E-kniha 9 tipu k lepSi paméti

9 tipu k lepsi paméti

od: Vaclava Posoldy

Par slov o mné

Vaclav Posolda pusobi jako pamétovy lektor. Pomaha
lidem vice si pamatovat a studentim efektivnéji se ucit.
Béhem trénovani paméti se mu povedlo prekonat Cesky
rekord a zapamatoval si balicek 52 kanastovych karet v
case 81 sekund nebo si zapamatoval Ludolfovo Cislo na
5000 desetinnych mist. Tvrdi, ze takoveho vykonu je
schopny kazdy Clovék, jen je potfeba poznat svoiji
pamét, znat pametoveé techniky a také svoji pamét
spravné tréenovat. Vaska jste mohli vidét napfiklad v
Ceské televizi nebo televizi Nova. Také byva zvan jako
feCnik na rizné konference a publikuje také v ruznych
casopisech.



Vaclav Posolda

Tato E - kniha je rozdélena na 4 ¢asti:

. ¢ast UcCeni
. ¢ast Zdravi

. Cast Psychika

= W N -

. ¢ast Ukazka mnemotechniky

Jedna se o stru¢né shrnuti dulezitych rad bez
zbyteCného vysvétlovani. Podrobnégjsi vysvétleni
si muzete precist na strankach

Vérim, ze vam tyto rady pomohou k dosazeni jak
efektivnéjSim studijnich vysledkd, tak i k lepSi paméti.

1. Cast

Uceni

Krivka zapominani
Pauzy
Zapojeni fantazie


http://www.pametauceni.cz/
http://www.pametauceni.cz/
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Krivka zapominani

Stava se vam, ze se néco perfektné naucite
a za par dni si z toho pamatujete jen polovinu?

Existuje tzv. krfivka zapominani a ta nam zjednodusene
fika, Zze nové ziskana informace neni pfilis pevna,

a proto ji velkou rychlosti zapominame. Abyste si
naucenou informaci udrzeli stale v paméti, musite

si ji opakovat. ldealni doba opakovani zjisténa

mérenim je 10 minut po skonc€eni uceni, dalSi opakovani
po 24 hodinach, dalSi po tydnu, pak mésici a potom
nam uz staCi doba opakovani jen po 6 mésicich. Délka
opakovani staci asi 10 minut na kazdou hodinu uceni.

Pauzy
ProC pauzy?
Protoze se v pauzach ucCime.

Nové ziskané informace potiebuji urCity Cas na lepSi
upevnéni do pameti a k lepsimu upevnovani
a usporadavani dochazi pravé v téchto pauzach.

Mozek se po urcité dobé soustredéni unavi a dochazi
k poklesu schopnosti si pamatovat.

Délejte si mezi uCenim kratké pauzy. Tyto pauzy delejte
po 30-50 minutach uceni. Po 30 minutach uceni se
doporucuji kratké pauzy kolem 3-5 minut. Po 50
minutach se doporucuje délat 5-10 minutovou pauzu.


http://www.pametauceni.cz/

V pauzach a poté co se douclite, neprovadéjte nic,

co by vas moc rozptylilo nebo stalo velké soustredeni,
jinak dojde ke Spatnému upevnéni nové vzniklé
informace.

Zapojovani fantazie

Cim vice smysli a emoci pouZijete k zapamatovani
noveé latky, tim Iépe si ji ulozite v paméti. Udélejte
si z uceni film.

UCite se, jak shorelo narodni divadlo, jak pozar vznikl
od jiskry pfi svarovani hromosvodu...

Predstavte si, jak asi vypadalo narodni divadlo, jak

na stfeSe stoji muz a svaruje hromosvod, jak odléta
jiskra atd. To, co Ctete, si zkuste vedomeé predstavit,
jak to asi vypadalo, co se délo, jaké u toho lidi citili
emoce a zapojte do toho co nejvic smyslU. Predstavte
si vuni koure, zkuste citit, jaké asi bylo teplo z toho
ohné. Zkuste se ve své fantazii presunout na to misto
a divejte se na to jako na film a budete si to pamatovat
mnohem Iépe, nez z pouhého biflovani porad dokola.
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Zdravi

Jidlo
Spanek
Sport

To, co jime, ma vliv na naSe mysleni. Jidlem si
nezvysSime 1Q, ale jsou potraviny, které nam mohou
Skodit nebo naopak prospivat.

Alkohol: zpomaluje cely mozek, nedoporucuje
se a hlavne ne po ucenil

Nikotin: tlumi privod kysliku do krve, ma Spatny vliv
na pamét, stres... v pfipade, pokud jste na nikotinu
zavisli, nikotin vam naopak pomuze k lepSimu
(normalnimu) soustfedéni...

Kofein: PuUsobi na kazdého individualné, zkuste
a pozorujte se.

Kvalitni ¢aje: velice doporucuji, mohou pomoci
k lepSimu soustfedéni, paméti atd. Plsobi také
individualné, musite zkousSet.
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Voda: jeji nedostatek zpusobuje postupny pokles
vykonnosti mozku. Pijte drive, nez ucitite pocit zizné,
pfi tomto pocitu uz vas mozek strada a nefunguje tak
dobre, jak by mohl.

Energy drinky: kratkodobé pomohou, dlouhodobé
a pravidelné nedoporucuiji.

Vitaminy: pokud jich nemate dost z bézné stravy,
doporuCuji: Omega 3, Thiamin, Vitamin C, HofCik.

Cokolada: PomuzZe vam kratkodobé se nabudit...
dlouhodobé pravidelné uzivani se nedoporucuije.

Potraviny, které by nemeély chybét ve vasem jidelnicku:
ryby, vétsina druhl seminek a oriSkul (neprazené),
ovoce, zelenina...

Jezte spiSe mensi porce, pokud mate v planu se ucit.
Po vydatném jidle vas mozek nefunguje idealné.

Spanek

Nedostatek spanku zpusobuje ztratu fyzickych
I mentalnich schopnosti. Zvlasté emoci, schopnosti
soustredit se, logiky a paméti.

Béhem spanku také dochazi k usporadavani

a upevnovani nove ziskanych informaci

do paméti. MuZzeme fici, Ze ve spanku se vlastné
ucime nebo si opakujeme ucivo.



Délka spanku je individualni, nékomu staci
6 hodin, nekomu 8.... Pokud spite méné nez
6 hodin, je to Spatné!

Cim méné naspime, tim méné si opakujeme,
tzn., méné si pamatujeme.

Alkohol a drogy proces spanku, ukladani
a usporadavani informaci do pameéti velice narusuji!

Sport

Béhem sportu dochazi k lepSimu prokyslicovani mozku,
k uvolfiovani endorfinl a mnoho dalSim procesum.

Ma to za nasledek, ze se citime lépe a lépe pracuje

i nasS mozek.

Cvicte néekolikrat do tydne a nejen, ze se budete citit
celkové lépe, ale budete se i vice pamatovat a bude
vam to vice myslet.



Vaclav Posolda

Psychika

Stres
Soustredéni
Vztah k paméti

Stres

Jak pusobi stres na pamét?

Stresové hormony nam blokuji cesty pro ukladani
a vybaveni si ulozenych informaci z pameéti.

Lehka forma stresu nam muze byt prospésna, donuti
nas treba se jit ucit. Pokud je ale naSe télo zaplaveno
vétSim mnozstvim stresovych hormonu, dochazi spise
k reakci typu: je toho moc, to se stejné nenaucim, kaslu
na to a muze dojit k prokrastinaci.

Kdyz jsme ve vétSim stresu, uCime se pomaleji
a pomatujeme si hure.
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Urcité se kazdemu z vas stalo, ze vam obCas neco
vypadlo nebo ze jste meli najednou okno. Je to zase
vlivem stresovych hormonu, vyplavi se nam do mozku
a zablokuji nam casti nasi paméti. Pokud se vam to
stane, zbyteCne nepanikarte, tim se vas stav jeste
zhorsi. SpiSe se snazte uklidnit nebo myslete

na neco jiného, treba si zkuste uvedomit, ze svet

se kvuli vam hroutit nebude, zkuste byt nad véci.

Soustredéni

Je dokazano, ze se naS mozek dokaze soustredit
vzdy jen na jednu védomou ¢€innost.

Nové Cinnosti délame vedome a potrebujeme

se na né plné soustredit. To nam zabira kapacitu
v nasem mozku, ale po urCitém casu nam hodné
z téchto Cinnosti prechazi do nevedomi priklad:
jizda na kole (hemusime se na ni vubec soustredit
a delame ji automaticky bez premysleni).

Nékteré Cinnosti ale zautomatizovat nejdou

a je zapotrebi jim vénovat plnou pozornost,

a to je napriklad uceni. Pokud délate vice ¢innosti,
vas mozek mezi téemito cinnostmi neustale
preskakuje! NedokazZete zaroven psat SMS

a u toho se divat na TV, je to jen klam, vas mozek



neustale preskakuje z telefonu na TV....telefon,
TV, telefon, TV, telefon, TV a tak dale.

Cim vice se na nové ziskanou informaci
soustredime, tim dikladnéji informaci
zpracujeme a ulozime.

Vztah k paméti

Co si myslite o své pameti? Kdybyste ji méli
ohodnotit stupnici od 1 az 10, kde 0 by byla nejhorsi
pamét a 10 je, ze vase pamét je perfektni, jakym
Cislem byste ohodnaotili vasi pamét™?

Veétsina lidi hodnoti svoji pamét kolem 5 - 6

a jen malokdo hodnoti svoji pamét na 8 nebo vice.
A je to Skoda, protoze kdyz budete své pameéti
vice veérit, bude i o néco lépe fungovat.

A jak se naucit své paméti vérit? Nejlépe tak,

ze zjistite, jak funguije.

Je dobré si uvédomit, ze kdyz na néco zapomeneme
nebo nam trva uceni dlouhou dobu, tak to nemusi
vlubec nic vypovidat o nasi paméti!

Musime si uvédomit, na kolik veci beéhem dne
nezapomeneme a nedélat si hlavu z toho, ze

obCas néco zapomeneme, to se stava kazdému,
nejsme roboti. Dulezité je se spiSe zamyslet, pro¢ jsme
si tu informaci nezapamatovali?



Otazky, co by si mél Clovék klast, kdyz na néco
zapomene, by mohly byt tfeba: soustredil jsem se dost
béhem toho, co jsem poslouchal, o Cem ten druhy mluvi
nebo jsem spisS myslel na to, jak uz budu doma? Nebo
spal jsem v noci jen 4 hodiny, nemuze to byt duvod, pro¢
dnes na hodné véci zapominam? Musite hledat
podobné otazky: ¢im by to mohlo byt, ze jste néco
zapomnéli, aby se vam to pfiSté nestalo a ne hned fici:
mam Spatnou pamét.

4. Cast

Ukazka mnemotechnik

Jak si zapamatovat 20 Cisel za 40 sekund :)
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Kliknéte na obrazek a podivejte se na kratké video, kde
se presvedcite, ze si dokazete snadno zapamatovat 20
ciferné Cislo za 40 sekund. Nevéfite? Uvéfrite. Zkuste to
a sami uvidite

Jak si za 40 sekund zapamatovat Cislo:

24122000121490609018

Pokud by vam neslo kliknout na obrazek, video najdete
zde: https://pametauceni.cz/jak-si-zapamatovat-20-cisel-
za-40-sekund/

kde najdete vice
rad?

Moje pameét’ drive: dfive jsem si nebyl schopen
zapamatovat data narozeni ¢lenu rodiny. Pfi pfedstaveni
novych lidi jsem po nékolika sekundach zapomnél jejich
jména. Kdyz jsem Sel do obchodu, donesl jsem pulku
nakupu, kdyz jsem si napsal nakupni seznam, bézné
zUstaval doma zapomenuty, a to ani nemluvim o
neustalém hledani, kam jsem si polozZil kliCe, telefon....
Svoji pameét’ jsem povazoval za hroznou, dokud jsem
ji neporozumel.
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e Dokazal jsem si zapamatovat Cislo m na 5 000
desetinnych mist.

e Zapamatoval jsem si balicek 52 kanastovych karet
za 81 sekund.

e Béehem 37 sekund jsem si zapamatoval 50 ciferné
Cislo.

Tipy na zavér

Chcete ziskat maximalni pomoc

pro zrychlené studium a k tomu,

aby vasSe pamét fungovala
lépe? Pak je 226 strankovy

Do eBook Jak zlepsit svoji pamet

" pfesné pro vas

>> E-knihu muzete ziskat zde <<



https://www.pametauceni.cz/cms/jak-zlepsit-svoji-pamet/?utm_source=E&utm_medium=E&utm_campaign=E

e Studujete cizi jazyk? Jak dlouho
’ | vam trva naucit se jedno cizi
slovi¢ko? A kolikrat na né
zapomenete, nez si je uz
skuteCné zapamatujete
naporad? E — kniha Cizi
sloviCka rychlosti blesku
popisuje tzv. metodu klicového
slova.

Principem této metody je
pouzivani obou mozkovych
hemisfér, ¢imz docilite vyrazné
lepSiho a snadnéjsiho ukladani
a pamatovani si cizich slovicek.
PS: tato E-kniha je prvni na
ceském trhu, ktera metodu
kliCového slova popisuje.

>> E-knihu muzete ziskat zde <<

Dékuji za precteni :)
Vasek Posolda

https://pametauceni.cz

vaclavposolda@pametauceni.cz

pametauceni.cz
3104tosemilibi

nk pamétl - Jak se rychieji utit
*1'"- Odhalte tajemstvi, jak si snadno pamatovat

IJ B3 Dat strance To se mi libi I



https://www.pametauceni.cz/cms/cizi-slovicka-rychlosti-blesku/?utm_source=E&utm_medium=E&utm_campaign=E
https://pametauceni.cz/
mailto:vaclavposolda@pametauceni.cz
https://www.facebook.com/www.pametauceni.cz/

