanosu
nepotrebného. Od mnohého jej chrani hematoencefalicka bariéra (nepropousti velké molekuly do
mozku), ale i tak zde mohou vznikat neprijemna toxicka loziska. S vékem navic dochézi ke kalcifikaci
(ukladani vapniku), zejména v SiSince. Kromé mozku jsou zatizena i nervova vldkna, zodpovédna
mimo jiné za komunikaci bunék. Pravidelna ocista funkce mozku, véetné paméti muze udrzovat v
dobré kondici.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/vitaminy-na-pamet-ktere-potraviny-zaradit-do-jidelnicku-abyste-zlepsili-cinnost-mozku
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