Pamatujte si jesté vlajky?

Pamatujte si jesté Cislo Pi 3,14...7

SHRNUTI

Zpomaleni starnuti mozku — co pomaha:

Pohyb — ,elixir“ mladi — okysliCuje mozek, udrZuje cévy zdravéjsi, hormony radosti, snizuje
(omlazuje) biologicky vék

Trénovani paméti - mozkovy jogging — pamétova cvi¢eni — strategie a postupy
zapamatovani

Uceni novych véci (napf. jazykl, U3V aj.) — zlepsuje a zvétsuje sit spoji v mozku, zpomaleni
starnuti mozku

Cteni nahlas — prokrveni velké ¢asti mozku, ndroéné — mozek musi hodné , makat*

Pocitani rychle a nahlas 1 aZ 120, zapisujte si Cas.

Spravné tuhy — Omega 3 nenasycené mastné kyseliny (napf. kvalitni rybi olej, aj.)

Zménit automatismy — napf. vycistit si zuby druhou rukou, jist polévku druhou rukou, zkuste
délat véci se zavienyma o¢ima (mozek musi zbystfit smysly), ...

Dostatecny spanek — ukladani do dlouhodobé paméti a ¢isténi mozku od ,necistot”.
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* 80% vody
* 2% télesné MOZEK
hmotnosti & D
* 20% krve z téla
(svaly 18%)

* 25% spotreba
télesné energie

* 500 kCal/denné
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Healthy Alzheimer’s



Pamét a uéeni:

RYTMY PAMETI
roommean Aoy O Zopakovani si informaci béhem uceni alespori
100 % i |~ 3X
: O Prvni opakovani jiz po 10 minutach!
£ Py O Dulezité délat prestavky (uceni 20-45 min, max.
> hodiny neudéla 2adna prestavka -
g so% 1h)
3. PRSI O Rytmus zapamatovani (silny zacatek, propad,
kdyz se neudéla zadna . ’ - jo Vel vevys Vv
prestavka a uéent po dvou silny konec — ,,nejdllezitéjsi graf na svété”)

hodinach dale pokraduje
0%
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Zacatek doby 1 hodina 2 hodiny
uceni Konec doby
uceni

(porozumeéni a zapamatovani neni totéz)

Vybavovani si informaci po uceni
O 0d 24 hod od uceni zapomeneme ca 80% detailnich informaci
O Lze se tomu branit tzv. opakovanym ucenim!

KDPaDDP=50

Pfesun z KratkoDobé Paméti do DlouhoDobé
Paméti vyzaduje

5 Opakovani

Intervaly opakovani:

1. opakovani - 10 min.

opakovani-24 h

opakovani — 1 tyden

opakovani — 1 mésic

opakovani — 6 mésicti

uhkwnN

Kratkodoba pamét 7 +- 2

Pro zlepSeni paméti rozvijejte svou

-predstavivost/ fantazii/ vizualizaci - propojeni obou mozkovych
hemisfér,

-asociace - vazby na to, co uz zndme,

- umisteéni,

- koncentraci,

2 - relaxaci/meditaci.
+ Pouzivejte pamétové techniky!

Vyuil'vejte ceI{/ mozek — tzn. pravou i levou hemisféru (emoce i logiku). Podle svého stylu
uceni vyuzivejte schémata, obrazky, myslenkové mapy, barvy, aj.
Aktivace vSech smyslu.




Pamétové techniky

Technika spojovani /pfibéhu
MOZEK pracuje v obrazech a miluje pfibéhy. Soubory véci spojte do barvitého pfibéhu — ,, pohadky*
a uvidite, jak to pujde ©.

Pf. JezZek...

Kdo leze po mistnosti? Kam se chtél dostat? Co si vzal do ruky? Co mél na nohou? Kdo Fidil
taxi?

Technika na Cisla

Cislo si rozdélte na mensi celky a prevedte na symboly, které jsou Vam blizké — udélejte si
pribéh.

150, 155, 158... Asociace 150 (0 rybnicek, hadice), 155 (5 — vozicek, 5 min. Zivota), 158 (8-
Zelizka)

Cislo pFibé&h

Pi - Pamatujte si jeSté pi?

3,14.... Video Vam pfipomene ;-)

https://www.youtube.com/watch?v=ui912tqV88M

VIDEA:
Uvod do pamétovych technik
https://www.stream.cz/skola-pameti/10008269-klic-k-dokonale-pameti

Télo jako nastroj paméti — pamétové cesty na téle
https://www.stream.cz/skola-pameti/10008579-telo-jako-nastroj-pameti

Zajimava prednaska AJ — 20 min. Ize si dat ¢eské titulky

Jak se doZit 100 let /How to live to be 100+ - Dan Buettner
https://www.youtube.com/watch?v=ff40YiMmVkU

KNIHY pro zacatek:
Jitka Sucha - cvi€eni mozku a paméti — viz. priloha


https://www.youtube.com/watch?v=ui912tqV88M
https://www.stream.cz/skola-pameti/10008269-klic-k-dokonale-pameti
https://www.stream.cz/skola-pameti/10008579-telo-jako-nastroj-pameti
https://www.youtube.com/watch?v=ff40YiMmVkU

Buzan, Tony a Harisson, James: Trénink paméti. Jak si zapamatovat vse, co chcete,
Bizbooks, Brno, 2013
(,zakladni kniha® — Ctiva, prakticka)

Méjte pamét jako slon - od Gunthera Karstena mistra svéta v pamétovych disciplinach —
rady k efektivnimu uceni, pamétové techniky.

&

Jestli jste dosli az sem — gratuluji ;-)!


https://www.zlepsipamet.cz/kurzy/14-maturita-bez-stresu-4-denni-primestsky-kemp-19-22-8-2019.html

