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Schopnost ucit se efektivné a pamatovat si spoustu informaci mizete
stale zlepSovat. Myslenkova mapa je vybornym nastrojem pro vasi mysl.
Umozni vdam hledat ndpady a pojmy, nezapominat a kvalitné analyzovat
rlzné problémy.
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Uceni a pameét

Béhem studia na vysoké skole si budete muset zapamatovat velké
mnozstvi informaci. Pokud mate s u¢enim a paméti problémy, je vhodné
naucit se rizné techniky, které vam pomohou zvladat uc¢ivo snadnéji
a efektivnéji.

PFi studiu by mélo v procesu uéeni dochézet k propojeni novych informaci
s pfedchozimi poznatky, teoriemi, zkusenostmi a dovednostmi. Nové
informace tak zafazujete do své znalostni databaze a tim podporujete
zapamatovani.

Ucebni proces ovliviiuje nékolik faktord: jsou to zejména fyzicky
pohyb, spanek, stres a také zapojovani smysl a opakovani uciva. Pravé
opakovani studované latky je tim, co Ize snadno ovlivnit a u ¢eho mizete
vyuzit znalost tvorby myslenkovych map.

Cim vice budete pronikat do studované problematiky, tim lépe si
budete pamatovat detaily a vztahy mezi nimi. Vase znalosti se budou
rozsifovat také s narGistem asocia¢nich spojeni mezi poznatky.

Pro lepsi zapamatovani informaci je dilezita hravost, kterd je vlastni
détem, ale na niz se na vysoké skole zapomina. Hravost vsak muize pfi
uceni velmi pomoci. Nebojte se tedy zapojit kreativni mysleni a hrajte
si. Pfirovnavejte ucivo k jinym vécem, srovnavejte, vymyslejte si pfibéhy,
vizualizujte (na papir ¢i se zavienyma oc¢ima), vytvarejte neskutecné véci,
vtipy.



Abyste si ujasnili, jak na tom s u¢enim jste, zodpovézte si tyto otazky:

® Jaké techniky pouzivdm k uceni?

® Opakuiji si ucivo v pravidelnych ¢asovych usecich?

® Jak pfedchazim negativnim faktor(im, jako jsou nedostatek spanku,
stres, pohyb apod.?

Pokud si na otazky odpovite pravdivé, dozvite se, co na svém procesu uceni
muzete zlepsit. Pokud jste zjistili, Ze nepouzivate zadné efektivni techniky,
prostudujte si nékterou z pfirucek vénujicich se technikdm uceni. Negativni
faktory se snazte odbourat.

Mnemotechnické pomtuicky

Nase centrdlni nervova soustava umi pfijimat, uchovavat a vybavovat nase
zkuSenosti, tedy zpracované informace o svété. Existuje nékolik forem
paméti, napfiklad vizudlni, akustickd atd. U kazdého jedince prevazuje
jina forma, je proto vhodné zjistit si, kterd prevazuje u vas. Podle toho pak
mUzete pfizpUsobit proces uceni a uchovavani informaci.

Pod mnemotechnické pomucky spadaji rtzné techniky, které
pomahaji udrzet v paméti co nejvice informaci. Funguji zejména na
principu vizualizace. Pfedstavami si vytvafime obrazy, které pomahaji
v zapamatovani si. Cim propracovanéjsi jsou predstavy, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze si danou informaci zapamatujeme.

Mnemotechnické pomicky funguji na nékolika zakladnich principech:

® Obrazy si mozek zapamatuje vice nez samotna slova. Obrazy jsou
nazornéjsi a lépe si je pamatujeme. Obrazy si m{iZzete vytvaret bud
jen v hlavé (tvofit vize, snit), nebo je mlzete kreslit na papir. Zapojeni
obrazt do myslenkovych map ma své opodstatnéni. Tvorba obrazki
¢i symbol0 v myslenkové mapé pomaha v zapamatovani. Mapu, ktera
obsahuje obrazky, si snadnéji vybavime.

® Zapojeni smysli do vizualizace podporuje jasnéjsi predstavy
a tim i efektivnéjsi zapamatovani. K obrazu, ktery si predstavujete,
pfipojte pfedstavy viini, zvuk( a hmatu. Cim jasnéjsi pfedstava bude
a ¢im vice budete smysly citit, tim snadnéji si informaci zapamatujete.
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® Pokud si mizete informaci pfevést do zkusenosti, mate vyhrano.
To, co si prozijete a sami vyzkousite, to si urcité zapamatujete. Pokud
to prozit nemUzete, zkuste si to opét alespon predstavit.

Jak to provést v praxi?

Ve chvili, kdy pted sebou budete mit informaci ur¢enou
k zapamatovani, je dllezité pokusit se samotny pojem si pfedstavit.
V pripadé abstraktnich vyraz( je nutné je pfevést do konkrétni podoby
(napfiklad pojem cas si pfedstavte jako hodiny, pojem zlost jako vréiciho
psa apod.). Jakmile budete mit jasnou pfedstavu pojmu, pokuste se obraz
zasadit do souvislosti s danou latkou. Nejlépe funguji ptibéhy. Vytvoite ke
svému obrazu pfibéh, predstavujte si véci v co nejzajimavéjsich situacich,
zapojte smysly a nebojte se piedstavy dovést az do absurdna. Cim
neobvyklejsi pfibéh bude, tim pravdépodobnéji si jej zapamatujete.

Nez si zvyknete pfibéhy tvofit, mlzete zkusit zalit s tvorbou predstav,
asociaci a pfibéhli v myslenkové mapé. Prvotnim principem je vytvofit si
zakladni predstavu k pojm0m, které se potiebujete naucit. Jakmile budete
mit vytvoren zdkladni obraz, za¢néte tvofit prazdné vétve a vyckejte, dokud
nepfijdou asociace. Stale si predstavuijte sv(ij vytvoreny obraz a nechejte
asociace, aby vam vytvofily pribéh. Pokud nebudete spéchat a nebudete
své myslenky hodnotit, za¢nou vas napadat dalsi obrazy, které mlzete
k tomu prvnimu obrazu pfipojit. Vsechny obrazy si zapisujte do mapy
a propojujte je podle toho, jak spolu souviseji. Vétveni vdm umozni se
v pfibéhu neztratit, zaroven vas bude nutit tvofit dalsi a dalsi asociace. Pfi
spradvném postupu budete mit hotovou mapu zaplnénou pojmy a hotovym
piibéhem, ktery vdm pom0ze zapamatovat si informace.

Statni zkousky

Statni zkousky ovéfuji, zda jste se béhem nékolika let na vysoké skole
naucili vée potfebné, zda jste pochopili vséechno dUlezité a dokdzali najit
souvislosti mezi rdznymi informacemi.

Abyste statnice Uuspésné zvladli, musite kromé sepsani kvalifikacni
prace projit i ustni ¢i pisemnou zkouskou. Podle toho, kolik usili jste
uceni vénovali v pfedchozich letech, a podle toho, jak kvalitni paméti
disponujete, se vam bude na statni zkousky ucit. Bud to pljde snadno
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a bude vam stacit si vie spiSe opakovat, nebo se budete spoustu véci ucit
znovu a noveé.V obou pfipadech je nutné najit si vhodny systém uceni, vie
si dlikladné pripravit a rozvrhnout.

Dobfe zvladnuty time management, kvalitni ptiprava materiald
i zdzemi jsou zékladnimi pfedpoklady pro uceni. Kromé toho byste jiz méli
védét, jaky zpusob uceni vam vyhovuje. U¢i se vdm dobfe ve spolecnosti
druhych? Potfebujete se ucit v klidu domova, nebo vam vyhovuje
knihovna ¢i ruch kavaren? V kterou denni dobu jste nejsvézejsi a vnimate
nejvice informaci? Kromé odpovédi na tyto otazky byste méli védét, do
jaké miry potfebujete kombinovat ¢teni, psani, audiovizualni materialy
a daldi podnéty. Jaky druh paméti u vas prevazuje? Co vam pomaha
v zapamatovani?

Nejvice si zapamatujete, pokud budete riizné metody kombinovat.
Zkuste kromé ¢teni psat, délat si vypisky a zapojit barvy a mnemotechnické
pomucky. Hledejte na internetu audiovizudlni ukazky tématu, bavte se
o tématu s ostatnimi, snazte se téma naucit nékoho, kdo o ném nic nevi.
Timto zplUsobem budete mit jistotu, Ze si opravdu vse zapamatujete.

Pro efektivni u¢eni na statnice si vytvorte myslenkovou mapu, do
které zapiste ¢asovy rozvrh svého uceni. Spocitejte si, kolik dni vdm zbyva
do statnic, a tolik hlavnich vétvi vytvoite. Ke kazdému dni si udélejte
rozpis po jednotlivych tématech a ta jesté rozdélte do mensich ¢asti. Ke
kazdému dil¢cimu tématu pripojte pfiblizny pocet hodin ¢i minut, ktery
budete vénovat u¢eni a opakovani. Pfipojte i informaci o tom, z jakych
zdroju budete studovat. Takova mapa vam pom{Ze ujasnit si, kolik uciva
jste schopni do statnich zkousek stihnout. Pokud zjistite, ze je nemozné
se naucit tak velkému mnozstvi informaci, vytvorte si prehled zakladniho
uciva od kazdého tématu, které bude zkouseno, a naucte se alespon to.
Nesnazte se naucit viechno.

Jakmile budete mit hotovy plan uceni, zacnéte se ucit. Pouzivejte
rlizné metody. Nezapomente vyuzit i myslenkové mapy. Mzete si do nich
délat vypisky z dokumentd, a tvofit tak zakladni pfehled kazdého tématu.
Nesnazte se do mapy pojmout viechny informace. Naopak vybirejte ty
nejdllezitéjsi a popisujte je klicovymi slovy. Slozita témata muizete rozdélit
do vice myslenkovych map.

Dalsi mozZnosti je vyuZzit mapy k opakovani a ujasnéni si, ze jste se vie
naucili. Pokud vds nema kdo kontrolovat nebo se nemate o ucivu s kym
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pobavit, musite svij proces uceni zkontrolovat sami. Jakmile budete mit
pocit, Ze jste se jiz potfebnou ¢ast tématu naucili, zaviete vSechny zdroje
informaci a vezméte si jen bily papir a tuzku. Na ten se snazte zakreslit
vsechny dulezité informace, které jste se naucili. Mlzete postupovat tak,
Ze budete do myslenkové mapy psat hlavni vétve podle sméru hodinovych
ruci¢ek, coz bude odrazet i postup toho, jak o tématu budete mluvit
u realného zkouseni. Pokud to samotné téma neumoziiuje, sméru tvorby
vétvi nevénujte pozornost a zakreslujte mapu tak, jak to odpovida vasim
zvyklim, nebo podle toho, jak to vyzaduje samotné téma. Jakmile budete
mit pocit, Ze jste zapsali vSe dllezité, vratte se ke zdrojlim, z nichz jste se
ucili, a zkontrolujte si, jestli jste zapsali vse a jestli jsou informace spravné.
Proces kresleni myslenkové mapy zpaméti opakujte tak dlouho, dokud
nebude kompletni a celd spravné.

Pamét v bézném zivoté

Bez paméti se v Zivoté obejdeme velmi tézko. Pamét i zapominani maji
v nasem zivoté své misto. Rozhodné se vam vyplati naucit se s paméti
dobfe nakladat. Pfinese vam to Uspéchy nejen ve skole a v praci, ale
i v béZném zZivoté.

Béhem svého Zivota se budete setkdvat se situacemi, které budou
vyZzadovat zapamatovani si urcitych informaci, dovednosti, postup.
Bez nich byste 3patné fungovali a rozvoj by byl zastaven. Cim budete
starsi, tim vice povinnosti na vas bude kladeno. Budete si muset hlidat
ucty, platby, resit situace ohledné bydleni, rodiny, prace, konicka, déti,
zdravi atd. VSechny tyto situace budou vyzadovat zapojeni paméti. Pokud
zapomenete zaplatit Ucet, bude to mit vazny dopad, naptiklad odpojeni
internetového pfipojeni nebo vystaveni pokuty. Pokud zapomenete
nakoupit jidlo, nejenze budete mit hlad, ale v pfipadé opakovaného
zapominani z vas nebude mit rodina radost. Staci, abyste zapomnéli v praci
odevzdat Ukol, a mUze to pro vas znamenat postih.

Abyste pfedesli nepfijemnym situacim, které mohou vzniknout
zapomenutim, je potiebné svoji pamét trénovat. Nebojte se vyhledavat
situace, kde je tfeba s paméti pracovat. Vyzkousejte napriklad tyto tipy:

Uceni a pamét
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® Az pljdete nakupovat, nepiste si nakupni seznam, ale snazte se
seznam véci zapamatovat. Pokud to nebude fungovat, vyzkousejte
bud' nékterou z mnemotechnickych pomdcek, nebo si zkuste seznam
véci napsat do myslenkové mapy. Rozdélte si do hlavnich vétvi obecné
kategorie véci, které potiebujete nakoupit: ovoce, zeleninu, pecivo,
drogerii apod. Nasledné pridavejte seznam véci. Zkuste se mapé chvili
vénovat, ¢téte v ni. Vezméte si ji s sebou na ndkup, ale zkousejte se do
ni divat co nejméné. Zapis v mapé by vam mél v paméti zlstat jako
obraz a snadnéji se vam vybavit. Pro podporu zapamatovani pouzijte
barvy a obrazky.

. chléb
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do kategorii a poslouzi pro lepsi zapamatovdni.

® Kupte si knihu, kterd obsahuje rizné ukoly k feseni, jez podporuji
kreativni a kritické mysleni. Kazdy den se pokuste vyfesit alespon
jeden ukol.

® \Vytvaiejte si rano seznam dennich Ukoll do myslenkové mapy, abyste
méli pfehled, co vas dany den ¢eka. Vlozte si mapu do penézenky ci
diafe. Ranni vzpomindani na to, co vse je tieba udélat, vdm pomUze
urovnat myslenky. Zapis do myslenkové mapy podpofi praci
s asociacemi, které jsou pro pamét a vzpominani si dlilezité.

® Pokud vam zbude ¢as i vecer, udélejte si do myslenkové mapy
seznam toho, co jste dany den prozili. Tato metoda vam pomuaze

Myslenkové mapy pro studenty
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Myslenkovd mapa prehledné ukazujici seznam dennich ukoli

nejen zapamatovat si rlizné situace a informace snadnéji, ale také
vam ukazuje, jak jste dany den prozili — zda jste stihli v3e, co jste
pottebovali, zda jste byli spokojeni, Stastni, zda byl den pInohodnotny.

Zapis informaci do myslenkové mapy pomaha zlepsovat pamét predevsim
diky zdznamu pouze pomoci kli¢covych slov, diky pouzivani barev, symbol(i
a obrazkd, ale také diky asociacim. Myslenkové mapy jsou vhodnym
pomocnikem v pfipadé, Ze si nejste jisti, zda viechny informace v paméti
udrzite, a zaroven nepouzivate zadnou jinou spolehlivou techniku, kterd
by vam v tom pomahala.
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