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NAVOD na pouziti knihy

1JSTETO, CO SI PAMATUJETE
Coje pamét?

Funguje pamét automaticky?

Kam se v mozku ukladaji vzpominky?
Pro¢ zapominame?

Cviceni: proC€ zapominame

MUzZete si zlepSit pamét?

Plasticky mozek

Jak se neztratit v dzungli velkomésta
Vystupni test

2 CO MIZIi MRKNUTIM OKA
(KRATKODOBA PAMET)

Vstupni test: jak dobfe si pamatujete
pfedchozi okamziky?

Co je kratkodoba pameét?

Vizualni kratkodoba pamét’

Pracovni pamét

Zarucena metoda: budte pozorni, avaSe

pracovni pamét se zlepSi
CviCeni: umite se soustredit?

Vystupni test: vyzkousSejte si kratkodobou pamét’

3 OTISK VE VASI HLAVE
(DLOUHODOBA PAMET)

Vstupni test: jak dobfe si pamatujete minulost?

Coje dlouhodoba pamét™?

Pro¢ nikdy nezapomenete jezdit na kole?
ZaruCena metoda: jak si [épe pamatovat,

co se odehrélo
Vytvofte si osobni vyznam
Funguje memorovani?

Vystupni test: vyzkousSejte si dlouhodobou pamét’
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4 MYSL POD VLIVEM SILNYCH
DOJMU (PAMET A PREDSTAVIVOST)

Vstupni test: jakou méate predstavivost?
Jak vizualizace zlepSuje pamét?

Jak se vam vyjimecné okamziky vryji

do paméti?

Pro¢ nemUzete dostat tu pisen z hlavy?
Zaru€ena metoda: systém fetézeni
ProcviCte si systém retézeni

Zaru€ena metoda: metoda mista
Procvicte si metodu mista

Vystupni test: vyzkouSejte si u¢eni pomoci
predstav

5 USPORADEJTE SI VZPOMINKY
DO SUPLIKU (PAMET A PORADEK)
Vstupni test: jak uklizeno méate v hlavé?

Pro¢ poradek v hlavé zlepSuje pamét

Razeni informaci

Zarucena metoda: systém pomocnych slov
Trénujte pomocna slova

Vytvorte si mySlenkovou mapu

Procvicte si mySlenkové mapy

Vystupni test: vyzkousejte si tfidéni informaci

6 JAK S| PAMATOVAT JMENA
A TVARE

Jak dobfe si pamatujete jména a tvare?
Zaru€ena metoda: tfi kroky K lepSi paméti
Procvicte si metodu tFi krok(

Vystupni test: vyzkouSejte si pamatovani jmen
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7 JAK SI PAMATOVAT CISLA 146
Vstupni test: mate dobrou pamét na Cisla? 148
Krasa porcovani 152
Zaru€ena metoda: systém cCiselnych asociaci 154
ProcvicCte si systém Ciselnych asociaci 156

Vystupnitest: vyzkouSejte si. jak si pamatujete Cisla 158

8 NALADTE SVE TELO | MYSL 164
(ZDRAVI A PAMET)

uZ to neni, co to byvalo! Ovliviiuje vék naSi pamét? 166

Mam toho nad hlavu! Jak zvladat stres 168
Uvolnéte se jégou 170
vyznam spanku 172
Jidlo, které bystFi mysl 174
Rozhybejte pamét cvicenim 176
SLOVO NA ZAVER 178
RESENI 180
pramENY 186
rrjstRIK/IPODEKOVANI 188



