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Trénovani pameti

Néco o mozku

Nas vnitrni prostor
Smysly a mozek
Pamétové techniky
Hry, cvi¢eni, zabava...©



Mozek, mysl

Mozek
Smysly
Z pohledu fungovani nasi mysli je

VVVVVV

Viile — rozum — pameét

Vnitrni prostor — vnejsi prostor



Vnitrni prostor — vnejsi prostor

- Nase télo je vazano na prostor a cas (vnéjsi prostor)

- Nas vnitrni prostor (ohraniceny télem) je prostor nasi duse
(rozumu, mysli)

- Vnéjsi prostor: muzeme utéct, premistit se
- Z vnitfniho prostoru neuteCceme od poceti az do smrti

- 24 hodin denneé ziji uvnitr své mysli. To, co se v ni nachazi,
musim prozivat. SvUj vnitfni prostor si nosim stale s sebou.
Je nutné si ho neustale budovat!

- Budujeme si jej zejména slovem. (Téz obrazy, pocity,
emoce..

- Slovo j je schopnost rozumu, k utvareni svého vnitrniho
prostoru je treba zapojit ROZUM+VuII+PAMET



Vnitrni prostor

-Kdyz se naucim vnitrni soustredenosti,
buduji svuj vnitfni prostor

-Dulezité je slovo — jimz svuj vnitrni
prostor formuji, usporadavam,
hierarchizuji

- Ja mam svuj zivot v rukou, svUj vnitrni
prostor, svoje prozivani



Vnitrni prostor

- Kazdy ma ve svém vnitfnim prostoru i
néco negativnhiho — emoce, zazitky,
neporadek, vedeme nekdy ,,negativni
vhitfni monolog” nebo , negativni fiktivni
dialog”



Vnitrni prostor

-Jako by tam byla sklenice jedu
(,,Spatného alkoholu®)

-Tuhle sklenici tézko muzeme ,vylit” ale
muzeme ji rozredit dobrym obsahem
(prebit ,dobrym alkoholem” ©)

V eV /

-Cim zfedénéjsi $patny obsah, tim lépe....




Vnitrni prostor

-Jak svuj vnitfni prostor mohu ovladat?

-Musim se ucit pouzivat v souladu rozum
vuli a pameét



Vnitrni prostor

-Soustredénost: naucim-li se
soustredenosti — ovladam svuj vnitrni
prostor, nezmitaji mnou pocity a emoce,
ale ridim svuj zivot v souladu s tim, jak
chci zit



Smysly a vnitrni prostor

- Slovem tvorim své nitro

- Slovo se ke mneé dostava prostrednictvim
SMYSLU
-1) sluch —

-a) rana spolecnost — nemeéla pismo

-b) malé dité — uci se sluchem — od rodicu,
okoli

- 2) zrak - oko
-Text, (obraz)



Smysly a vnitrni prostor

- Slovo, které drzim ve své mysli, mé
formuje

- Slovem dostavam do své mysli obsah,
ktery meé obohacuje a méni

- Ostatni smysly — dulezité zapojit pri TP
(viz dalsi lekce)



Vnitrni prostor

- Mysl = nas vnitrni prostor — jen na nas zalezi,
zda to bude vzneseny prostor ,,chramu” nebo
,chlivek” ¢i ,, pastouska®

- Nepotrebujeme penize, nepotrebujeme zlato,
bohatstvi, je v nasich rukou, jaky ,,chram mysli“
si vytvorime

- Emoce: jsou dulezité, ale hlavné je dulezité
s nimi pracovat, nenechat se jimi ovladat.
(pribéh Ondra, tri cholerici)



Rozum — vile -pamét

- Rozum, vule a pamét spolu Uzce souvisi

- Pamét — jedna z této trojice — je tedy
dilezité svoji pamét rozvijet a trénovat
nejen z duvodu ,lepsi paméti”, ale celkove
pro utvareni svého vnitfniho prostrou, pro
praci se sebou samotnymi

- Trénovani paméti — zaméreni na pameét,
praci s pameti, s mozkem



Pameét

- Kdy jste se vedome naucili néco
Zpameti?

- Je dulezité se stale ucit zpameéti —
citaty, které nas oslovuiji, useky z knih,
zalmy, pisné...



Pameét

- Co znate zpameéti, mate kdykoliv ,,po ruce”
pamét si to v prihodné situaci ,vytahne” a
pracuje s tim, nabidne zapamatované
pribéhy, pouceni Vasi mysli a vuli a pomaha
tribit vase vnimani

-Pomaha strukturovat vas vnitrni prostor

-Je to ten“dobry” alkohol, ktery redi ten
spatny

-Co umite zpameti? Basen?
Piseri?Pamatujete si slova? ©



Sidlem pameéti je mozek

- CO O hém vime?



Kapacita mozku

?97?

Vyuzivame celou kapacitu mozku...?



Odpoved zni...

NE
30% - 40%

Schopnosti mozku nejsou dostatecné
vyuzivany

Opakujeme stale stejné Cinnosti



Mozek a pamét

Mozek je vysadni sidlo pameti

Je hlavnhim organem nervového
systému

Je organem mysleni, reci a emoci

Hlavni vyznam spociva v centralni
kontrole vsech zivotnich funkci

Védomé
Podvedome, nevéedomé



Mozek

Se sklada ze dvou hemisfér, které vykazuji urcitou
specializaci:

Leva hemisféra — tzv.rozumova slozka uchovavajici fakta,
znalosti a umoznuje logické mysleni

Prava hemisféra — sidlo kreativity, emoci, uchovava rtizné

obrazy, hudbu, odpovida za orientaci v prostoru a

autobiografickou pamét



Nase znalosti o mozku

Lidsky mozek ma objem asi ........ cm3 a vazi asi .......

Obsahuje asi ............... neuronu

Mezi nervovymi bunkami (neurony) existuje az

........... synaptickych spojeni

-8



Nase znalosti o mozku

Lidsky mozek ma objem asi 1450 cm3 a vazi asi 1300-1400 g,
tedy 2 % lidské vahy

(potrebuje vsak 20% glukdzy organismu, 20% kysliku)

Obsahuje asi 50 =100 miliard neuront

Mezi nervovymi bunkami existuje az

biliarda synaptickych spojeni



Nase znalosti o mozku

Mozkova klra — pldst velkého mozku, Clenitd stavba

Mozkovy kmen - zprostredkuje komunikaci mezi michou a mozkem, také

kontroluje zakladni instinktivni chovadni

Talamus - zprostredkovdvad prevod informaci prichdzejicich z periférie do

specifickych projekcnich a asociacnich oblasti mozkové kiry

Cichovy bulbus — ¢ich @
Hippokampus - krdtkodobé uchovdvani informaci
Levy (a pravy) mozkovy lalok

Amygdala — hraje hlavni roli ve formovani a uchovani pamétovych

stop spojenych s emocnimi prozitky

Mozecek — koordinace jemného pohybu, rovnovdha


https://cs.wikipedia.org/wiki/Instinkt
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mozkov%C3%A1_k%C5%AFra
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pam%C4%9B%C5%A5_(psychologie)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cit

Nase znalosti o mozku

Neuron, nervova bunka, je zakladni funkéni a
histologicka jednotka nervové tkané

Neurony jsou specializované bunky, schopné
prijmout, vést, zpracovat a odpovedét na specialni
signaly

Prenaseji a zpracovavaji informace z vnitrniho i
vnejsiho prostredi a tim podminuji schopnost
organismu na né reagovat



2. Odpoveéezte na nasledujici otazky:

a. Kde se vyjev odehrava?’

------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------

Kolik z nich ma nmna hlave
kilobouk™”?

------------------------------------------------------------

. Jake predmeéty jste vidéli
Zza detmi?






Pameét

Komplexni proces registrace, uchovavani a
vybavovani informaci

Tento jev samozrejmé ovliviiuje rada faktoru

Vcetné toho, jak konkrétni jev cloveka moc zajima
a kolik mu vénuje pozornosti

Je zakladem uceni a mysleni



Pameét

O mechanismech pameéti se toho mnoho nevi

Cim vice pouzivame, tim je lepsi

Mozek (pamét) funguje jako sval, musi se trénovat!

©



V4 V4

Pamét a zapominani

Je velmi dulezité

Kdyby se vSechny vjemy uchovavaly v paméti, byla
by kapacita mozku vyCerpana

po prvnim tydnu zivota



Pamét a zapominani

Normalni pamét vymaze
90 — 95 % informaci,

které zaznamename behem dne



Pameét a vek

P



Pameét a vek

Schopnost vkladani novych znalosti -
neni vekem poznamenana

V 50 letech — vypadky paméti
Pomalejsi zpracovani informaci

Obtizné vybavovani vzpominek



Pamét — 3 druhy:

Okamzita
Kratkodoba
Dlouhodoba



Okamzita pameét:

Ulozeny soucasné udalosti, jako jsou
zvuky a obrazky

Mnohé z nich jsou nepodstatné a brzy
je zapominame



Kratkodoba pamét:

Obsahuje udalosti, které jsou ukladany
pro pozdéjsi vyuziti

Napf. domluvené schuzky, prace, ktera
se ma v budoucnosti dokoncit

7-9 prvkU si snadno zapamatujeme

- da se trenovat!



Dlouhodoba pamét:

Obsahuje zalezitosti jako telefonni Cisla,
plany na dovolenou, jména a adresy a
vzpominky vyvolané z minulosti,
skolni ucivo...



Trénink paméti

- Lepsi sebevédomi
- Udrzeni dusevniho zdravi

- Platforma socialniho kontaktu se
stejné motivovanymi vrstevniky

- Efektivni nastroj ke zvyseni
sobéstacnosti a prodlouzeni
nezavislosti seniorské populace



Zapamatovani:

Opakovani
3x5 minut
5x3 minuty

- Pamétova technika - Mnemotechnika



Trénink paméti

Pamétové techniky (mnemotechniky)
Koncentracni cviceni



Mnemotechnika

- Systém metod a pomucek ulehcujicich
zapamatovani a zvetsujici rozsah _
pameti, zejména vytvareni dodatecnych
asociaci a pomocnych predstav

- Mnemotechnicka pomucka jsou slovni Ci
grafické konstrukce podporujici zapamatovani
nebo zpracovani informace mozkem pomoci
pridruzeni predstav Ci jinych informaci



Mnemotechniky

Informace je spolehlivé v dlouhodobé
pameti
Snadna vybavitelnost informace

Opakovani pouzivame pouze pro upevneni
informace



Mnemotechniky

Dva nejdulezitéjsi nastroje pri tvorbé
mnemotechnik:
Asociace

Vizualizace



Asociace - sdruzovani

Je vzdy jednodussi si novou informaci
zapamatovat, pokud ji muzeme
asociovat s nécim znamym

Pouzivame podvedomeé cely zivot

Vytvareni védomych asociaci garantuje
uspéch pri zapamatovani



Vizualizace - predstavivost

Co si dokazeme vizualné predstavit, to
Sl zapamatujeme

Schopnost vytvaret zive a detailni
mentalni obrazy je nenahraditelnym
nastrojem k efektivhimu zapamatovani



Pamétové techniky

Nejznaméjsi:

Akrostika

Akronyma

Kategorizace

Loci

Pamétové hacky

Jak si zapamatovat tvare a jména

Jak si zapamatovat cCisla

Zapamatovani pomoci pribéhu

Zapamatovani prostrednictvim prvniho pismene
Paristiv kod



Pamétové techniky

Akrostika

predstavuji celé véty, ve kterych
jednotliva slova zacCinaji jako informace,
které si chceme zapamatovat, prip.
vybavit



Pamétové techniky

Akrostika

jsou nesmirne efektivni technikou v
pripade, ze si chceme informaci
zapamatovat v urcitém poradi



Pamétové techniky

Akrostika

*7 zakladnich barev duhy
*Cenda...

°Cervena...

°94 Ceskych panovniku od r. 623 n.l.



Pamétové techniky

Akronyma
metoda pocatecnich pismen
K&, CS, MVK
USA, GB, RUS, CR (CZ)



Pamétové techniky

Kategorizace

zapamatovani velkého mnozstvi informaci,
které spolu néjakym zpusobem souvisi.
Utvoreni kategorii



Pamétové techniky

Loci
(LOCUS — misto lat.) zapamatovani informaci

v daném poradi s pouzitim duverné
znameho prostoru.

Nakup



Pameét

Pamét je ohromny dar”.

Prof. PhDr. Jaro Krivohlavy,
CSc.



Pohyb

Dulezitost pohybu

rychla chuze

jemna motorika
Spoluprace mozkovych hemisfér

Budovani dalSich spoju mezi neurony
(synapsi)
Budovat si , rezervni mozkovou kapacitu®



Deékuji za pozornost

Pristé: 17.10.2019
lidské smysly a pamét

procvic¢eni nékterych pamétovych technik

Cviceni, hry...

Helena Gajduskova
helenagajduskova@gmail.com



