Obsah /5

Obsah

(@ 2= 10 1 (o ] @ 1Y/ TS 9
o o] oY 151 I (=1 g = 1 ¥ R 10
PIedmMIUVA 11
g0 To =1 20 V2= T o | PP 12
(U170 Yo I 13

(@] oT=Tod g F= W 0 J0 74 4 =1 0 1] 1= 13

Jak s KNINOU pracovat ... 14

CAST PRVNI

1. Uvod ke zkvalitnéni studia prostrednictvim hypnozy ..........cccccee.... 19
1.1 Existuji kouzelné formulky, které uceni uleh&i? ...........cccceiiiii. 19
1.2 Hypndzou K lepsimu vykonu i studijnim vysledklm .........cc.ccoeee... 22

1.3 Ceho se ma a mdze hypnézou dosahnout b&hem ugeni, pred

ZKOUSKOU @ P NI et e e 25

CAST DRUHA

2. Zaklady uCenia duSeVvNi PracCe ........ccccccccceviuuuiuuemrinineiniieeieeineeremn————. 29
2.1 Dovolte, abych vam predstavil mozek! .........cccccoiiiiiiiiiiiiiii 30
IC T=1 S F=To L T o] 4 1 Lo T o )V 2 34
3.1 Zpevnénim K lepSim vyKonUm ..........cccooiiiiiiiiiciie e, 34
3.2 Prestante se uCeni vyhybat ... 37
A, PraCOVISIE ..o 41
4.1 RozliSovani na pracovisti usnadnuje UCENi ......ccccceveeieeiiiiiieiiiiiiiiieeeeeea 41

4.2 Ergonomie u pracovniho stolu, jenz stoji na poCatku vasi kariéry .... 43
4.3 Knihovna - misto, kde se nAm dobre a nékdy dokonce i lépe uci .... 45



6 / Jak se snadno ucit a vice si pamatovat

5. Clovékjakojednota duSe atla ...........ccccoceeveiveieereeieiieee e 48
5.1 MysSlenky jsou jen Casti celku — u€eni s jednotou duSe a téla ............ 48
5.2 MysSlenije pohybem hmoty aneb spravha vyziva ...........cccccevvvvvnnnnnn.. 53
5.3 Ranni ptace dal doskace? Vykonnost v priibéhu dne ........c................ 59
5.4 Jak se ucit — samostatné nebo ve skupin€? .........ccccceeviiiiiiiiiiiiieeennn. 64
6. Sbirani, prochazeni, usporadani, opravy .......ccccoooo, 71
6.1 Pracovisté ajeho pofadaCe — seznameni s poradkem ........................ 71
6.2 Sbér materialu a jeho utfidéni (opravdu to jde i bez nerv!) ............ 73
6.3  ROZVIZENT oo 76
7. PocitaC - naSvelky pomocniK ..o 80
7.1 Moznosti multimedialni techniky — uceni na pocitaci, odpocinek
s poCitaem a hudbou? ... 80
7.2 Praktické tipy pro praci s poCitaCem ..........ocviieiiiiiieieieeee e 83
7.3 ZavérecCna kontrola pred pfedposlednim vytiskem — generalni
74 (0 1 1] - LSRRI 93
CAST TRETI
8. Metody a techniky pro snazsi u€eni a zapamatovani .......................... 97
8.1 Pracovni plan — chvala liSteCKUM! ........oocvieiiiiieecceee e, 98
8.2 Optimalizace u€ebniho procesu - je tfeba nastartovat vnitfni
(pale] (o] g W ol=Tolo V7= i o I o 1= 101
8.3 UcCebni porce — rozdéleni uloZzené prace ........cccccoeveciiieeieiiieieiiiinn, 103
8.4 Spravné umisténi uCiva — drobny a pfitom ucinny trik .................. 105
8.5 UcCebni brzdy - podobnost ajiné prekazky ........cccccooeveiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 106
8.6 Uceni, zapominani, plato efekt arozlozené uceni .......ccccccceeeeeeeeneen. 109
8.7 Prestavky — milované i 0bAvané .............cccccvvvviiiiiiiiiiiiieee e 112
8.8 Konec dobry, vSechno dobré — pozitivni zakonceni ............cccceeee..... 120
8.9 Ukonceni pracovniho dne — zavéreCné ritualy ........ccccccevvvvvivevevnnnnen. 121
8.10 Priprava dalSiho u€ebniho Useku ...........ccccoceiviiiiiiiiiiiieee e 123
9. O zraku,sluchuachapani ..., 124
9.1 Vstupni kanaly — kK mozku vede mnoho cest .........cccccccceeiiiiiiiiiiennnns 124
9.2 Vidét a rozumeét — uvolNéni Pro 0Ci ....ccceeeveiiiiiiiiiciciee e, 131

9.3 SQ3R- zazratna formule pana Robinsona .............ccceeciviiiinieinnnnnn, 133



Obsah /7

9.4 Kartotéka sloviCek — zaruka Uspéchu ...........cccc 140
9.5 Poslech prednasky — nuda, nebo aktivni spoluprace? .........cccccceeeennnnn. 143
(O o 00 [ oY= ) YA A VA= [=To =] - 145
OB R @ T o] r= 1Y/ o T=T 0 o oY =T | [P R R TPP 145
10.2 Kratké shrnuti hlavnich bodU ........cc.ccocoeiiiiiiiiiii e 146

CAST CTVRTA

11.

12.

13.

14.

CviCeni kK autohypnéze a mentalnimu tréninku - metody
na zlepseni pameéti a zvySeni Motivace .........cccoccceiiiiieieieeeeeeeeieeeee e 147
11.1 Jak funguje hypnoza? .......ccoooeiiiiiii 148
11.2 Autohypndza — navozeni a uklidniujici obraz ..........ccccciieiie 151
11.3 PfcducCebni pfiprava s autoNypnOZou .........ccccccvvvvveveiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee, 156
11.4 Jak spravneé zachazet s duSevnimi 0brazy ..........cccccccceveviviiiiiiiiineeeeeeenn, 157
11.5 Bleskova hypn6za — rychleji to opravdu nejde ............ccccoeeeeeeeeeneen. 159
CviCeni kKoptimalizacCi Prace .......cccccceeiiii 161
12.1 Mentalni cviceni — uzel na kapesniku funguje! ..., 161
12.2 Presnost a €as K ulozeni do pameéti .......ccccceviiiiieiiiiieceeeee e, 162
12.3 Spéchej pomalu - o spravném vybaveni nau¢eného .......................... 163
12.4 Mentalni trénink — pro fyzicky vycvik a etudy .......ccccccceeeiiiiiiiiiinnnnnn. 165
12.5 Hledany obraz K ,pracovnimu zadani“ — vSechno ma strukturu ..... 168
12.6 Casovéa imaginace — vnimani ¢asu je subjeKtivni .........cccccocveevevenee. 170
12.7 Autohypndzou ke kvalitn€jSimu Cteni  .........cccevvvvvevieiiiiiiiieiieiieeieeeeeeeeeee 172
Posileni sebedlvéry a motivace K PracCi .......ccccccoeeeiieceiie i 174
13.1 Pokud ti chybi snaha, dopfej si pocit Uspéchu! ...........ccccoeiviiiiiiininnn, 174
13.2 Sebcnaplnujici se proroctvi — pro¢ koné umi pocitat a banky

=T [ ] 176
13.3 Aktivitavznika v hlavé — podpora pracovni motivace .............c........ 177
13.4 Obrazy diveéry — jistota vznikd v hlaveé ...........cccoeveeeiiiieeccee e, 180
13.5 DuSevni hygiena — usinani s pocitanim oveCek? ..........cccccovvviieeeeenennn. 181
Odstranéni prekAzZek 184
14.1 Stop technika — rozbéhnuté myslenky je tfeba zastavit .................... 184

14.2 Negativni obrazy — o zadném ruském medvedovi ..........cccccvrvvrnnnnnnn. 186



8/ Jak se snadno ucit a vice si pamatovat

14.3 Jak sc zbavit mySlenkového odpadu .........ccooeeiiiiiiiiiiiiiicieeeeeeeeeeeee e 188
14.4 Pozitivni obrazy — UsSpe3SnY CIOVEK .........cooiiiiiiiiiiiiiieee et 189

CAST PATA

15. Doporuceni pro predzkouskovou pfipravu a den zkousky .............. 193
15.1 Neékolik tydnu pfed zkouSkou - rozplanovaniaz do dne D ............ 193
15.2 UC se bez utrap — dny pro stryCka pfihodu ............occciiiiiiieee, 197
15.3 Tydenni adenni planovani ...........ccccceiiiiiiiiiiiece e 198
15.4 Co by bylo, KAYDY...?7 e 199
15.5 Den pred zKOUSKOU .......uuiiiiiiiiiiceeie e 200
15.6 DEN ZKOUSKY  ..euiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeaieieeseeeesseesssssseesesssssssssssssnssssssssssssnnnes 202
15.7 NAAherny den POLE ......ooiiiiiecee e e 203

PRILOHY

Priloha A Dotaznik k opakované kontrole .........cccccccviviiiiiiiiciiiieciiccee e, 205

Pfriloha B Shrnuti nejdulezitéjSich bodu ...........ccceiiiiiiii, 208

PFiloha C Metoda SQ3R .....oooiiiiiiiie i 210

[ 1 o] o T= T 5 OO PO URUPPUPRPPPPRNS 211

1 o o =T = EEUPPPPPR 212



