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Jak trénovat mozek a pamet - 2. cast

Jakékoliv uceni je dobrym zdrojem tréninku vasi paméti a mozku. Dobrou
a prinosnou aktivitou je navstévovani néjakého kurzu, v prostredi, kde
se...

1. ¢ast Clanku Jak trénovat mozek a pamét najdete zde.

Mozek muze operovat s témi informacemi, které mu pracovni (kratkodoba) pamét poskytne. Pracovni
pamét ndm umoziuje zapamatovat si na kratkou dobu sadu udaju jako je treba telefonni ¢islo nebo
kratky nakupni seznam.

Trénink pracovni paméti je spojen se zvySenou produkci dopaminu. Dopamin je zodpovédny za
prijemné pocity, tudiz trénink paméti nemusi byt jen prospésny, ale dokonce i prijemny.

Mezi prijemné postupy, jak trénovat mozek, patri napriklad hra na hudebni néstroj, hrani $achd,
trénink pozornosti, hrani sudoku, lusténi krizovek, trénink postrehu a dalsi.

Ucenim trénujeme mozek a pamét

Jakékoliv uceni je dobrym zdrojem tréninku vasi paméti a mozku. Dobrou a prinosnou aktivitou je
navstévovani néjakého kurzu, v prostredi, kde se objevuji lidé se stejnymi zajmy, miZete najit i nové
pratele. Ani ve vy$$im véku se neobévejte prihlasit se do vzdélavacich kurzli, mozna to pujde
pomaleji, ale i tak nakrmite mozek novymi informacemi. Rovnéz télesna pohybova aktivita prospiva
mozku. Opét ho totiz nutite k tomu, aby si néco pamatoval. Krom trénovani mozku a paméti si
poridite i zdravé télo.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-trenovat-mozek-a-pamet-1.-cast

Vybavovani a zapominani

Pri vybavovani vyvolavdme ze své paméti uchované informace. Znovupoznani nazyvame rekognice,
jedna se o aktivizaci minulé zkuSenosti. Predchdzi ji zapamatovani, coz je vytvoreni stop a doCasnych
spoju v mozkové kure. Pamatovéni je potom cas, ktery uplyne od zapamatovéani do vybaveni. Minulé
zazitky Casto setrvavaji v nasi psychice, aniz by existovaly v naSem védomi. Pri procesu zapominani
se méni kvalita (presnost zapamatovaného), kvantita (mnozstvi zapamatovaného), struktura
(jednotlivé slozky se preskupuji), dochazi ke zméné jistoty (sniZuje se jistota v presnosti vybaveného)
a zméneé pohotovosti (pohotovost vybaveni zapamatovaného se zmensuje).

Zapominani ma pro clovéka pozitivni i negativni vyznam. Kladnou soucéasti zapominani je
zapominani neprijemnych a tragickych zazitku. Ty totiz narusuji harmonicky vyvoj osobnosti a
naopak zaporné na zapominani je to, ze védomosti, znalosti a dovednosti, které jsme jiz uméli,
postupem casu vyhasinaji, pokud je dostate¢né neprocvicujeme. V rozumné mire je zapominani
dulezitou a nezbytnou soucasti nasi paméti a jejiho fungovani. Pricinami zapominani je bud aktivni
zapominani, nebo nedostatecna koncentrace a stres.

Strategie a techniky zvySovani pamétovych schopnosti

Informace si bez opakovani nelze osvojit natrvalo. Dle typu paméti se lidé déli na typ vizudlni,
akusticky a akusticko-motoricky typ. Pri vybavovani je vhodné vzpomenout si na Sirsi - obecnéjsi
pojmy. Ty ndm poskytuji vice voditek a uvadéji tak informace do souvislosti. Nasi pamét ovlivnuji
ruzné faktory, jsou to faktory biologické, psychické a vnéjsi.

Kratkodobou pamét muzeme trénovat logickym usporadéavanim, seskupovanim, vylu¢ovanim nebo
hierarchickym usporadavanim. Dobré jsou také metaforické a asociacCni retézce.

Je to pravé dlouhodoba pamét, ktera z nas Cini neopakovatelné bytosti. Je mozné ji radit do velké
rady kategorii. Dlouhodobd pamét je napriklad epizodicka, pribéhova, tudiz Spatné dolozitelna.
Dal$imi typy je pamét sémanticka (obsahuje informace o svété kolem nés) a proceduralni (pamét pro
ukony a dovednosti).

Pro zapamatovani si je dulezité informace utridit a usporadat. Kratkodobou pamét mizeme trénovat
memorovanim, logickym usporadanim, kategorizacemi, vylu¢ovanim, hierarchickym usporadanim,

seskupovanim, vizualizacemi, asociacemi a podobné.

Trénink dlouhodobé paméti se provadi rozpoznavanim, lokalizaci (spojitost s mistem), personifikaci
(kdo to je, kdo to rikal), fonetickou napovédou (strategie prvniho pismene, rymy) apod.
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Mnemotechnické pomucky a Akrostika

Mnemotechnické pomicky jsou slovni nebo grafické konstrukce podporujici zapamatovani nebo
zpracovani informaci mozkem za pomoci predstav nebo informaci pridruzenych.

Setii se osle = 6 378 - Rovnikovy polomér planety Zemé v kilometrech.

Neékolik slov nebo vét, v nichz poCatecni pismena tvori slovo, vétu nebo seznam urcéeny
k zapamatovani se nazyva akrostikum. Napriklad:

Eva Hodila Granat Do Atomové Elekrarny = Pocatecni pismena slov oznacuji struny na kytare.



« Myslenkové mapy

Tzv. myslenkové mapy objevil a zacal pouzivat v Sedesatych letech dvacatého stoleti Tony Buzan. Od
té doby jsou mySlenkové mapy povazovany za jednu z nejlepsich pomucek pro premysleni a
planovani. Jedna se o grafickou napodobeninu procesu probihajicich v mozku, vychézejici z faktu, ze
clovék mysli multilinearné, nikoliv linedrné. Myslenkové mapy podporuji pameét, kreativitu i
uceni.

« Loci technika - Metoda mista

Tato technika je zaloZena na predstavé mista. Predstavite si néjaké vam znamé misto - pokoj, dim
nebo ulici. V tomto prostredi si nasledné predstavujete nové predmeéty, ke kterym jsou pripojeny
néjaké dalsi informace. Kdyz se pak po pokoji projdete, budete tyto predméty sbirat. Muzete si
predstavit i jiz existujici predméty. Ve vasi myslence si na tyto predméty muzZete nalepit listecky a na
né pak napsat néjakou hlavni myslenku, k predmétu se pojici. To prohloubi vasi predstavu. Nyni si
muzete predstavit, jak se pokojem prochazite. Je to néco jako film, do kterého si muzete pridat i
zvuk, hudbu a podobné.

 Spojovani informaci do pribéhu

Tato metoda je vhodna, pokud se potrebujete naucit vice jednotlivych a nesetridénych informaci.

V takovémto pripadé pomuze, sestavite-li si informace do kratkého pribéhu. Pokud se Vam podari
vymyslet relativné rozumny, vystizny a kratky text, nezapomenete ho po dlouhou dobu. Existuji
nekteré takové poucky zndmé obecné (napriklad rikanky pro zapamatovani si vyjmenovanych slov),
ale je pravdou a pravidlem, Ze pomucka vytvorena nami samotnymi je pro zapamatovani tou nejlepsi.

e Vizualizace

Vizualizace je vlastné predstavovani si. Urcité ucebni téma si muzete predstavit v nékolika bodech,
které spolu néjakym zplsobem souvisi. Muzete si takto predstavit i zdanlivé absurdni obrazy a

predstavy, které vam k lep$imu znovu vybaveni si informace pomohou. Cim dynamictéjsi,
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« Metoda kategorizace

Slouzi k zapamatovani si mnoha pojmu, kde nezalezi na jejich poradi. Je zalozena na poznatku, ze
¢lovek si zapamatuje v priméru alespon pét pojmi. Pokud si tedy mame zapamatovat pojmu dvacet,
snazime se je rozdeélit do nékolika logickych kategorii, nejlépe o Ctyrech az péti pojmech.

- Pozadi a obrazy

Tato technika zapamatovani si byla poprvé zminéna v anonymnim reckém spise Ad Herenium. Véci,
které si chceme zapamatovat, ukladame do duvérné znamého prostredi. Vytvorime si predstavu
pozadi - predstavu urcitého mista a obrazy - predméty symbolizujici polozky, které do zvoleného



prostredi umistujeme.
« Cesta domu

V duchu si vybavte cestu domu. Zaviete oci a zkuste se touto trasou projit. VSimejte si jednotlivych
detailt a mist, které zaujmou vasi pozornost. Vyuzijte svoji fantazii, predstavte si jednotlivé polozky
jako predmeéty, symbolizujici jednotlivé véci pro zapamatovani a ulozZte je na jednotliva mista.

Dilezité jsou dvé hlavni zésady: Obraz by mél byt neobvykly, neskute¢ny ¢i komicky a obraz by
mél byt zretelny. KdyZ se vam na cesté domu podarfi ulozit vSechny véci, které si chcete
zapamatovat, pak se zkuste prostorem nékolikrat projit a zjistit, zda si dobre pamatujete vsechny
navaznosti a poradi jednotlivych mist. Vzpominky se tak upevni a ulozi do paméti tak, ze bude jen
velice tézké je zapomenout. Tato technika vam muZze pomoci zapamatovat si velké mnozstvi
informaci. Trénovat tuto techniku mizete pro lepsi zapamatovani nakupniho seznamu - vejce

v travé, mléko na okné domu, jablko méavajici rukama atd. Nebo k zapamatovani pojmu ke zkouSce,
rozsireni slovni zasoby v cizim jazyce a podobné. V dokonalé formeé tato technika nabyva az podoby
pamétovych paldcu.

Pravidla pro udrzeni svézi paméti

1. Pokryjte potrebu energie: snidejte bohaté, dopliiujte svij organismus sacharidy, vitaminy a
mineraly
2. Pravidelné mozek okysliCujte: hlubokym dychanim, pravidelnym pohybem ¢i meditaci
3. Problémy, které jsou dulezité nebo , otravné" reste hned rano: po ranu je mozek schopen
resit a premyslet v maximalnich souvislostech
4. Pozornost koncentrujte: soustredte se jen na jednu ¢innost, vyruseni znamend nutnost
navraceni se k puvodni myslence a to je energeticky naroc¢né
5. Pouzivejte nadhled: seznamte se s celym rozsahem a udélejte si predstavu o souvislostech.
Pripravte si dostateény Cas na reseni problému
6. Dodrzujte pravidelny rezim a plan
7. Povzbuzujte mozek: pozitivnimi emocemi, eustresem, dobrou spolecnosti
8. Pamétové stopy opakovanim ozivujte: po urcitém Case uceni se (45 - 60 minut) projdéte
opakovanim
9. Délejte prestavky: zména ¢innosti, odpocinek ¢i iplné vypnuti je cestou k restartu a lepsi
vykonnosti
10. Pravidelné odpocivejte: kratké zdrimnuti prodlouzi efektivni fungovani paméti az do
vecernich hodin
11. Provazte ucené s osobni zkusenosti: hledejte souvislosti a osobni spojitosti s u¢enym se
12. Podporujte mozek aktivaci smyslu: hudba, tvorba, viné - to vSe podpori va$ mozek i
odpocinek mozku
13. Upravte teplotu v mistnosti: snizite-li teplotu v mistnosti o par stupna, bude se vam lépe
pracovat i premyslet
14. Prochazejte se: projit se na cerstvém vzduchu vam ulevi a doda organismu kyslik
15. Pochvalte se: za kazdy uspéch a dobre odvedenou praci se nezapomente pochvalit a zhodnotit
prinos. Pamatujte, Ze stres je nejvétSim zabijakem premysleni a paméti.



Hrichy nasSi pameéti
Zapominani

Zapominani je nejsamozrejméjsi vadou paméti, zapominanim jakozto fenoménem se zabyval
Ebbinghaus, ktery vytvoril Ebbinghausovu krivku zapominani. Ta ukazuje inverzni exponencialni
vztah mezi zapamatovanymi informacemi a ¢asem. Vyplyva z ni, Ze kratce (muze byt nékolik hodin)
poté, co si soubor informaci vStipime do dlouhodobé paméti, zapomeneme znacnou Cast informaci
velmi rychle, ale dale se rychlost zapominani snizuje. Existuji hlavni dvé teorie o zapominani. Prvni

z nich je takovd, ze informace ulozené v paméti postupné blednou a rozpadaji se. Druhou teorii je, ze
zapominame, protoze pamétové stopy se vzajemné prekryvaj.

Pamétovy blok

KaZdy z nds se s tim jisté jiz setkal. Clovék se snaZi si vzpomenout na néjakou véc, ale informace je
mu nepristupnd. Ve vybaveni si mohou prekazet napriklad urcitd podobna slova - podobné znéjici, ¢i
majici podobny vyznam. Vyskyt pamétového bloku zalezi na typu informace, kterou se snazime si
vybavit.

Zaména

K zdméné dochazi, kdyz se ¢lovék snazi vzpomenout si na informaci a nedokéze si ji spravné priradit
k jejimu zdroji. V praxi si toto miizeme predstavit tak, ze urcitou osobu si spleteme s jinym Clovékem.

Sugestibilita

Pozménéni informaci uloZzenych v paméti.

ZKkreslovani

Nase vzpominky jsou ovlivnény nasimi osobnimi stereotypy, znalostmi, city, momentalnim
rozpolozenim. Napriklad ¢lovek, ktery je momentédlné spokojeny, bude udalosti ze svého zivota
hodnotit kladnéji, nez kdyby byl pravé smutny a zklamany.

Pretrvavani

Pretrvavani je opakem zapominani. Pri pretrvavani se nemizeme urcitych informaci zbavit.
Pretrvavani muze mit formu zcela nevinnou, i kdyz obtézujici - napriklad se ndm neustéle v mysli
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opakuje nejaka pisnicka nebo znéelka, ovsem muze mit i podobu neprijemnou a vaznou, kterou je
neustalé premitani a opakovani neprijemné vzpominky ¢i myslenek.



