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Po nastudovani byste méli:

» chapat princip pamétovych technik,

» vedeét, jakym zpUsobem si vice zapamatujete,
» znat zakladni druhy technik,

» umét pouzivat vybrané techniky v praxi.



Proc¢ jsme toto téma zaradili a k ¢emu slouZzi

V tomto modulu si ukdZeme nékoli technik uceni a také princip fungovani pamétovych technik.
Znalost principti téchto technik je zdkladem pro to, abyste si pamatovali mnozstvi informaci, pokud
mozno dlouhodobé.
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Uceni

Proces uceni je ovlivnén mnoha faktory. Na to, jak se ucite, maji vliv vase schopnosti a dovednosti,
sila motivace a viile, strava, ale také vnéjsi podminky (zdzemi, finance, cas...).

Schopnosti, motivaci i viili musite cvicit, sledujte se pfi uceni a snazte se vypozorovat, co miizete
jesté zlepsit. Ovlivnit jiz nyni mlizete napt. stravu, prip. urcité vnéjsi podminky (ziskat vice ¢asu
nebo zmeénit prostredi).

Podivejme se, co byste méli zacist jist, aby vas mozek a télo lépe fungovaly. SnaZzte se tyto potraviny
zafazovat co nejcastéji, vyfad'te naopak jidla smazeni, s glutamatem, typu ,fast food” a snizte ptijet
tézkych jidel (napt. velké porce Zivocisnych potravin).

Spravna vyZiva a pitny rezim povzbuzuji mozek k lepsimu vykonu. Co tedy jist a pit?
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Ve s

Kakaové boby - jsou plodem kakaovniku a jsou zdravéjsi nez ¢okoldda, nebot neobsahuji
prisady jako cukr a tuk, naopak jsou zdrojem antioxidant(i, minerald a vitamint.

Zeleny caj - povzbuzuje a mé antioxidacni a antibakterialni acinky. Je lepsi nez cerny caj
nebo kéva.

Cerstvéa zelenina a ovoce - pokud budete jist ¢erstvou zeleninu a ovoce, prospéjete nejen
mozku. Vybirejte si to, co vdm chutna.

Ofechy a semena - jsou nejlepsim zdrojem vyvazeného poméru nenasycenych mastnych
kyselin. Jezte vlasské ofechy, mandle, keSu ofechy, para ofechy, makadamie, dyiiova se-
mena a sezamova semena (napi. tahini pastu) a urcité ochutnejte konopna seminka.

Kyselina listova - najdete ji v zelené zeleniné (salaty, Spenét, naté, bylinky, brokolice, pap-
rika), v lusténinach a také v ofesich a semenech.

Vitamin C - najdete jej v rybizu, citrusech, rakytniku, sipku, zeli atd.

Vitamin E - ten je obsaZen v ofeSich (zejména mandlich a pekatovych ofesich), v oleji
z obilnych kli¢kd, v avokddu a ¢erstvém Spenatu.

Existuje mnoho metod, tip a trikd, jak se efektivné ucit, jak neprokrastinovat a jak si vice
zapamatovat. Véfte, ze zdkladem vseho je opakovani a pochopeni uciva. John Medina ve své knize
Pravidla mozku uvadi nékolik faktord, které uceni ovliviuji:

»

»

»

»

»

»

»

Fyzicky pohyb - na$ mozek je odpradavna zvykly na pohyb,; hybejte se, chod’te na pro-
chazky a zlepsite své mysleni.

Spanek - nedostatek spanku narusuje pozornost, vykon, pracovni pamét, naladu, logické
uvazovani i motorickou zruc¢nost.

Pozornost - pro mozek je pfirozené soustfedit pozornost jen na jednu véc, omezte proto
multitasking (vypnéte mobil, internet, televizi...).

Opakovani - pro spolehlivé zapamatovéni je vhodné vstfebavat informace postupné a
opakovat si je v pravidelnych intervalech.

Stres - stres ndm sice pomaha fesit kratkodobé problémy, z dlouhodobého hlediska nam
dereguluje cely systém. SnaZte se stres omezit.

Smysly - smysly poméhaji v zapamatovani, zapojte jich pfi uceni co nejvice.
Zrak - vénujte zraku velkou pozornost, nebot je dominantnim smyslem a vyuziva polovi-
nu zdroji v mozku. Nejvice si pamatujeme obrazy.



Jak vyuzit smysly?
Libor Cinka ve své knize Ovladnéte sv{ij mozek rozeznava tii typy zptisobu mysleni: vizualni,
auditivni a kinestetické. Vétsina z nds mysli vemi tfemi zptisoby, pfitom preferuje jeden z nich.
Miizete to vidét napt. pti vyjadifovani.

» Auditivni typ casto fika: , To nezni Spatné”, ,Néco mi rika, ze...”, ,Rekl bych, Ze...”.

» Vizudlni typ castéji pouziva véty: ,Nevidim v tom smysl”, ,Vypada to na...”, ,Ukazu

vam, co tim myslim”.

» Kinesteticky typ pak fekne: ,Chapu”, ,Mam pocit, ze...”, ,Mam dobry pocit”.
SnaZte se pii uceni zapojit vSechny tfi typy mysleni. Divejte se na problém ze vSech stran. PouZzivejte
slova, kterd podpofi vSechny typy mysleni. Velmi vhodné je zapojit smysly do vytvareni pribéht,
které tvotite pti vyuziti pamétovych technik.

Techniky uceni

Predstavime vam nékolik metod, které vam mohou usnadnit uceni se nového uciva.

PQRST

Metoda je zaloZena na zlepSeni schopnosti studovat a zapamatovat si latku. Nazev metody je
odvozen od jednotlivych ¢asti, ze kterych se skldda. Preview (pfehled), Question (otdzka), Read
(¢teni), Self-recitation (opakovani), Test (zkouska). Nejdfive tedy ziskejte prehled (sledujte nadpisy
kapitol, stru¢né souhrny apod.), ndsledné si stanovte k textu otdzky a pokuste se na né odpovidat -

nejdfiv sami a potom v pritbéhu faze ¢teni. P¥i opakovani si vybavte to nejdtlezitéjsi z celého textu
a nasledné to otestujte (nejlépe jesté vlastnim testem predtim, nez ptjdete do skoly na pisemku).

Metoda SQ4R

I tato metoda dostala ndzev podle jejich jednotlivych fazi. Survey (prozkoumani), Question (otdzka),
Read (¢teni), Reflect (pfemysleni), Recite (hlasité opakovani), Review (rekapitulace). Ze zac¢atku se
tedy SQ4R podobd metodé PQRST, ale nékomu z vds mohou pfipadat posledni tfi R jako lepsi
zpusob.

NEANA

Metodu NEANA vymyslel David Gruber (autor knih o rychlo¢teni a zrychleném uceni). Zkratka
metody znamend NEstudovat A NAstudovat. Smysl metody spociva v tom, Zze si mozek bude
myslet, Ze nestuduje. U¢eni ho bude bavit. Pfi této metodé se stavate ucitelem, ktery tvoii test pro
své studenty. Jak na metodu?

» Ctéte postupné text, ktery se musite naucit.
» VZzijte se co nejvice do toho, Ze jste ucitel a z textu budete tvofit text pro (fiktivni) studenty.
» Vzdy zjedné strany, nékolika odstavcti ¢i uceleného celku tvoite testové otazky.

» Nebojte se bavit se predstavami, jak se budou studenti nad testem potit, jak budou prekva-
peni, Ze jste jim piipravili test apod. Cim vice emoci zapojite, tim lépe.

» K testovym otazkam tvorte i odpovédi (moZznosti a, b, ¢, pfip. d).
» Dejte si pozor, abyste nevytvofili dvojzna¢nou otazku ¢i odpovéd a aby vse davalo smysl.
» Postupujte aZ do konce, nez prectete cely text.

» Mfzete si pak vlastni test udélat a zjistite, ze vSe umite, aniz byste se slozité ucili.



Vizualizace

O vizualizaci jsme jiz mluvili v pfedchozich modulech. Jak jiz vite, obraz je vice nez slova. Cim
vice obrazi pouzijete, tim vice si zapamatujete. Miizete vizualizovat pomoci obrazki, infografik,
myslenkovych map, riznych schémat, diagramt. Dokonce i kresleni v hodiné maZe pomoci (pokud
si budete napft. kreslit dracka a poslouchat ucitele, spoji se vam tyto dva vjemy k sobé).

Zakladem je naji si svij styl a kreslit. Naucte se délat opravdu dobré myslenkové mapy a kousejte
ucivo prevadét do nelinearnich text(i s obrazy. Ukazkou miiZe byt napt. u¢ivo Hudebni ndzvoslovi.

Ukéazka linedrniho neefektivniho uceni:
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Ukazka nelinearniho ucenti - jednoduché vizualizace:
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Ukéazka struktury myslenkové mapy uciva.
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Cornellav systém psani poznamek

Corenlliv systém je metoda psani poznamek, ktera byla vytvorena na Cornellové univerzité v USA
Williamem Paukem. Zapis probiha do jednoduché tabulky o dvou sloupcich. Podivejte se, jak
takova tabulka mtize vypadat.

gpatnj' posluchaé Dobry posluchaé

¢ je otrdveny pii nezazivnych a nudnych tématech v" ina nudném tématu se snazi najit néco zajimavého
vyuky
+  prestane poslouchat pfi monoténnim vykladu uéitele ¥ pii vykladu se zajimi o obsah, nikoli o formu piednesu
+ mia tendenci diskutovat s uéitelem nebo s nim alespofi ¥ nevynaii se své soudy pfedéasné, tj. dokud téma skuteéné

"v duchu” nesouhlasit nepochopi a litku nezvladne
¢ zajimd se vyhradné o fakta a jednotlivé udaje v' zajima se o ustfedni téma vykladu a o jeho hlavni my3lenky
+ z prednasené latky se snaZi zaznamenat co mozna v" pii vykladu nového uiva se snazi zachytit podstatné
nejvic informace, které tfidi a uvadi do souvislosti s jinymi
¢ nemd dostatek vytrvalosti k poslechu vikladu az do ¥ je schopen vytrvalé pozornosti po dobu celého vykladu
konce; pozornost v zivéru pouze predstird ucitele
+ je snadné ho vyrusit v po dobu celé prednaiky aspéiné bojuje s rusivymi vlivy okoli
a toleruje $patné navyky druhych; je schopen se dlouhodobé
soustiedit

¢ mi odpor k obtiznym tématiim ddvi prednost snadno ¥ té23i Gasti vykladu ho naopak provokuji k okamzitym dotazim
pochopitelnym myslenkam

+  veselé ¢i naopak smutné ¢asti vykladu ho snadno ¥ pii poslechu mu emotivni Edsti vykladu pomahaji v
odvedou od vniméini obsahu; prednasku proziva spise zapamatovini jednotlivych detaili nové uéiva
citové

+ jestlize uéitel pfednasi pomalu a monotdnnim v unudnéjiich a méné dilezitéjsich éasti vykladu se snazi v
hlasem, ma tendenci Casto se zasnit a myslet na tplné myslenkich ucivo tidit, prehodnocovat jeho zivainost a
néco jiného poslouchat "mezi fadky"

Mnemotechnické pomucky

Mnemotechniky jsou systém metod, které ulehcuji zapamatovéani a zvétsuji rozsah paméti. Tyto
zpusoby pouzivali jiZ stafi Rekové, pfedevsim slavni fecnici, ktefi si potfebovali zapamatovat velké
mnoZstvi textu.

Vétsina metod je zaloZend na hravosti, napodobé, asociacich, fantazii a na smyslech. Zdkladnim
predpokladem je, Ze se nebudete bat vymyslet si neskuteéné pribéhy a Ze si je budete umét
pfedstavovat pomoci v8ech smysli. VSe je zaloZena na kreativité. Pokud tedy popustite uzdu
fantazii, mate vétsi pravdépodobnost, Ze si latku zapamatujete.

Nyni predstavime nékolik technik, které jsou na vyse uvedenych principech zaloZzené. Neni to
kompletni vypis, nebot technik vznika velké mnozstvi a dochézi i k jejich kombinacim.

Zakladni postupy

Vs .

Nejjednodussim principem je hledani rtiznych analogii a asociaci. Ptejte se pfi uceni: Je v nazvu
pojmu néco zajimavého? MuzZete pojem vztahnout k néfemu jinému, nez k ¢emu se obycejné
vztahuje? Je to né¢emu podobné? Lze to nékam jinam umistit? Klad'te si riizné otazky a nebojte se
hrat hry.

Pfibéhy
Jednoduchou formou je z pojmi udélat pfibéh, pospojovat je k sobé do fantastického piibéhu
pIného emoci. Je potfebné pribéh vidét, mit vytvoreny jasny obraz. V pifipadé abstraktnich pojmfi je

nutné vytvorit z nich pojmy konkrétni (napt. vytvofit pro pojem bohatstvi pfedstavu kupy penéz,
pro pojem uceni proces usilovného uceni z knihy apod.).

Metoda Loci

Nézev loci je odvozen z latinského slova locus = misto. Je pfipisovdna Simonidovi
z Ceosu, lyrickému bésnikovi starého Recka (556-468 pt. n. 1.). Ke zrodu této
metody se vaze legenda, podle niz si Simonides diky svému pozorovacimu
talentu dokézal zapamatovat tvare lidi na jednotlivych mistech, na nichz sedéli
na hostiné pred tim, neZ se zfitil strop v hodovni sini. Dilem ndhody se jako jediny
zachranil a mohl tak identifikovat, kdo se stal obéti tragédie. Pozdéji pochopil, ze




ve spojeni s mistem (pamétovym stanovistém) si lze zapamatovat mnohem vic informaci. Techniku
vyuzival hojné napft. fe¢nik Cicero. Jeho pamétovou cestou byla ¢ast Rima - Forum Romanum.

Metoda funguje dobfe, pokud si potfebujete zapamatovat posloupnost (vzajemné nesouvisejicich)
poloZek ¢i posloupnost déjovou ¢i ¢asovou. Prvnim krokem je urcit si misto (odtud nédzev metody),
které dobfe zname. MtiZete sejednat o vlastni pokoj, cestu do $koly, ale také napt. onase télo. Diikladna
znalost mista je podminkou. Nasledné se mtizete zapamatovat tolik poloZzek, kolik zachytnych bod
vase misto obsahuje. Do kazdého zachytného bodu je totiZ pfidan jeden pojem, ktery je potieba si
zapamatovat. Postupné pak prochazite mistem po bodech a jednoduse si vybavujete pojmy. Vse
funguje na vytvareni co nejzajimavéjsich spojeni s bodem mista a pojmem uréenym k zapamatovani.
Je diilezité vymyslet bez hodnoceni, popustit uzdu fantazii. Cim $ilendjsi a neobvyklejsi spojeni

vymyslite, tim vice zvysite pravdépodobnost, Ze se vam pojem posléze vybavi. Opét je dilezité
zapojit riizné smysly a predstavit si vée jasné v mysli. Cim jasné&jéi obraz, tim 1épe.

Metoda ¢éiselna

z Xz

Metoda ¢iselna vyuziva k zapamatovani ¢isla. Pouziva se v ptipadé, kdy si potfebujeme zapamatovat
posloupnost véci, ale také tehdy, kdy si potfebujeme pamatovat samotna ¢isla.

Zakladem je prifazeni objektt k ¢islim na zdkladé jejich tvarové podobnosti. Napft. ¢islo jedna
vypada jako bi¢, ¢islo dva jako labut, ¢islo tfi jako prsa apod. Pokud si potfebujeme zapamatovat
napt. tfi polozky jdouci po sobé, pfifazujeme je k témto obrazctim (bi¢, labut a prsa) a tvofime opét

rizné asociace a popoustime uzdu fantazii. Hleddme co nejzajimavéjsi ¢i nejbizarnéjsi spojeni mezi
nasi zastupnou polozkou a pojmem, ktery si potfebujeme zapamatovat.

Master systém

Master systém je metodou, kterou pouzivaji mistfi v paméti. Byl vynalezen pted asi 300 lety a stéle je
zdokonalovén. Tento systém umoZriuje zapamatovat si neomezené mnozstvi pojmf, ¢isel, dat, jmen
apod. Pomaha také zapamatovat si mnozstvi karet. Zakladem je pfifazeni pismen k ¢islim 0 - 9. Je
vhodné pouzivat master systém ve svém rodném jazyce, proto i pismena budou vychdazet z tohoto
jazyka. Pomoci téchto pismen se pak mohou sestavovat réizna slova, kterd poméhaji pomoci piibéhu
pamatovat si i ¢isla.

Priklady
Priklady zakladniho vyuzivani metod

» Potfebuji si zapamatovat, kde lezi Tichy a Atlanticky ocean, a jejich poloha se mi plete. Vyuziji
pojem ,tichy” a spojim si pojem s dalkou -> Tichy ocedn je dél (od Evropy), tak jej nemohu
slyset, je tichy.

» Pottebuji si zapamatovat prvky z periodické tabulky. Jeden sloupec je H, Li, Na, K, Rb, Cs a Fr.
Pomohu si ptibéhem, kde slova budou zac¢inat na pismena ze zkratek prvka: Helenku libal na
kolinko robustni cestovatel Franta nebo Hlina-Krb-CSFR. Podobné napt. sloupec O, S, Se, Te
a Po: O, sle¢no, sejméte tenkou podprsenku. U této metody je vhodné si p¥ibéh opravdu pied-
stavit do detail. Zvysi se nam tak pravdépodobnost zapamatovani.

» Musim si zapamatovat slovesné tfidy, zejména kmeny -e, -ne, -je, - , -4. Vytvorim si k tomu
tedy slova, napt. Ze-ne je bida.
» Pottebuji, aby se mi nepletl velbloud jednohrby a dvouhrby. VyuZiji pojmtt dromedar a drabaf

a pismen uvniti slov. DROMEDAR ma uvnitt slova D, coz ptipomina jeden hrb. DRABAR ma
uvnitt slova B, coZ pfipomina dva hrby.

» Pottebuji si zapamatovat souostrovi Velké Antily: Kuba, Haiti, Portoriko a Jamajka. VyuZziji
zvukové podobnosti a vytvorim si vétu: Kubo, hajdy pod koryto, jde Majka!

» Podobné funguje i Morseova abeceda, ke které jsou pfifazeny pojmy odpovidajici teckdm a
¢arkam: K pismenu B (-...) je tak napt. pfifazen pojem blyskavice.



Ukazka vyuZziti pfibéhta

Potfebuji si zapamatovat staty zdpadni Afriky. Abych na Zadny nezapomnéla, vytvoiim si z jejich
ndzvua pribéhy. Potfebuji nejdfive prevést ndzvy do uchopitelnych véci. Napriklad za¢nu staty jako
Benin, Ghana, Burkina Faso, Kamerun, Togo, Niger, Nigerie, PobfeZzi slonoviny, Sierra Leone. Tyto
nazvy si pfevedu do pojmi podle toho, co mi zvukové pfipominaji: Benin - Lenin, Ghana - Hana,
Burkina Faso - fasova, burdky, kino, Kamerun - kamera, Togo - tago, Niger - ¢ernoch, Nigerie -
¢ernoska, PobieZzi slonoviny - slon, Sierra Leone - lev. Z téchto vyrazi si pak jednoduse sestavim
pribéh. Napt. Lenin s hanou $li do kina, kde fasovali burdky. Vzali si kameru, aby nelegalné nahréli,
co se tam bude dit. V kiné vystoupil ¢ernoch s ¢ernoskou, kde pomoci taga cvicili lva, jak skace na

slona. Podobné pak pokracuji s dalsimi nazvy.

Priklad metody LOCI na ¢astech téla

Cvifeni: Loci technika - desetiboj

10, kdyZ uZ toho mame az nad hlavu, ceka
nas na konec béh na 1.500 m

9, oitép jako ozdoba ve vwlasech
pfipopmene hod ostépem
g. ted’jde o krk, pfijde skok o tyci

7. wykloubené rameno? hod diskem

6. b&h na 110 m piekaZek - musdm
otfesy v téchto partiich vadi méngé

5. rozhybeme kyéle pfi béhu na 400 m

4, skok do vyiSky - bez tréninku
o mnoho vvE nevyskodime

3. koleno tvarem pFipormene wrh kouli

2. skok do dalky - to si pofadné
protdhneme lvtka

1. zahfejerne chodidla pfi béhu na

Ukazka ciselné metody

Potfebuji si zapamatovat pét polozek nakupu: chleba, bily ¢aj, citron, zubni pastu a pivo. Nejdfive si
vybavim, co jsou moje zastupné véci pro ¢isla: 1 = bi¢, 2 = labut, 3 = prsa, 4 = Zidle a 5 = hak. Nyni
pfifadim svij nakupni seznam k pojmtm. Pfedstavim si napi. zbi¢ovany chléb plny jizev (nejlépe
si ten proces predstavim). Déle si prfedstavim labut, jak plave v ¢aji, jak jej pije a jak dava pfednost
bilému caji pfed ¢ernym. Citrony si pfedstavim misto prsou, nejlépe co nejvtipnéji. Zubni pastu
si spojim se zidli, pfedstavim si napfiklad, jak celou pastu vytla¢im na zidli a ¢ekdm, kdo si na to
sedne. Pivo spojuji s hakem, pfedstavim si napi. hak misto ruky, jak pomoci néj otvirdm pivo a piji
j€j-



Ukazka master systému

Nejdfive si pfipfadime pismena k ¢islim. Je vhodné pouZi souhlasky a nesmi se opakovat. Pokud to
lze, je dobré vyuzit prvni pismeno z nazvu ¢islovky.

0=n 5=p
1=j 6=3%
2=d 7=s
3=t 8 =m (,s” je obsazené)
4 = ¢ (ptip. c) 9=v (,d” je obsazené)

Pokud si potfebuji zapamatovat urcité poradi ¢isel, dosadim si za né nejdfive pismena. Nasledné
tvorim slova z dvojic ¢i trojic pismen.

P¥.1573 84 = jp st m¢

Na ,jp” mohu vytvofit napt. slova: Japonec, jupi, jupka apod.

Na ,st” mohu vytvofit napt. slova: stan, sttil, stodola, stékat, stavit apod.
Na , m¢” mohu vytvofit napt. slova: mecet, mi¢, me¢, moc¢ apod.

Nasledné si vytvorim pfibéh, ktery mi pomtze tfi dvojice si zapamatovat po sobé. Napt. Japonec stavi
mic¢ nebo Jupi, v stodole meci. Pak si jiz pfi vybaveni zpétné uréim prvni souhldsky ze slov a ziskdam
zpét ¢isla.

Tipy
Mozek miizete cvicit jednoduchymi tkony. Staci, pokud zac¢nete délat ¢innosti druhou rukou, nez

jaka je vase dominantni. Druhou rukou mtizete napt. psat SMS, ¢istit si zuby, zalévat kvétiny apod.
Nejdfive to ptijde tézko, ale postupné si i druhou ¢ast mozku vycvicite.

Také zkuste vyradit zrak. Délejte nékteré akony se zavienyma o¢ima. Stimulujete tak ostatni smysly.
Zkuste si poslepu nachystat jednoduché jidlo a nasledné ho poslepu snist.

Miizete také vyzkousSet délat véci v jiném potadi. Mnoho véci délame jiz automaticky a bez pfemysleni.
Vyzkousejte zménit poradi tkond, které délate. Mozek opusti staré koleje a trochu se bude naméhat.
Pfitom to neni nic tézkého.
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