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Abstrakt

V bakalarské praci s ndazvem Pamét a techniky pro jeji trénovani popisuji, co to pamét vlastné
je, jak funguje, jak souvisi s uéenim nebo nasi pozornosti. Vénuji se také tomu, jak pamét
ovliviiuji emoce, co se déje v nasem mozku pfi vytvareni pamétovych procesd a uvadim a
podrobné popisuji nékolik druhll paméti. Zakladni déleni je na pamét kratkodobou, kam
patfi napriklad pamét senzoricka, echoicka ¢i fotograficka, a dlouhodobou, kterd zahrnuje
pamét epizodickou, autobiografickou nebo pamét na hudbu. Zavér teoretické Casti prace
tvofi pomérné rozsahla kapitola o vybranych pamétovych technikach, kterymi jsou napfiklad:
velmi specifickd metoda neurobik, Dominiklv systém na pamatovani vétsiho mnozstvi Cisel Ci
myslenkové mapy vyuZivajici vizualizaci k zachyceni informaci. V praktické ¢asti bakalarské
prace vyhodnocuji vysledky dotaznikového Setteni, které jsem aplikovala na studenty naseho
institutu. Respondenti odpovidali na otazky tykajici se nékterych pamétovych technik, o
kterych jsem psala v teoretické ¢asti prace.

Abstract

In the bachelor thesis titled Memory and techniques for its training | describe what the
memory is, how it works, how it relates to learning or our attention. | also details how
emotions affect memory, what happens in our brains when creating a memory processes
and | mention and describe in detail several kinds of the memory. The basic division is on
short-term memory, which includes for example sensory, echoic or photographic memory,
and long term memory, which includes episodic, autobiographical, or musical memory.
Conclusion of the theoretical part of the thesis is quite an extensive chapter about selected
memory techniques, for example: a very specific method neurobik, Dominic system for
remembering large quantities of numbers or mind maps using a visualization to capture the
informations. In the practical part of the bachelor thesis | evaluate the results of the survey,
which | applied to the students of our institute. Respondents answered questions related to
certain memory techniques, which | wrote in the theoretical part.
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Uvod

Lidé o svoji paméti mluvi jako o ,,dobré” ¢i ,,Spatné“. Pravdou ale je, Ze i ¢lovék se zdanlivé
»Spatnou” paméti je schopen uchovat obrovské mnoiZstvi myslenek. A to samotnym
tréninkem paméti, protoze pamét je velice tvarna, jen ji musime pouZivat. To se nam vsak
v dnesni dobé plné novych technologii moc nedafi. VétsSina z nas ma stale ,,po ruce” néjaky
pfistroj s moznosti internetu, kde jsou veskeré informace dostupné takrka na pozadani. Neni
tedy divu, Ze naSe mozky zpohodInély a pamatovani je pro né ¢im dal slozitéjsi Cinnosti.

Ja jsem se proto ve své bakalarské praci s nazvem ,Pamét a techniky pro jeji trénovani“
rozhodla popsat a rozpracovat nejrizné;jsi techniky pro zlepSovani paméti a jsem si jista, Ze
tyto znalosti a dovednosti vyuziji nejen pfi svém dalS$im studiu, ale také kazdy den ve svém
béiném Zivoté, kde dobrd pamét spoustu véci usnadnuje. Veskery text v teoretické Casti
jsem zpracovavala pomoci studia odborné literatury.

Nejdfive se budu vénovat tomu, co to pamét vlastné je a jak funguje. Dale uvedu, jak se
vyvijel jeji vyzkum a jak souvisi sucenim. Druha kapitola pojedndva o mozku a jeho
dllezitych castech, které hraji roli pri vytvareni pamétovych procest. Jak to je se
vzpominkami a pocity, které v nas vyvolavaji, se dozvime v kapitole cislo 3. Nasledujici
kapitola popisuje, co ovliviiuje nasi pozornost, na co se soustifedime |épe a na co hire. Dale
se dostavame k ponékud obsahlé kapitole o druzich paméti, jako je naptiklad pamét
senzorickd, fotograficka Ci echoickd. V posledni, Sesté, kapitole teoretické ¢asti se zabyvam
tim, co je pro tuto praci klicové, a to jednotlivymi pamétovymi technikami, které podrobné
popisuji a uvadim na pfrikladech.

V praktické casti bakalarské prace zpracovdavam data ziskana z dotazniku, ktery jsem rozdala
k vyplnéni svym spoluzdkim z Institutu vzdélavani a poradenstvi v Malé Chuchli. Vysledky
dotaznikového Setfeni zobrazuji grafy s procentudlnimi hodnotami a komentare, kde
vysledky popisuji vice do hloubky a uvadim osobni poznatky.



TEORETICKA CAST

1 Vyznam paméti

1.1 Definice paméti

Slovo pamét kazdy z nas dobfe znd, protoZe je to kazdodenné vyuZivana funkce naseho
mozku. Kdybychom ale méli vymyslet jeho definici, nebyl by to zase tak jednoduchy ukol.
Nastésti existuji naucné slovniky a védci, ktefi si s nim dokdzali poradit. Tak napftiklad:
»pamét je proces uchovavani informace v Zivych organismech” nebo ,schopnost podrzet
zazitek v mysli a vyvolat je na pfani“ a ,,dusevni schopnost uchovani a znovu vyvolani minulé
zkusenosti“(Samuel, 1999, s. 9).

1.2 Vyzkum paméti

Samuel (1999, s. 47) pise, ze zkoumani chovani lidi a nejriiznéjsich aspektl jejich Zivota neni
vlbec jednoduchou zélezZitosti. Pfi studiu se musi pozorovat vidy velka skupina lidi, aby se
zamezilo vlivu rdznych proménnych jako je napfiklad vychova, ¢&i vzdélani. Proto
psychologové a védci zabyvajici se paméti pouzivaji ke svym experimentim také zvirata. Diky
objevu neinvazivnich metod vyzkumu se vsak pozdéji zacala pamét zkoumat primo na lidech.
ProtoZe jsme ale kazdy jiny, musi se brat v potaz spoustu faktor(, které maji na nase
pocinani veliky vliv. PFihlizi se napfiklad k ndladé ¢lovéka, jeho motivaci nebo dieté, a pro
ovéreni se testuje také ¢lovék, ktery je zasazen do odlisSnych podminek.

Velice ¢astou a oblibenou oblasti vyzkumu se dle Samuela (1999, s. 46) stala dovednost
pamatovat si Cisla. Dnesni doba totiZz pfindsi potfebu pamatovat si jich pomérné velké
mnozstvi, at uZ jsou to tfeba data narozeni, dlleZita telefonni Cisla, PIN kddy k telefonim a
platebnim kartdm, cisla uctl a obcanskych prikazd, SPZ automobill, nebo bezpecnostni
kody k otevreni cestovniho kufru i dvefi. Jednu z metod pro pamatovani Cisel popisuji
v kapitole €. 6.5.1 Jak pouzivat Dominikdv systém.

1.3 Pameét a uceni

Samuel (1999, s. 10) tvrdi, Ze k tomu, abychom si véci dobfe zapamatovali, je tfeba urcitého
usili, které zahrnuje predevsim soustfedénost a pozornost. Témto pojmim je nadrazené
slovo uceni, které je s procesem zapamatovani Uzce spojeno a vyznacuje se jako nabyvani
znalosti, schopnosti a dovednosti studiem, nebo tfeba mechanickym opakovanim néjaké
¢innosti.

Je potreba fici, Ze uceni je nezbytnou soucasti nejen lidského Zivota, ale Zivotd vSech Zivych
organismu. | ty nejjednodussi zvifeci druhy se musi néjakym zplUsobem naucit, jak v jejich
podminkach prezit, uchranit se pred nebezpeénym okolim a jak si ziskat potravu. Lidé
samoziejmé vyuzivaji uéeni v mnohem vétsi mire. Uz v détstvi musime pozorné sledovat
okoli a ostatni lidi, abychom se adaptovali na nasi spole¢nost a jeji normy, tradice a zvyky.
Soucasné s tim se ale jesté ucime i ty nejzakladnéjsi véci jako tfeba chodit nebo mluvit. Cely
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Zivot nds vlastné néjaka forma uceni neustdle provazi a velka spousta z nds se uci nejen pro
svou pfirozenou potiebu, ale také pro svoje potéseni ve svém volném case. Z tohoto divodu
je vytvareno stale vice novych instituci, které nds mohou vzdélavat a poskytnout néco navic
(Samuel, 1999, s. 17).

Suchd (2015, s. 18) uvadi, Zze k nejvétSim problémdam pfi uéeni patfi tzv. multitasking, tedy
délani vice véci na jednou. Vysledkem je, Ze se nedokdZeme zcela soustredit ani na jednu véc
a celé uceni nam potom muZe trvat aZz o desitky minut déle. Typickym prikladem
multitaskingu dnesni doby je to, Ze se tfeba ucime na zkousku, u toho ale poslouchame
hudbu, bavime se s prateli, odpoviddme na emaily a reagujeme na pfichozi upozornéni
z Facebooku. Nase pozornost ale opravdu neni tak dokonald, aby se dokazala vénovat kazdé
z téchto cCinnosti na sto procent. KdyZ uz se do néfeho pustime, méli bychom to délat
poradné.

2 Mozek

Zkoumani mozku se stalo s koncem 2. svétové valky velice oblibené. Dnes uz existuji po
celém svété stovky vyzkumnych laboratofi a také védcul, ktefi se studiem mozku zabyvaji.
Byly vyrobeny slozZité technické nastroje a programy, vétSinou propojené s pocitaci, které
k témto vyzkumOm slouzi a neni divu, Ze stim vSim jsou spojeny také vysoké financni
naklady. Sledovanymi jevy je potom napfiklad zrak a nebo pravé nejrliznéjsi druhy paméti
(Cingrosovad, Dvorakova, 2014, s. 49).

Nékteri lidé maji tendenci premyslet tak, Ze inteligence Zivych tvor( zavisi na velikosti jejich
mozku. Ta ale ve skutecnosti neni tolik dlleZitd. Prihlizi se spiSe k relativni velikosti mozku,
coz je pomér hmotnosti téla vici hmotnosti mozku. Tato relativni velikost mozku je nejvétsi
pfi narozeni a s pribyvajicim vékem klesa, ptricemz v puberté zacina stagnovat a ustdli se.
Kdyz se tedy ¢lovék narodi, ma relativné velky mozek vazici zhruba 300 gramU. Jeho mozek
dal roste a postupné se tak zlepSuji jeho schopnosti, jako tfeba rozvijet se, ucit se a
pamatovat si (Samuel, 1999, s. 21).

2.1 Jak mozek pracuje

Katz a Rubin (1999, s. 10-11) uvadéji, Ze oslabovani mozkovych funkci nesouvisi
s odumirdnim nervovych bunék, jak si mlze nékdo myslet, ale zapficifuje ho snizovani poctu
a kvality dendrit. To jsou vycnélky neuront, které maji za ukol prenaset informace mezi
burikami. Pravé tato mezibunécnd komunikace je to, co utvari zaklad nasi paméti. Dendrity
spolu komunikuji diky spojiim nazyvanych synapse. Tyto spoje vSak musi byt pravidelné

vvvvvv

si nové informace, ale také vybavovat si ty staré.
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2.1.1 Mozkova kitira a hipokampus

Za velice dUllezité schopnosti jako je re¢ a abstraktni uvazovani vdécime mozkové kire, kde
se také nachazi samotné centrum paméti. Smyslové informace, které pfichdzeji z mozkové
kary, tridi hipokampus a uklada je v podobé pamétovych stop. Diky tomu, Ze jsou tyto dvé
Casti mozku propojeny, se vytvari také spojeni mezi odliSnymi smyslovymi vjemy stejného
predmétu nebo udalosti (Klucka, Volfova, 2009, s. 39).

Nebyt hipokampu, méli bychom nejspis ve své hlavé pékny zmatek. Nasimi smysly totiz
kazdou chvilku pfijimame mnohonasobné vice informaci, nez kolik jich opravdu potiebujeme
a vyuzijeme. Kdyz jdeme trfeba na diskotéku, vidime kolem sebe spoustu novych tvafi, ale
neni pro nds preci dulezité, aby ndm kazda z nich utkvéla v paméti. Chceme si zapamatovat
obli¢ej toho, s kym jsme se seznamili, s kym jsme se dali do feci. Hipokampus tedy situaci
vyhodnoti a roztfidi prijaté informace na ty podstatné, které ulozi do kratkodobé, pfipadné
dlouhodobé paméti, a na ty méné podstatné, které uz nejspis nikdy potfebovat nebudeme, a
proto je mlze zase hned vyradit. Kdybychom si pamatovali Uplné vsechno, s ¢im se setkame,
mohlo by dojit k informacénimu prehlceni (Katz, Rubin, 1999, s. 16-17).

Hipokampus také zajistuje vytvareni mentdlnich map. Diky nim si pamatujeme, kam jsme
zaparkovali auto a nebo cestu do Skoly ¢i dom(. Kdyz byl pokusnym zvifatim hipokampus
odebran, nedokdzala se bez néj zorientovat ani v téch nejprimitivnéjsich bludistich (Katz,
Rubin, 1999, s. 17).

2.1.2 Mozek a zrak

»Je tfeba fFici, Ze vlastné nevidime oCima, ale mozkem. OCi jen prenaseji obraz, svételné
fotony pres cocky oka do sitnice, kterd je shlukem neuronl vytvarejicich elektricky signal,
ktery pak putuje do dalSich ¢asti mozku. Ty teprve interpretuji tyto signdly a vytvareji obraz”
(Pilny, 2014, s. 82). O¢i tedy nejsou ,kamerou” naseho mozku. To, co vidime, nam totiz
vytvari mozek. Vysvétleni nam mzZe poskytnout tifeba to, kdyz si zkusime zapamatovat
vSechny véci, co mame zrovna na svém stole. Urcité si je vybavime mnohem lépe, kdyz
zavieme oci a predstavime si cely obraz. Vyuzili jsme u toho tzv. vizualizaci (Pilny, 2014, s.
82).

2.1.3 Amygdala

Jak jesSté pozdéji zminim, pamatovani se zlepSuje, je-li spojeno s néjakymi pocity, emocemi.
V nasem mozku existuje tzv. amygdala, kterd je odpovédnd pravé za nase emoce a uvoliuje
dopamin, ktery podporuje pamétové funkce. Nejdfive je tedy dlleZité upoutat nasi
pozornost, nejlépe nécim neobvyklym, co dobre zafunguje na nasSe smysly. Poté je vsak
potfeba udrzet pozornost, coz se nam zpravidla dati jen prvnich deset minut, tfeba kdyz
jsme posluchaci néjaké prednasky. Méli bychom si tedy délat prestavky, které nas vytrhnou
z dlouho probihajici ¢innosti a znovu aktivizuji ndS mozek (Pilny, 2014, s. 79).
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2.2 Posilovani vykonnosti mozku

Ne nadarmo se fika: ,Ve zdravém téle zdravy duch”. Vykon a funkce mozku se totiz daji
posilovat nejen mentalnim cvi¢enim, ale také fyzickymi vykony. Pohyb dokonce pusobi
preventivné proti vzniku Alzheimerovy choroby a demence. Nemusi to byt Zadné namahavé
sporty, jde predevsim o pravidelnost cviceni. Vhodné je napfiklad béhani, jizda na kole, ¢i
rychld chize. Cvicit ale mlzeme také podle metody ,Brain Gym*“, jejiz cviky prohlubuji
propojeni téla a mozku. U téchto aktivit se ndm zvysi tepova frekvence a zrychli dychani, coz
v pravidelné mife zpuUsobuje pomalejsi ubyvani mozkové hmoty. Mozek totiz pro své
fungovani potrebuje predevsim glukdzu a kyslik a jeho dodavku urychlujeme pravé aerobnim
cvicenim. KdyzZ ale spojime fyzicky vykon s tim psychickym, tedy budeme stimulovat mozek i
na mentalni Grovni, bude to pro nasi pamét velice prospésné (Klucka, Volfova, 2009, s. 22-
23).

Pro spravné a ucinné fungovani mozku je dulezity také odpocinek, tedy spanek. Nas mozek
ale odpodivad pouze dvacet procent c¢asu celkového spanku, a to vtzv. non-REM fazi. Je
védecky dokdzdno, Ze i tfeba dvacetiminutovy spanek béhem dne pomdha. Nedostatek
spanku rozhodné nepfinasi nic dobrého nasemu télu a v mozku je pak ohroZena predevsim
kognitivni funkce (Pilny, 2014, s. 80).

3 Pamét a vzpominky

Pod termin pamét spada nespocet véci a predevsim vzpominek. Patfi k nim tfeba vzpominky
na tvare, a to na ty zndmé, které se nam lehce vybavi, jako tfeba tvare znamych, pfibuznych
nebo slavnych, ale také na ty tvare, jejichz vybaveni uz vyzaduje urcité soustiedéni a usili
(Samuel, 1999, s. 46).

Pak jsou také vzpominky, které jsou ve spojeni s nasimi smysly. Ty jsou vyvolany podnéty,
které si ¢asto ani neuvédomujeme. Patfi sem napfiklad vzpominka na nasi babi¢ku pokazdé,
kdyz ucitime vani jablecného Stradlu, vybaveni si tvare kamardda, kdyZz zaslechneme
podobnou barvu hlasu, jako je ta jeho, nebo tfeba zablesk obrazu Matéjské pouti vzdycky,
kdyz jime marcipan. Takovychto nevédomych podnétd, na které nase pamét zareaguje, ma
kazdy clovék nékolik, a proto si mnohdy ani nevzpomeneme, co ndm nékteré vjemy
pripominaji, i kdyz vime, Ze jsou nam z néjakého divodu dobre znamé (Samuel, 1999, s. 46).

4 Pozornost

Preiss a Kfivohlavy (2009, s. 30) popisuji tzv. aktivni vnimani, pfi kterém c¢lovék zamérné
vénuje pozornost urcitému cili. DaleZitd je sémanticka sloZzka vnimani, tedy smysluplnost a
dllezitost danych informaci. Méné ucinné je potom zakddovani pomoci vizudlni slozky a
nejméné si zapamatujeme fonetickou formou.
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4.1 Vliv smyslti a emoci na nasi pozornost

Pro udrZeni pozornosti obecné plati, Ze ¢im vice smysl pfi vnimani poutziji, tim lépe se ndm
informace vstipi do paméti. Funguje to ndsledovné:

pamatujeme si

10 % z toho, co slysSime,

20 % z toho, co ¢teme,

30 % z toho, co vidime predvedené v praxi,

50 % z toho, co je dobfe pfedneseno a ukadzano,

70 % z toho, co sami preformulujeme a prevypravime,
90 % z toho, co si sami vyzkousime,

zdroj: Such3, 2015, s. 34.

Podle Pilného (2014, s. 85) nehraje roli pouze forma predavanych informaci, ale také spravné
nacasovani. Kdyz poslouchdme prednasku, nejvice si zapamatujeme na jejim zacatku a konci.
To, co je uprostied, se nam do paméti uloZi, upouta-li to nasi pozornost néjakou osobni
vzpominkou, kterd stématem souvisi, nebo trfeba kdyz urcitému sdéleni perfektné
rozumime.

S tim také souvisi tzv. efekty prvenstvi a novosti, o kterych ve své knize piSe O’Brien (2011, s.
160). Efekt prvenstvi spociva v tom, Ze si nejlépe pamatujeme informace, o kterych se, at uz
jakoukoli formou, dozvime hned na zacatku. Pokud se tfeba chceme naucit seznam dvaceti
poloZek, je pravdépodobné, Ze prvnich pét aZi deset udriime v paméti celkem lehce. N&as
mozek je vidy zpocatku pozorny a ostrazity. Kdyz si ale zaéneme informace postupem ¢&asu
ukladat a vstfebdavat, poklesne nase soustfedéni, coz vede ke zhorseni kvality procesu uceni.

»Jakmile si povSimneme, Ze se proud informaci chyli ke konci, nase soustfedénost bude mit
zase tendenci stoupat, protoze mozek predpoklada brzky konec obdobi koncentrace, coz jej
opét vybudi k ¢innosti. To je tak zvany efekt novosti“ (O’Brien, 2011, s. 160).

Mnozstvi a zplisob zapamatovaného ovliviiuje také prvni dojem. KdyzZ je pozitivni, budeme
na véc ¢i osobu nahlizet pozitivné také v nasledujicim case. Jaké emoce si potom
,odneseme” s sebou v paméti, uréuje také posledni dojem. PUsobi na nas usmeév ¢i usklebek
pfi louceni, posledni slajd prezentace nebo zavérecna slova prednasky (Pilny, 2014, s. 85).
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5 Druhy paméti

Existuje cela skala pamétovych druhl, nejriznéjsich typl a modalit. Je to tfeba verbalni
pamét, diky niZz si pamatujeme slova, nebo naopak neverbalni pamét, ktera zajistuje
pamatovani tvafi nebo cest. Déle je to také explicitni pamét, kterd uchovava nase zazitky, a
implicitni pamét, ktera nam fika, jak k témto udalostem doslo (Samuel, 1999, s. 53). Mohli
bychom jmenovat jesté dalsi, ale ja jich zde uvedu pouze par zakladnich.

5.1 Pameét kratkodoba a dlouhodoba

ZaCatkem dvacatého stoleti se konecné dospélo k zavéru, Ze existuji dva zdkladni typy
paméti, a sice pamét kratkodoba (STM-Short term memory), nazyvana také jako , pracovni“
nebo ,operacni“, a dale pamét dlouhodobd (LTM-Long term memory), kterd se postupné
rozdélila do dalSich typ(, o kterych se zminim pozdéji (Samuel, 1999, s. 48).

Preiss a Krivohlavy (2009, s. 25) uvadéji, ze zakladni déleni ma kromé kratkodobé a

vvvvv

pouze podtypem té kratkodobé.

5.2 Vlastnosti kratkodobé paméti

Dle Preisse a Kfivohlavého (2009, s. 25) se pamét kratkodobd nachazi nékde uprostied mezi
senzorickou a dlouhodobou. To znamend, Ze vjemy se pfenaseji na jedné strané ze
senzorické paméti do dlouhodobé (kdyz néco vidime nebo slySime a chceme si to
zapamatovat), a na druhé strané je to potom prenos informace z dlouhodobé paméti do té
kratkodobé (kdyz potfebujeme néco momentalné vyhodnotit nebo se pro néco rozhodnout.

Diky kratkodobé paméti jsme schopni zapamatovat si informace pouze na nékolik vtefin,
pfipadné minut, protoZe tato pamét je pomérné slaba. Odviji se od miry pozornosti, coz
znamena, ze pokud nas pfi soustfedéni nékdo vyrusi, nezapamatujeme si zdaleka vSechno.
K tomu, abychom si zapamatovali néjaké nové jméno, ¢i telefonni Cislo, ndm pomaha tzv.
akusticky kdd. Na tento kdd je transformovana informace poté, co si ji nahlas nékolikrat
opakujeme. Do paméti se nam tedy uloZi intonace a tempo danych slov, coz nam pomtze si
je pozdéji vybavit (Samuel, 1999, s. 48).

Pomeérné castym a asi nejlepsim prikladem citlivosti kratkodobé paméti, jsou pravé telefonni
Cisla. Kdyz ndam nékdo cislo nadiktuje, my si ho zapamatujeme a néasledné vytoéime na
mobilnim telefonu, tak poté, co jsme vyruSeni napfiklad hlasem z hlasové schranky, je nase
pozornost odvracena a zaméfi se na tento zvuk, coz zpusobi, ze my cislo hned zapomeneme
a musime ho vyhledat znovu (Samuel, 1999, s. 49).

Zatimco Samuel (1999, s. 48) nazyva kratkodobou pamét jako operacni nebo pracovni, Preiss
a Krivohlavy (2009, s. 29) uvedli pracovni pamét jako samostatnou slozku, ktera spada pravé
pod pamét kratkodobou. Je to jakysi ,mentalni prostor”, kde probihaji nejriiznéjsi procesy
pameéti, a je to néco, v ¢em se v ramci paméti lidé lisi. Zahrnuje zpUsob, jakym jsme schopni
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pracovat a nakladat sinformacemi na kratkodobé urovni. Spadd sem i vySe zminovany
akusticky kod.

Dalsi vlastnosti kratkodobé paméti je dle Samuela (1999, s. 47) jeji limitovanost, coz
znamend, Ze Clovék si béhem kratké doby (asi 30 vtefin) zapamatuje jen urcité mnozstvi
polozek. Uvadi se tzv. magické (nékdy také Millerovo) Cislo 7 plus minus 9. MlzZeme vsak
tento pocet jeSté navysit pouzitim seskupovani. Tak naptiklad duileZité letopocty jako je 1620
nebo 1914 je lepsi si zapamatovat jako jednu jednotku neZ jako Ctyfi Cislice. Tak je to také
s telefonnimi Cisly, kterd si pamatujeme vétSinou po skupindch po tfech ¢i po dvou. Na
principu seskupovani Cisel funguje také pamétova technika Dominik(v systém, o které pisi
v kapitole €. 6.5.1 Jak pouZivat Dominikdv systém.

Bez operacni, nebo-li kratkodobé paméti bychom se urcité neobesli, je totiz dulezitym
bodem na cesté k uloZeni informace do paméti dlouhodobé. Negativni vliv na ni ma jakékoliv
vyruseni, ¢i proZziti Soku nebo traumatu. Lidé, ktefi prozili autonehodu, si nepamatuji, co se
délo tésné pred, ani po ni. Dlvodem je samoziejmé velké naruseni procesu zapamatovani
(Samuel, 1999, s. 48). Preiss a Ktivohlavy (2009, s. 29) uvadéji, Zze tento jev je vSak odlisny od
prostého zapomindni a nazyva se odbornym terminem amnésie.

5.2.1 Pameét senzoricka

Jednim typem kratkodobé paméti a zaroven také prvnim krokem v pfenosu informace do
mozku, je pamét senzorickd. Diky ni pfijimame kaZdou vtefinu miliony informaci vsemi
smysly. Znamena to, Ze najednou vnimame barvu, zvuk, tvar, tempo, teplotu a mnoho
dalSiho. Uvadi se napftiklad setrvacnost zrakové soustavy, ktera funguje tak, ze kdyz pred
nami nékdo ve tmé pohybuje Zhavou vétvickou kolem dokola, nevidime kazdou jednotlivou
polohu svétlého bodu, ale vidime uceleny obraz, v tomto pripadé tedy kruh (Samuel, 1999, s.
49).

5.2.2 Pamét echoicka

Také sluch vyuziva senzorickou pamét k rozeznavani zvuk(l. Protoze mame dvé usi, logicky
rozmisténé na stranach hlavy, slySime vSechno vlastné dvakrat, pficemzZ jedno ucho vidy
¢eka, az se zvuk dostane do ucha druhého, a poté jsme schopni urcit, kde se zdroj zvuku
nachazi. Tento proces se nazyva echoickd pamét. Je geneticky urceny, ale da se ovlivnit
ucenim (Mosser-will, Grube, 2010, s. 18).

5.2.3 Pamét fotograficka

Vizualni pamét ma jeden zajimavy druh, kterym je znamy pojem fotograficka pamét. Je to
okamzité uloZeni do paméti néjakého vizudlniho jevu, kterym mlze byt opravdu kazdy
vidény obraz, at uz je to prirodni scenérie, Cisla, ¢i text. Dobrou fotografickou, nebo-li
eidetickou, pamét maji déti, které si snadno vybavi vidéné obrazky a scény. Stava se, Ze tato
pamét u nékoho pretrvava az do studentského véku, coz mlze znamenat pomalejsi vyvoj
jedince (Samuel, 1999, s. 50). Na principu pamatovani si dle vizualizace textu pracuje
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napfiklad pamétova metoda zvana myslenkové mapy, kterou blize popisuji v kapitole ¢. 6.6.1
Jak pouzivat myslenkové mapy.

5.3 Vlastnosti dlouhodobé paméti

Velice slozitym systémem je pamét dlouhodob3, ktera se rozklada témér po celém mozku.
Jde o rizikovou oblast paméti v ramci pfibyvani véku clovéka. Studie totiz prokdazaly, Ze
pfiblizné od tficatého roku Zivota se schopnost ukladani a nasledné uchovavani informaci do
paméti zhorsuje. O cCtyficet let pozdéji se tato schopnost snizuje jesté vyraznéji. To s sebou
také pfinasi ubytek mozkovych nervovych bunék, ktery je vSak v porovnani s jeho celkovym
poctem (asi 15 bilionl) zanedbatelny. Mnohem d(lezZitéjsi je totiz kvalita spojeni téchto
bunék, nazyvana jako plasticita mozku. Mezibunécny spoj neni pouze jeden, ale jde o celou
nervovou sit (Preiss, Kfivohlavy, 2009, s. 32).

5.3.1 Pamét proceduralni

Typ paméti, ktery je kazdému moc dobfe znamy, aniZ by si to tfeba uvédomoval, je pamét
procedurdlni, ktera souvisi se zapamatovanim si motorickych Cinnosti. Jde o urdity sled po
sobé jdoucich pohybl, které se ndm cCastym opakovanim a procvicovanim zautomatizuji.
Nemusime si tedy pamatovat presné poradi jednotlivych krokl dané cinnosti, jen je
zapotrebi urcitého Usili a pozornosti. Konkrétné je to napfiklad chlize, plavani, jizda na kole,
Ci fizeni auta. Kdyz se tyhle dovednosti jednou naucime, nikdy je uZz nezapomeneme, a pravé
tato trvalost nauceného je typickou vlastnosti proceduralni paméti. Stejné tak jako rigidita,
nebo-li to, Ze je tento druh paméti velice odolny vic¢i zménam. Kdyz totiz fidime jiné kolo
nebo jiné auto, nez na které jsme zvykli, netrvd dlouho, nez se drobnym odliShostem
prizplsobime (Kluckd, Volfovd, 2009, s. 45).

5.3.2 Pameét sémanticka

Existuje také jiny druh paméti, ktery je podobné jako ta proceduralni trvalejSiho razu. Je to
pamét sémantickd, kterda ndm umoziuje pamatovat si vSeobecna fakta a znalosti, se kterymi
se za zivot setkdme. Nejedna se o konkrétni zkuSenosti ani udalosti v Zivoté jedince, nybrz o
teoretické védomosti. Souvisi napfiklad s porozuménim vyznamu slov z nabidky celé slovni
zasoby kazdého z nds, kterd miva okolo 20 000 az 50 000 slov (CingroSova, Dvorakova, 2014,
s. 62).

SloZitou otdzkou pfi zkoumani sémantické paméti bylo, jak je vlastné moiné v mozku
uchovat takové mnoizstvi informaci. Rozumnym vysvétlenim je fungovani na podobnosti,
nebo-li asociacich. Logicky si v paméti vytvarime urcité okruhy a oblasti, kam jednotliva slova
zarazujeme. Tim padem se nam napriklad spolu se slovem Amerika vybavi hned nékolik
dalsich slov, ktera s touto zemi souvisi. V tomto pripadé by to byl tfeba New York, Obama,
Socha svobody nebo fastfood. Jiny zplsob ¢lenéni sémantickych informaci muaze byt jejich
rozdéleni do mentdlnich kategorii, jako jsou jména, uddlosti a Cisla (Mosser-will, Grube,
2010, s. 241). Na principu asociaci funguje také pamétova technika jménem neurobik, kterou
pravé z hlediska asociaci popisuji v kapitole ¢. 6.1.1 Jak funguji asociace.
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5.3.3 Pamét epizodicka

Asi nejzajimavéjsim druhem paméti je epizodickd pamét, kterd na rozdil od té sémantické
nesouvisi se vSeobecnymi informacemi, ale s udalostmi a zazZitky. Epizodicka pamét se vidy
vztahuje k uréitému mistu a ¢asovému zarazeni. Nestava se, Ze vybaveni si néjaké zvlastni
udalosti by vedlo ke spojeni s jinou udalosti (Samuel, 1999, s. 52). Pamétova metoda, ktera
funguje na zdkladé spojovani si informaci s urcitym mistem, se nazyva metoda loci a je
podrobné vysvétlena v kapitole €. 6.4.2 Jak pouzivat metodu loci.

5.3.4 Pamét autobiograficka

Hlavni ¢asti epizodické paméti je pamét autobiograficka, ktera zahrnuje osobni vzpominky
ukladajici se v casové posloupnosti. Snadnéji si véci zapamatujeme, vztahuji-li se k dilezitym
meznikim naseho Zivota. Mysli se jimi narozeni ditéte, Umrti nékoho blizkého, absolvovani
maturity, sloZzeni fidi¢ské zkousky nebo pobyt v nemocnici. Extrémni formou jsou potom
,zableskové vzpominky”, u kterych se ndm vybavuji i ty nejmensi detaily véetné barev
obleceni nebo zvukd, v disledku proziti néjakého traumatu nebo Sokujiciho zazitku. Témto
vzpominkdm muzZeme fikat také ,falesné”, protoZe casto byvaji fakta, kterd si pozdéji
vybavujeme, nepfesnd. To mize hrat, mimo jiné, vyznamnou roli pfi soudnim preliceni, kde
svédectvi nemusi byt zcela pravdivé a byva tedy velice sloZité cely pfipad vyhodnotit (Begich,
2001, s. 107).

5.3.5 Pamét na hudbu

Mezi velice individudini typy paméti patfi pamét na hudbu, kterad zélezi na mife hudebniho
sluchu a celkovém vztahu k hudbé kazdého €Elovéka. V této oblasti paméti existuje mnoho
vyjimeénych ptipad. Casto je uvadén Mozart a jeho schopnost zapamatovat si klidné celou
skladbu, kterou slysel jen jednou. Extrémné nadany byl také dirigent Toscanini, ktery si pry
dokdzal vybavit kazdou notu Uplné viech nastrojd, které ve skladbé slysel. Rikd se, ze kdy?
jednou pred koncertem pfisel za dirigentem hra¢ na fagot se stiznosti, Ze se mu rozbila
posledni klapka ne jeho ndastroji, Toscanini ho uklidnil, Ze tento tdn na dnesnim koncerté
stejné nebude potfebovat. Takovych neuvéfitelnych pribéhl o dirigentech a jinych
hudebnicich, co si dokazou prehrat cely koncert ve své mysli, se vypravi celd fada (Souskova,
2007, s. 66).

»Centrum hudby” v naSem mozku je zpracovavdno na jeho levé strané. Existuji dikazy, ze
hudebnici maji tuto oblast mozku zvétSenou, coz jim pomdaha pravé k lepsimu uchovavani
hudby v paméti. Dikazem mulze byt francouzsky skladatel Maurice Ravel, kterému se
poskodila levd mozkova hemisféra pfi autonehodé. Prestoze mu hudba poté stéle délala
velkou radost, uz nikdy se mu nepovedlo zazpivat Cisté, hrat na klavir, natoz slozit néjakou
skladbu (Souskova, 2007, s. 69).
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6 Pamétové techniky

Stejné jako pamétovych druh( existuje i nékolik desitek druht trénovacich technik a metod
na zlepSeni paméti. Uvedu zde ty, které by se, dle mého ndzoru, v béZném Zivoté Clovéka
mohly hodit.

Jesté nezZ ale zacnu s vyétem nejriznéjSich metod, napisi jedno dulezité pravidlo dle Stauba
(2007, s. 13) a sice takové, které ndm umozni pfesunout naucené informace do dlouhodobé
paméti, abychom je uz nikdy nemohli zapomenout. Tim pravidlem je opakovani.

Pokud se néco uéime, méli bychom si to zhruba po dvaceti minutach zopakovat, ¢imz
zajistime, Ze si to budeme pamatovat i druhy den, tedy po dvaceti ¢tyfech hodindch. V tuto
dobu pftichazi dalsi opakovani. Na cesté do dlouhodobé paméti to vsak jesté nestaci.
Opakovani potom musime provést jesté pétkrat v rozmezi tfi dalSich dnd Staub (2007, s. 13).

6.1 Neurobik

Jiz jsem zminovala, Ze v pamatovani hraji dlleZitou roli nase smysly a vytvareni asociaci,
které je, at uz chceme nebo ne, béZnou soucasti nasich pamétovych procesi. Metoda
neurobik klade dliraz pravé na vytvareni novych asociacnich vzorct, které jsou potrebné pri
uceni a osvojovani si novych informaci. Zaklada si tedy na pfirozeném fungovani nasich péti
smysl( a odliSuje se tim od béZnych metod, jako jsou rlizné logické hadanky, kvizy a
pamétova cviceni (Katz, Rubin, 1999, s. 11).

Pokud se vam zda, Ze vam ndzev této techniky pfipomina popularni sport, jste na spravné
cesté. Aerobik i neurobik totiz pracuji na podobném principu. Tak jako pfi fyzickém cviceni
zapojujeme rUzné svalové skupiny v nasem téle, pfi spravném mozkovém cvi¢eni zase
aktivujeme nejriiznéjsi oblasti mozku (Katz, Rubin, 1999, s. 12).

Neurobni cviceni maji jednu velikou vyhodu, nemusime si pro né ve svém programu
vyhrazovat specialni ¢as. Bézné situace, které v Zivoté denné prozivame, jsou pro nas mozek
dostatec¢né silnym cvicenim. Nam tedy staci, pouze kdyz zaCneme pfi kaZdodennich
¢innostech zapojovat vSechny smysly. Abychom ale dosahli spravného vysledku, méli
bychom si tuto metodu osvojit tak, aby se stala automatickou soucasti naseho Zivota
(Lairova, 1999, s. 53).

Funguje to podobné jako s hubnutim. Néjaké moderni diety, pfi kterych zhubneme spoustu
kilo za co nejrychlejsi ¢as, nam také nepomuzou na dlouho a za chvili mame kila zpét. Pokud
ale zménime stravovaci a pohybové navyky, mize ndam Sstihld postava vydriet i nékolik
dalSich let. Kdyz tedy pojmeme neurobik jako nas novy , Zivotni styl”, teprve tehdy ndm mize
byt opravdu uzitecny a nas mozek tak zlistane v mnohem lepsi kondici. Dobrym zacatkem
zamérovat na vnimani okoli ¢ichem, chuti a hmatem. Zapojime tim tolik nevyuZivané
nervové drahy v nasem téle a posilime tak nasi dusevni flexibilitu (Katz, Rubin, 1999, s. 29).
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6.1.1 Jak funguji asociace

Asociaéni propojovani v naSem mozku vzidy odstartuji bud nase smysly, nebo se spusti na
zakladé emociondlnich ¢i socidlnich podnétl. Toto propojovani je zakladem pfi procesu
pozndvani a uceni (Katz, Rubin, 1999, s. 17).

Dobrym prikladem je znamy pokus doktora Pavlova se psy. Tém nékolik dni po sobé pred
tim, nez dostali jidlo, zazvonil zvoneckem. Psi si na tento signal po par dnech zvykli a jakmile
pristé uslySeli zvuk zvonku, hned se jim vybavila myslenka na jidlo, ktera spustila slinné Zlazy
jesté driv, nez potravu ucitili a uvidéli (Lairova, 1999, s. 98).

U lidi to je samoziejmé trochu jinak, protoze jsou schopni mnohem abstraktnéjsiho uceni,
které neni vazano tak pevné na vnéjsi stimul ani odménu. Jakmile se vytvori konkrétni
asociace, ulozi se hned do dlouhodobé paméti, aby mohla byt na konkrétni stimul vzdy
v budoucnu vyvoldna. Je zajimavé si uvédomit, Ze néjaka smyslova zkuSenost muize natrvalo
zménit prabéh elektrického vedeni v naSem mozku (Lairova, 1999, s. 100).

U ¢lovéka Katz a Rubin (1999, s. 19) uvadéji priklad s r0zi, kterou kdyz si utrhneme, tak
v mozkové kire aktivujeme hmatové centrum a tim, Ze na ni koukdme zase centrum vizudlni.
KdyZ si k ni také pfivonime, ,probudime” tim centrum odpovidajici za Cich. KdyZz potom
nékdy zaznamename jen jediny podnét, tfeba vini rlZe, automaticky se nam v mozku
aktivuji i ostatni oblasti, které s timto vjemem néjak souvisi. Nemusi se to vSak tykat pouze
rGze samotné, ale mliZze se nam vybavit tfeba vzpominka na kamaradcinu zahradu plnou rizi,
kde jsme spolu poradaly pikniky. V tom pfijde vzpominka na jejiho psa, ktery hrozné stékal a
prehlusoval tim nas rozhovor. Najednou tu tak mame celou fadu vzpominek, které vyvolal
pouze jediny stimul.

6.1.2 Neurobik v praxi

JiZ jsme narazili na problém s pamatovanim jmen. Neurobik prindsi jednoduchou pomdcku,
jak se snim lépe vyporadat. Normalni seznameni s novym clovékem probiha tak, Ze si
poddme ruku a navzajem si prozradime sva jména. V tu chvili ale na maximum pracuje pouze
jeden vjem, ktery nejvice pouzivdme a ktery nam vétSinou staci, a to zrak. Sluchem letmo
zaregistrujeme jméno, ale Casto se stane, Ze to zase po par vtefinach zapomeneme. Pomoci
by tedy mohlo zapojeni dalSich smysl( a vytvoreni si tim mnohem vice asocia¢nich drah,
které budou spojeny s konkrétnim clovékem. V praxi by to potom vypadalo tak, Ze pti tom,
co se s nékym seznamujeme a poddvdme si s nim ruku, bychom si na chvilku zavreli oéi a
aktivovali ostatni smysly. Zkouseli bychom si uloZit barvu jeho hlasu, stisk ruky nebo vini a
hned jsme si tim oznacili jeho jméno nikoliv pouze jedinou asociaci, ale minimalné ctyrmi.
PFisté, az si na tohoto ¢lovéka vzpomeneme a zobrazi se nam v paméti jeho tvar, ale jméno
ne a ne ,naskocCit“, miZou nam pomoci ostatni asociacni spoje, které jsme si v souvislosti
stimto Clovékem vytvorili. A nejen se jmény to tedy funguje tak, Ze ¢im rozsahlejsi sit
asociaci si u néceho vytvofime, tim snaz$i pro nas pamatovani bude a tim l|épe se
vyporadame s ukoly, které nam Zivot pripravi (Katz, Rubin, 1999, s. 19-20).
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Také hmatova cviceni jsou naSemu mozku prospésnd. Je dokdzano, Ze techniky, které ted
popisi, maji pozitivni vliv na rozvoj drah v mozkové kilre, kde se zpracovdvaji informace
ziskavané hmatem. Konkrétné to miZeme provést napfiklad v koupelné pfi ¢isténi zubU tak,
Ze si vezmeme kartacek do druhé ruky, nez jsme zvykli. MUZeme to ale zkusit také u cesani,
liceni, holeni, nebo prepinani program( v televizi ddlkovym ovlada¢em. DlleZité je, Ze nam
zaCne pracovat opacna strana mozku, nez jaka pracuje obvykle (Katz, Rubin 1999, s. 35).

Muze pomoci také vykonavat béiné rutinni ¢innosti se zavienyma ocima. Zkuste se nékdy
naslepo obléknout, pfipravit si snidani, nebo se jen pomoci hmatu namydlit a umyt. Opét
zacnou byt aktivni drahy v mozku, které pfti téchto ¢innostech obvykle ,spi“ (Sucha, 2015, s.
113)

Pokud byste byli bez pouZiti zraku nesvi, zkuste si zapnout kosili nebo zavazat tkani¢ky u bot
pouze jednou rukou. Ddle muzZete obcas hodit Spinavé pradlo do koSe nohou misto rukou
nebo zménte poradi vasich béznych ukon(. Treba rdno se nejdfiv obléknéte, nez se plijdete
nasnidat. Takovych podobnych cviéeni, které spojuji neobvyklé senzorické a motorické drahy
v mozkové kiife s rutinni ¢innosti, vas jisté napadne daleko vic (Lairova, 1999, s. 21).

6.2 Stromovy seznam

Tato technika ndm pomdahda pamatovat si véci pomoci Cisel, coZ nezni zrovna jednoduse a
zdbavné, ale my si ztoho tu zabavu udélat dokdazeme pomérné snadnym zpUsobem.
Naucime se tzv. stromovy seznam, v némzZ si misto kazdého cisla od jedné do dvaceti
predstavime konkrétni obraz ¢i pojem, a to ndsledujicim zplsobem (viz Tabulka €. 1):

Tabulka 1: Stromovy seznam

1 Strom Kmen se podoba jednicce

2 Vypinac svétla M3 dvé Casti; vypnuto/zapnuto
3 Stolicka Tri nohy

4 Auto Ctyfi kola, ¢tvery dvere

5 Ruka Pét prstl

6 Krychle Sest hran; hodit $estku

7 Trpaslik Sedm trpaslika

8 Osmiveslice Osmicka v ndzvu; osm vesel
9 Kocka Kocka ma devét Zivotl

10 Bible Deset pfikazani

11 Fotbal Jedenact hracl

12 Duch PUlnoc = hodina duchl

13 Vytah Bez tfinactého patra

14 Srdce 14. Unor = den sv. Valentyna
15 Rytif¥ 15. stoleti: konec stfedovéku
16 Teenager Vék teenagera, mladi

17 Karetni hra »,sedmnact a Ctyri“
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18 Dopravni Spicka | Je ¢asto okolo 18 hodin

19 Vecere Je ¢asto v 19 hodin

20 Zpravy Konec zpravodajstvi ve 20 hodin
Zdroj: Staub, 2007, s. 98

6.2.1 Nakupovani bez nakupniho seznamu

Nyni si ukazeme, jak by vyuZiti této metody fungovalo v redlné situaci. Nize uvedeny nakupni
seznam obsahuje dvacet poloZzek. My si je dokdZzeme vSechny zapamatovat béhem chvile a to
dokonce ve spravném poradi.

Nakupni seznam:

® vejce;

e plechovka;

e Spagety;

e rUzickova kapusta;

e jit k optikovi;

e zubni nit;

* pepf;

e dopisni papir;

e ananas;

e nit na Siti;

e vyzvednout prospekt z cestovni kancelare;
e mydlo lak na nehty;

e baterie;

e dopisni obalky;

e svickova;

e kecup;

e med;

e toaletni papir (Staub, 2007, s. 15).

Kdybychom si tento seznam zkousSeli zapamatovat bez pouziti techniky, s velkou
pravdépodobnosti bychom v paméti udrzeli jen asi polovinu ze vSech poloZek. Pokud se ale
budeme drzet postupu, ktery zde vysvétlim, nebude ndm zapamatovani seznamu délat
témér zadny problém (Staub, 2007, s. 16).

Ve své hlavé jsme uz schopni ke kazdému ¢islu od jedné do dvaceti pfifadit konkrétni véc. 9
je kocka, 3 stolicka, 10 bible a 19 znamenad vecefi. Timto uz zacindme se spojovanim levé
pllky mozku s tou pravou, pficemz leva se obecné vice orientuje na logiku a prava c¢ast zase
na kreativitu. My tyto casti vzajemné propojime tak, Ze si polozky z ndakupniho seznamu
»,Zavésime” na pojmy ve stromovém seznamu. Budeme si zkouset vytvaret rlizné predstavy
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s tim pravidlem, Ze ¢im zajimavéjsi a blaznivéjsi nase vymyslena predstava bude, tim |épe si ji
zapamatujeme. A pokud ndm nestaci vizualni imaginace, miZieme si véci spojovat i
s chutovymi a cichovymi smysly, ale to uZ je na kazdém z nas, aby si zjistil, které typy
predstav mu nejlépe vyhovuiji (Staub, 2007, s. 16).

Konecné muzZeme zacit s vytvarenim pribéhd. Jako prvni polozka na ndkupnim seznamu jsou
vajicka. Cislo 1 jsme si oznaili jako strom. Co zkusit tfeba predstavu, ve které vidime
rozkvetly strom, v jehoZ korunach roste spousta velkych vajec? Je to asi neobvykly jev, ale
praveé to je ten kli¢ k zapamatovani. Mame tu cislo 2 jako vypina¢ a hnédy krém na boty jako
dalsi véc na seznamu. Co udélat takovy uli¢nicky Zert a namazat vypina¢ krémem na boty?
Hned si k tomu mzZeme vybavit své hnédé ruce, celé Spinavé a pach krému v nose. Dale je tu
drevéna stolicka, na které leZzi misa plnd vonavych S$paget. RGZickovou kapustu nam
pfipomene auto, které ma misto vsech Ctyr kol pravé kapustu. Kdyz potom vezmeme do ruky
své bryle, je to UpIné jasné: 5 znamenad ,,jit k optikovi“. KdyzZ si ted zkusime zavfit oci a znovu
si vybavit situace, které jsme pravé vymysleli, jisté ndm to nedéla velky problém. Pojdme
tedy dal a predstavme si krychli jako sklenény lustr, ktery pfivdzeme na strop zubni niti. Pod
nim pobihd parti¢cka nezbednych trpaslik(, ktefi sypou Snéhurce do postele pepfr. Jak ale
spojit osmiveslici s papirem? Treba tak, Ze lod bude vyrobena z papiru a béhem plavby se i se
svou posadkou zacne rozpoustét. Ananasu nalezi ¢islo 9, které je spojeno s kockou. Ta mlze
nést veliky ananas v tlamicce a namisto granuli ho cely s chuti sezrat. Nasleduje bible a nit na
Siti. Knihy byvaji svazany nitémi, takze toto spojeni se nabizi (Staub, 2007, s. 16-17).

Hned mame polovinu ndkupniho seznamu za sebou diky ¢éasto moina absurdnim
predstavam. DalSich deset poloZek uZ tu rozepisovat nebudu, protoze kazdy uz si urcité
dokaze za zbyvajici véci pribéh dosadit sam. Staci jen myslet na to, aby byl ptibéh co
nejpodivnéjsi, komicky nebo i bolestny. Hlavné aby to fungovalo (Staub, 2007, s. 17).

Lairova (1999, s. 83) uvadi, Ze se nam |épe pamatuji predstavy, které jsou:

e barevné: barvy totiz dodaji pfedstavé presnosti a Zivosti;

e smésné: dusevni obrazy posilime zdlraznénim humoru a absurdity;

e mensi nebo naopak vétsi nez ve skutecnosti: obraz si mizeme v predstavé zvétsit, tak
aby zabiral celou plochu;

e 7ivé: své predstavy ozivime, kdyzZ je obohatime slovesy pohybu nebo ¢innosti.

Po tomto cviceni je tfeba, abychom si vSechno jesté jednou zopakovali, protoze opakovani je
dllezitd soucast uceni. Zkusime si na papir napsat Cisla od jedné do dvaceti a potom
s pomoci stromového seznamu ndas nakupni seznam. Pokud se to na prvni pokus nepovedlo,
neni dlivod k panice. Nem(Zeme po sobé prece pozadovat hned stoprocentni vysledky. Po
druhém nebo tfetim opakovani bychom uz urcité neudélali zddnou chybu (Staub, 2007, s.
18).
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6.3 Télovy seznam

Zatimco ve stromovém seznamu jsme véci ,zavésovali“ na rlizné podoby Cisel, u télového
seznamu k tomu vyuzivdme vlastni télo. Nejprve je tfeba zapamatovat si deset ¢asti naseho
téla. MlZou to byt odspoda: prsty na nohou, kolena, stehna, zadek, bficho, prsa, ramena,
krk, obli¢ej a vlasy. Tato slova si opakujeme a zaroven se dotykdme konkrétnich ¢asti téla,
abychom si je dobfe zapamatovali ve spravném pofadi. Poté, co jsme to zvladli, jesté
musime udélat to, Ze si k jednotlivym pojmUm pfifadime Cisla ze stromového seznamu.
PFilozime si tfeba ruku na bficho a pfifadime mu &islo 5, protoze ruka ma pét prsté. Sestce
jsme pfiradili krychli. Tu si mUZeme predstavit jako privések fetizku, ktery nosime na prsou.
Tato cast téla bude mit tedy Cislo 6. Stejnym stylem si takhle ocislujeme vSech 10 pojmi
(Begich, 2001, s. 83).

Vyhodou je, Ze tato technika se nevaze na konkrétni slovo, ale pfimo na ¢ast téla. Mizeme si
tedy ,stehna” nahradit tfeba slovem , kapsa“ nebo ,,sval”“ a ménit je podle toho, jaké slovo se
nam zrovna hodi do pfibéhu. Mozek si totiz stejné nezapamatuje kombinaci pismen s-t-e-h-
n-a, ale zapamatuje si stehna jako ¢ast naseho téla (Begich, 2001, s. 83).

6.3.1 Planety Slunecni soustavy pomoci télového seznamu

Nyni si ukdZzeme, jak se s naSim vytvofenym télovym seznamem daji zapamatovat planety
Slunecni soustavy podle toho, jak jsou vzddleny od Slunce.

Prvni planetou je Merkur. Pokud ndm toto slovo jako pojem nic nefikd, mizeme si sestavit
tzv. zvukovy obraz. Rozdélime si slovo Merkur uprostifed a udélame si z néj slova dvé. Treba
merunka a kurnik. Hned si mdzZeme predstavit, jak jdeme nakrmit slepice, ale pred kurnikem
jsme uklouzli po merunce. Neméli jsme na sobé boty ani ponozky, a proto ted mame prsty
od merunky. Tato predstava ndam pomuze k tomu, abychom si Merkur spojili jesté s Cislem 1,
které jsme pfiradili pravé noham. Dvojka jsou kolena a druha planeta je Venuse. Tady si
jednoduse predstavime Zenu plnych tvar(l klecici na kolenou. Zemi bude zastupovat velky
glébus, ktery si zastréime do kapsy na stehné. Potom si vezmeme ¢okoladovou ty¢inku Mars
a dame si ji do zadni kapsy. Hned mame spojeni planety totozného ndzvu s Cislem 4. Takto
bychom pokracovali aZz po osmou ¢ast téla, kterou je krk a k ni ptiradili planetu Neptun, tfeba
pomoci zvukového obrazu jako u Merkuru (Begich, 2001, s. 84).

6.4 Metoda loci

Tato metoda patfi dle Karstena a Karstenové (2014, s. 76) mezi nejvyznamné;jsi pamétové
metody vlbec. Jeji pocatky sahaji az do stfedovéku a ke svym projevim je pouzivali slavni
fe€nici jako Cicero nebo Seneca, ktefi byli za svou pamét velice uznavani. Metodu loci
mulzZeme také nazvat jako metodu tras Ci cest, protoZe zvolena mista (lokusy) postupné
vytvareji trasu.
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6.4.1 Legenda o Simonidovi

Ke vzniku metody se také vaze jedna historka o Simonidovi. Ten na jedné slavnosti dostal za
ukol prednést dlouhou basen. KdyZ ale dostal o mnoho nizsi honorar, nez mu bylo slibeno,
hostitel mu sarkasticky oznamil, at si zbytek penéz vyzvedne u bohU Castora a Polluxe,
kterym patfilo také par vers( v basni. Simonidovi bylo sdéleno, Ze na néj venku nékdo ceka,
vySel tedy ven a v tu chvili se budova za nim nahle zfitila k zemi. VSichni lidé uvnitf zahynuli a
byli zohaveni tak, Ze nebyli k poznani. Jen Simonides dokazal identifikovat téla. Diky své
vizualni paméti si vybavil cely sdl a také to, na jaké pozici kazdd osoba sedéla (Karsten,
Karstenova, 2014, s. 77).

Diky této uddlosti dostal ndpad, Ze by mohl zapamatované informace fixovat na nejrlzné;jsi
mista davérné zndmého okoli a Ze tuto obraznou predstavu vyuZije jako pomoc pfi zpétném
vybavovani si memorovanych informaci (Karsten, Karstenovad, 2014, s. 77).

6.4.2 Jak pouzivat metodu loci

V prvnim kroku si zvolime néjakou pro nds dlvérné zndmou cestu nebo trasu, na které se
nachazi vice objektd. Méli bychom danou trasu znat nazpamét a pfi zavieni odi si ji umét
vybavit i s veSkerymi podrobnostmi. Dalsi fazi je urcit si jednotliva stanovisté nebo body, kam
umistime informace, které si chceme zapamatovat (Karsten, Karstenova, 2014, s. 83).

Dobrym pfikladem by mohl byt jiz jednou zminovany nakupni seznam. V pfedchozi kapitole
jsme ho ,véseli” na Cisla, nyni ho ,zavésime” na mista. Potfebujeme napfiklad koupit praci
prasek. Prvnim mistem na nasi trase je stary gramofon. Pfedstavime si, jak na né&j sypeme
tolik praciho prasku, az se ze vSech jeho otvor(l zacne misto hudby valit péna. Vedle stoji
sklenéna vitrina, ktera zase maze byt plna pomeranci. Dostaneme se ke dvefim, jejichz klika
je namazand pastou na zuby. Postupné si takto pospojujeme vSechny véci z nakupniho
seznamu s body nasi trasy. V obchodnim domé potom absolvujeme jakousi ,mentalni
prochazku” po nasi vytvofené memotrase a vybavime si tak vSechny véci, které jsme chtéli
nakoupit (Karsten, Karstenova, 2014, s. 84).

Na tzv. memotrasu se ale daji ukladat i sloZitéjsi pojmy, nez jsou polozky z nakupniho
seznamu. Nékdy se nam stane, Ze si tfeba precéteme néjaky zajimavy c¢lanek, ktery bychom
nechtéli zapomenout a radi bychom se jim i fidili. Jenze informace nejsou tak konkrétni,
abychom si je zapamatovali jednoduse jako obrazky (Karsten, Karstenova, 2014, s. 84).

Ukazeme si, jak bychom si pomoci metody loci ulozili do paméti deset pravidel tzv. anti-
agingu, ktery nam radi, co vSiechno nam muze pomoci ke ,zpomaleni“ starnuti. Co jednotliva
pravidla presné znamenaji, vice rozepiSi pfi popisu vytvareni memotrasy (Karsten,
Karstenova, 2014, s. 86).

e pravidlo 1: prah 30 let véku;
e pravidlo 2: byt télesné aktivni;
e pravidlo 3: byt nezavisly;
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e pravidlo 4: jist zdravé a s mirou;
e pravidlo 5: byt sebevédomy a optimisticky;
e pravidlo 6: vyhybat se spole¢enskym drogam;
e pravidlo 7: umét se nadchnout;
e pravidlo 8: socidlni kontakt bez konformity;
e pravidlo 9: udrZovat si duSevni svéZest;
pravidlo 10: cil -> 100 let Zivota a vic (Karsten, Karstenova, 2014, s. 86).

Nejdfive si zvolime nasi trasu. Tentokrat to bude tfeba hotelovy pokoj, kde jsme pred
nedavnem strdvili hezkych ¢trnact dni dovolené. Vybava mistnosti neni nijak bohatd, ale
deset stanovist si v nich jisté najdeme. Pojdme se tedy mentalné odebrat do naseho hotelu.

e Prah 30 let véku: Je rano a my jsme se probudili ve velké manzelské posteli. V ruce
drzime obrovsky barevny dort se tficeti hoficimi svickami a marcipanovou cislovkou
uprostied. Hned si uvédomime, Ze od tohoto véku musime zacit respektovat pravidla
Zivotospravy, abychom byli ve stafi zdravi.

e Télesna aktivita: Naproti posteli vidime velky televizor, ktery zvedame jako Cinku
nahoru a dol(i, abychom posilili svalstvo.

e Byt nezavisly: Tento pojem je velice abstraktni, a proto i hlife zapamatovatelny. My
se tedy snazime najit jiné slovo, které nam bude nezavislost symbolizovat. Nabizi se
newyorska socha Svobody. Ta mlZe stat vedle televizoru a misto pochodné drzet
v ruce kaktus. Kaktus je totiz nasim dalsim bodem na trase.

e Stravovat se s mirou a zdravé: Pfichazime k oknu. Otevieme ho a hned dosdhneme
na velikou jablon. Trhame $tavnatd jablka a po malych kouskach, tedy s mirou, si je
vychutnavame.

e Byt sebevédomy a optimisticky: Tady je vhodné vybavit si néco nebo nékoho, kdo
nam ztvarni sebevédomi. Mohla by to byt gorila stojici na dalSim stanovisti, malém
stolku, ktera si sebejisté busi péstmi do hrudi a hlasité fve. My jsme optimisticti
v tom, Ze ji ten stolek udrzi.

e Vyhybat se spolecenskym drogam: Na toaleté, jako Sestém bodu memotrasy, sedi
stary a Spinavy pdan, ktery drZi v jedné ruce cigaretu a ve druhé skleni¢ku vodky.
Pomyslime si, jaky je to zoufalec, Ze uZ si své zavislosti neodpusti ani v takovych
intimnich situacich, a proto se témto drogam radéji vyhneme.

e Umét se nadchnout: Koukame na umyvadlo, které je sedmym stanovistém. Proc
bychom se pro néj neuméli nadchnout? Nechame chuvili téci vodu a zasneme nad jeji
prGzracnosti. Mame to ale Stésti, Ze doba tak pokrocila a my mame tolik vody, Ze si ji
mUlzeme dopfat v podstaté kdykoli se nam zachce.

e Socialni kontakt bez konformity: Socialni kontakt je mit kolem sebe lidi, se kterymi
nam je dobre. Pfedstavme si, Ze jsme se s nékolika z nich vmackli do jedné sprchy,

26



ktera je nasim dalSim mistem na memotrase. ProtoZe je nas hodné a nemame dost
mista, citime se nekonformné.

e UdrZovat se dusevné fit: jak se mlzeme citit duSevné fit, kdyZ pred nami stoji skrin?
Stadi si jen predstavit, Ze uvnitf skfiné na nds ceka radio, ze kterého hraji samé
oblibené pisni¢ky. Zavieme se do skfiné, zpivdme a uzivdme si hudbu, kterd nam
navozuje skvélou ndladu.

e Cil -> 100 let a vicel: Poslednim stanovistém na nasi mentalni vypravé hotelovym
pokojem jsou dvere. Zkusme si na né Cervenou kfidou napsat ,,100 let a vice!“ a
predstavit si sebe jako stoletého clovéka s holi, ktery vitézoslavné a ve vyborné
kondici prordzi dvermi a vydava se na dalsi cestu Zivotem (Karsten, Karstenova, 2014,
5. 91-92).

Na téchto prikladech jsme si ukdzali, jak metoda loci funguje a jak pfi ni vyuZivat svoji
fantazii, kterd se mlze, diky vymysleni dalSich a dalSich pfibéh(i na nasich memotrasach,
stale zdokonalovat.

6.5 Dominikiiv systém

Tuto metodu vymyslel ¢lovék, kterému v détstvi diagnostikovali dyslexii a od mala mu bylo
vstépovano, jak je neschopny, pomaly a Ze to v Zivoté daleko nedotdahne. Tento muzi se
jmenuje Dominic O'Brien a dnes je osmindsobnym mistrem svéta v pamétovych
schopnostech. Objevil se také v Guinessové knize rekord( jako nékdo, kdo je dikazem
ohromujicich moZznosti lidského mozku (O’Brien, 2011, s. 9).

Dominik si najednou dokazal zapamatovat ¢&islo pi na tisice desetinnych mist. Ze se to zda
nemozné? Nejen tento rekordman je na svété dikazem, Ze kapacita naseho mozku je
bezmezna a diky trénovani se miZzeme neustale zdokonalovat dokonce i v rychlosti, jakou
jsme schopni si informace zapamatovat (O'Brien, 2011, s. 9).

Pfedstavim vam tajemstvi metody, kterou si Dominik sam vymyslel k tomu, aby dosahoval
takovych neuvéritelnych vysledkd.

6.5.1 Jak pouzivat Dominikiv systém

Nejdfiv pfitadime vzdy jedno pismeno ke kazdému ¢islu od nuly do deviti. Tyto dvojice nam
musi davat smysl, a proto je nejlepsi, kdyz si kazdy vytvori dvojice vlastni. Anglicky spisovatel
si s nimi poradil nasledovné:
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Pro Cisla 1 az 5 zvolil pismena A aZ E. Protoze Dominik pfemysli v angli¢tiné, vypada podle
toho také cely systém. Cislo 6 se anglicky vyslovuje jako [ siks ], proto pro néj zvolil pismeno
S. Sedmiéce naleZi pismeno G podle G7, skupiny ekonomicky nejvyspélejich zemi. Cislo 8 se
vyslovuje jako [ eit ] a pismeno H jako [ eidZ ], tvofi tedy dvojici pro podobnost vyslovnosti.
Devitka zacina v angli¢tiné na pismeno N a posledni je nula, ktera vypada skoro stejné jako
pismeno O (O’Brien, 2011, s. 91).

Pokud si ale chceme zapamatovat celou fadu néjakych Cisel, jako tfeba v Dominikové pripadé
desetinnd mista u pi, méli bychom se je ucit spiSe po skupinach, aby pamatovani bylo
efektivnéjsi. Tento systém pracuje s Cisly vidy po dvou. Existuje celkem sto dvoucifernych
kombinaci cislic (00, 01, 02, ..., 97, 98, 99). Dominik védél, Ze Cisla jako takova by si
pamatoval jen téZzko a Ze spolehlivé obrazy mu poskytuji spise lidé. Vypsal si tedy vSech sto
kombinaci a ke kazdé si priradil urcitého Clovéka, ktery byl pro néj néjak zajimavy nebo
blizky. Mohl to byt nékdo zrodiny, zndmych ¢i celosvétové slavnych. Tady je ukazka
nékterych Dominikovych kombinaci v poradi dle Cisla pi:

14 15 92 65 35 8 79 32 38 46 26 43
AD AE NB SE CE HN GN CB CH DS BS DC

Nyni uz jen vzpominal, ¢i inicidly nebo jen zkratky jmen mu vytvofené dvojice pismen
pfipominaji. U AD (14) si vzpomnél na svého kamardda z golfového klubu jménem Addie.
Slecna Nobby zase ztvarfiovala NB (92). Dominikova Svagrovd Henny se mu vybavila u HN
(89). Jen podle pismen se mu vybavili Gene (GN, 79), Desmond (DS, 46) a Dick (DC, 43). Pro
zbytek dvojic vyuzil inicidaly: AE (15) je Albert Einstein, SE (65) zase zpévacka Sheena
Eastonova a CE (35) jsou inicialy herce Clinta Eastwooda (O’Brien, 2011, s. 92-93).

Memorovani jde podle O'Briena (2011, s. 93) mnohem snadnéji, pokud si ke kazdé osobé
jesté priradime néjakou rekvizitu, rys nebo typickou Cinnost. Naptiklad Addieho (AD, 14) si
predstavuje, jak v ruce drii golfovou hill a zrovna se chysta k tderu. Svagrova Henny (HN, 89)
je zase umélkyné, proto ji vidi se Stétcem a paletou v rukach. Sheena Eastonova (SE, 65) jako
zpévacka muze drzet mikrofon.

Jakmile ndam pujde bez problému preménovat ¢isla na osoby, které jsme si za dvojice Cisel
dosadili, mGzZeme prejit na jiz zminovanou metodu loci. Zvolime si zndmou trasu, v pripadé
Dominika O’Briena (2011, s. 94) to byl jeho vlastni dim, a na jednotliva stanovisté umistime
osoby. Kolik cisel si timto systémem dokdazeme zapamatovat, zalezi jen na tom, kolik
zastaveni nasSe trasa bude mit. Pojdme si tedy projit tu Dominikovu, na niz si zkousi vybavit
Cisla za desetinnou c¢arkou u pi:

Nejdfiv stojime na cesté pred domovnimi dvermi, kde vidime Addieho (AD, 14), jak si
pohrava s golfovou holi. Opatrné se mu vyhneme, abychom nepfisli k Urazu a pokracéujeme
do kuchyné, kde uz na nds ceka Albert Einstein (AE, 15) a zapisuje na nasténku rovnice.
V komore je Nobby (NB, 96) a hraje na kytaru, kterou ma tak rada, ale rusi ji jina hudba,
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ktera se ozyva z obyvaciho pokoje. Prijdeme tam a spatfime Sheenu Eastonovou (SE, 65), jak
zpiva do mikrofonu. Chceme jit nahoru po schodech, ale zastavi nas herec Clint Eastwood
(CE, 35) s cigaretou v puse, jak si prefikava scénar (O'Brien, 2011, s. 94).

Jen pét osob a situaci ndm postacilo k tomu, abychom si zapamatovali prvnich deset
desetinnych mist Cisla pi. Jisté bychom je zvladli odfikat i pozpatku, kdybychom nasi trasu
prosté sli z opacného konce a obratili pofadi inicial kazdého ¢lovéka.

6.6 Myslenkové mapy

Mnozi z nas uz asi prosli takovou trapnou situaci, kdy stojime pred publikem a mame pronést
néjakou fec¢, nebo dokonce prezentovat dlouhé téma a nesmime se u toho koukat do svych
poznamek. Nehledé na to, Ze pokud s obecenstvem nebudeme udriovat pravidelny ocni
kontakt a budeme informace monotdnné predcitat z papiru, pravdépodobné nds ani nebude
vnimat. Uplné nejlepsi by bylo byt jako Feénik naprosto uvolnény, védét, o ¢em mluvim,
usmivat se, obcas pobavit néjakym vtipem a vlastné mluvit jakoby mimochodem. Tim
bychom si posluchace ziskali jenom pro sebe (Klucka, Volfova, 2009, s. 52).

Nyni si ukdZzeme zpUsob, kterym bychom podle Klucké a Volfové (2009, s. 52) tohle vSechno
mohli dokdzat. Jednou z nejlepSich metod pro pfipravu je tzv. myslenkovd mapa, neboli mind
map. Jejim tvlrcem je spoluzakladatel Mistrovstvi svéta v pamétovych dovednostech, Tony
Buzano. Tato metoda vyuZivd vizudlnich prostfedkll k zaznamendani hlavniho tématu a
predevsim vsech jeho detaill, na které nechceme zapomenout. Mapu zaéneme tim, Ze si
doprostfed napiSeme, ale jesté lépe néjakym symbolem nakreslime, Ustfedni téma celého
projevu. Z tohoto bodu potom usti jednotliva dil¢i témata a z nich zase dalsi detaily. Princip
je vtom, Ze si informace zapisujeme v takovém poradi, v jakém nam vytanou na mysl a jak to
nam samotnym pfipadd nejlogic¢téjsi (Klucka, Volfova, 2009, s. 53). Pilny (2014, s.57)
vytvareni myslenkovych map popisuje jako ,kopirovani“ toho, jak nds mozek mysli.
Vysvétluje také, Zze tyto mapy nam usnadnuji rozhodovani, zrychluji a zefektiviiuji uceni,
zlepsuji nase komunikacni dovednosti a celkové nasi pamét.

6.6.1 Jak pouzivat myslenkové mapy

Zaklad, jak jsme se jiz dozvédéli, tvofi centralni obrazek. Z ného pak vedou paprsky zrovna
tak, jak nam ,naskakuji“ myslenky a asociace. ProtoZze nads mozek je stimulovan barvami,
doporucuje se pro zakladni témata pouZit alespon tfi. DlleZité je dodrzovat urcitou
hierarchii. Ze zadkladniho obrazku ndm vedou hlavni vétve jako klicova témata. Spojovaci ¢ary
kreslime prirozené, nemusi byt viibec rovné. Jen by mély mit silné&jsi tloustku, aby bylo jasné,
Ze se jednd o duleZita slova. Ta také piseme velkymi pismeny. Jednotlivé kategorie rozliSime
riznymi barvami pro snadnéjsi zapamatovani a srozumitelnost. Postupné vSechny kategorie
vétvime dél s tim pravidlem, Ze ¢im vétsi vzdalenost od hlavniho tématu maji, tim je text
mensi a ¢ary slabsi (Pilny, 2014, s. 58).

Zde uvadim konkrétni priklad myslenkové mapy, kterd ukazuje obsah webové stranky.
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Obrazek 1: MySlenkova mapa
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Zdroj: https://obiskywalker.signaly.cz/0909/myslenkova-mapa-signaly-cz

6.7 Akronyma a akrostika

Posledni a také asi nejjednodussi metody, které v této prdci zminim, se nazyvaji akronyma a
akrostika. Ackoliv tyto nazvy vam mozna nic nefikaji, bézné se s nimi v Zivoté setkdvate a
pravdépodobné je i sami Casto pouZivate. Nize se o tom mUZete sami presvéddit.

6.7.1 Jak pouzivat akronyma

Pouzivani této metody je velmi jednoduché. Spociva pouze v tom, Ze z dlouhych nazvi nebo
skupin slov si vytvofime |épe zapamatovatelnou zkratku sloZzenou z pocatecnich pismen slov.
V praxi to vypada tak, Ze misto toho, abychom fekli, Ze nékomu posleme ,short message
service”, pouzijeme zkratku SMS. Nebo dnes jiz velice popularni zkratky hlavné mezi mladou
generaci: ,LOL“, ,BTW" nebo , ASAP“ znamenajici ,Laughing Out Loud” (sméju se, az se za
bficho popadam), ,By The Way“ (mimochodem) a ,,As Soon As Possible” (co nejdfive to bude
mozné) (O’Brien, 2011, s. 152).

Nékteré instituce nebo firmy ani nepouzivaji cely svlij nazev, ale jsou zndmy pod jejich
zkratkami. Patfi sem naptiklad UNESCO, coZ je akronym pro United Nations Educational,
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Scientific and Cultural Organization, tj. Organizace spojenych narod(i pro vychovu, védu a
kulturu. Déle jsou to tfeba zkratky nasich politickych stran: CSSD, ODS nebo KSCM.

Studenti ¢asto vyuzivaji akronyma pfi uéeni tim, Ze si vytvari vlastni snadno zapamatovatelné
zkratky. Napfriklad pro vitaminy rozpustné ve vodé je to zkratka (Z)ADEK, kde pismeno
v zavorce pouze dopliuje ndzev pro cast téla, aby bylo jednodussi si zbyld pismena
zapamatovat.

6.7.2 Jak pouzivat akrostika

Také tato metoda byva oblibena mezi studenty. Funguje tak, Ze vytvofime celou vétu, jejiz
slova budou mit pocatecni pismena stejna, jako jsou pocatecni pismena slov, kterd si chceme
ulozit do paméti. Nemusi to vSak vzdycky byt pouze jedno pismeno na zacatku slova, ale také
dvé pismena Ci celd slabika (O’Brien, 2011, s. 153).

Populdrni oblasti pro vytvareni akrostik je chemie a jeji periodickd soustava prvkd. Prvni
skupinu v tabulce tvofi prvky: vodik (H), lithium (Li), sodik (Na), draslik (K), rubidium (Rb),
cesium (Cs) a francium (Fr). Znamou pomlckou je véta: Hanu libal na koleno robustni cestar
Frantisek.

V hudebnim svété se daji akrostika pouZit také, a to tfeba u nazvl kytarovych strun, které
jdou za sebou v poradi E, H, G, D, A, E. Dobrou pomlckou je véta Emil hodil granat do
atomové elektrarny.

Poslednim typickym prfikladem pouzivani akrostik je véta pro zapamatovani pismen znacicich
fimské cislice (1=1,V =5, X =10, L=50, C =100, D = 500, M = 1000) Ivan ved| Xavera lesni
cestou do mésta.
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PRAKTICKA CAST

7 Design priizkumného Setireni

Pro praktickou cast bakalarské prace jsem zvolila prlzkumné Setfeni. Jednda se o
jednordzovou aktivitu, kterd je kratkodobéjSiho charakteru nez vyzkum, a také se na rozdil
od néj danou problematikou nezabyva tolik do hloubky (Kozel, Mynarova, Svobodov4, 2011,
s. 13). Otdzka v prizkumu nemd mezi jednotlivymi proménnymi Zadny vztah, a proto na jejim
zakladé nelze generovat ani ovéfovat hypotézy. Pravé naopak je tomu u vyzkumu, ktery
vztahy mezi jednotlivymi proménnymi zkouma (Smékalova in Moodle, 2015).

Jako nastroj prlizkumného Setfeni jsem pouZila dotaznik, jehoz ukazku naleznete v pfiloze 1:
Dotaznik. O jeho vyplnéni jsem pozddala své spoluzaky, tedy studenty tfetiho ro¢niku oboru
Poradenstvi v odborném vzdélavani na Institutu vzdélavani a poradenstvi v Malé Chuchli.

K osobni distribuci dotazniku doslo v poslednim lednovém tydnu roku 2016. Po utfidéni dat
zUstaly vSechny dotazniky platné, protoZe zddny z nich neobsahoval nevyplnénou nebo
nespravnym zpusobem zodpovézenou otazku, a béhem distribuce byli vSichni studenti ve
Skole pritomni. Ndvratnost dotazniku byla tedy stoprocentni.

8 Cil prizkumného Setireni

Cilem prlzkumného Setfeni pomoci dotaznikd bylo zjistit informovanost studentl o
pamétovych technikach a dale, jestli nékteré z nich pouzivaiji.

Prizkumna otdzka: Znaji studenti uvedené pamétové techniky a pouZzivaji je pfi uceni?

9 Metody sbéru dat

Metodou pro sbér dat bylo dotaznikové Settfeni. Disman (2007, s. 141) uvadi, Zze dotaznik je
vysoce efektivni technika, ktera umoziuje v kratkém case pomérné snadno ziskat informace
od velkého poctu jedincd a s pomérné nizkymi naklady. Nevyhodou je potom to, Ze
respondent mlze nékterou otazku ,preskoCit” nebo pozadat o pomoc s jejim vyplnénim
jiného c¢lovéka.

V Uvodu dotazniku jsem vysvétlila, k jakému ucelu slouzi a uvedla instrukce pro spravny
zplUsob jeho vyplnéni. Dotaznik obsahuje celkem 8 otazek, z nichz 7 se tyka pfimo
pamétovych technik, které jsem popisovala v teoretické casti bakalarské prace, a posledni
otazka zjistuje respondentovo pohlavi. Spoluzaci u kazdé metody odpovidali vidy na dvé
otazky, kdy prvni zjistovala, zda studenti zminénou pamétovou metodu znaji, a druhd otéazka,
zda ji pouzivaji. Protoze by respondenti z nazvu nemuseli poznat, o jakou metodu presné jde,
kazdou z nich jsem vZdy nejprve kratce popsala a nasledné uvedla na jednoduchém prikladu.
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Kvali tomu byl sice dotaznik ponékud delsi, ale diky otazkam, které méli pouze uzaviené
odpovédi, nezabralo jeho vyplnéni pfilis mnoho casu.

Pfed samotnou distribuci dotaznikd viem svym spoluzakim, bylo potieba provést pilotaz. O
vyplnéni otazek jsem tedy nejdfive pozadala 5 studentd, ktefi mi poté sdélili, ze dotaznik byl
stru¢ny a srozumitelny, a nebude tedy nutné v ném provadét dpravy.

10 Vybér a charakteristika respondentt

Zvolit vhodnou cilovou skupinu pro vyplnéni dotaznik(i bylo pomérné snadnym ukolem.
ProtoZe i ja, jakoZto studentka, mam casto problém se zapamatovanim néjaké ucebni latky,
bylo tedy nasnadé ,vyzpovidat“ ohledné pamétovych metod své spoluzaky. Jak uz jsem
zminovala v kapitole Cislo 7, jde konkrétné o studenty tfetiho roéniku oboru Poradenstvi
v odborném vzdélavani na Institutu vzdélavani a poradenstvi v Malé Chuchli. Respondentt
bylo dohromady 28, z nichZ bylo 21 Zen a 7 muzu. AZ na vyjimky se jejich vék pohybuje mezi
21-22 lety.

11 Popis, analyza a interpretace dat

Otazka ¢. 1a)

Graf 1: Znate metodu neurobik?

Znate metodu neurobik?

® Ano

B Ne

Zdroj: autorka
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Komentar:

Prvni otazka zjistovala, zda studenti znaji metodu neurobik. 13 respondentl (46 %)
odpovédélo, Ze o této pamétové metodé jesté neslyselo, a 15 z nich (54 %) uzZ se s ni nékdy
setkalo. KdyZz pomineme ten nepatrny rozdil, mizeme tvrdit, Ze polovina studentl neurobik
zna a polovina pravé naopak.

Metoda neurobik funguje na vytvareni asociacnich vzorcli pomoci zapojeni co nejvétsiho
po¢tu nadich smysld. Cim vice smysld pfi poznavani a udeni aktivujeme, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze si informace pozdéji vybavime. Tato skutecnost je pomérné zndmym
faktem a studenti naseho institutu se s ni mohli nékolikrat setkat v hodinach psychologie.
Proto pro mé nebylo prekvapenim, Ze vice nez polovina mych spoluzaki ma o neurobiku
povédomi, i kdyZz samotny nazev metody tfeba neznaji.

Otazka ¢. 1b)

Graf 2:Pouzivate metodu neurobik?

Pouzivate neurobik?

® Ano, ¢asto
M Spise ano
Spise ne

B Ne, nikdy

Zdroj: autorka
Komentar:

Ackoliv 13 respondentll odpovédélo, Ze metodu neurobik neznd, stejny pocet osob (46 %) ji
ve svém Zivoté spiSe pouziva, a 1 (4 %) dokonce Casto. 8 studentl (29 %) metodu spise
nepouziva a 6 (21 %) ji nepouziva vlbec.

Kdyz se¢teme pocet osob, které na tuto otazku odpovédély kladné (Ano, ¢asto/Spise ano), a
porovname ho s poétem osob, které odpovédély zaporné (Spise ne/Ne, nikdy), vychazi nam

Ill

to presné ,pual na pul“. Takovy vysledek se tedy shoduje s vysledkem prvniho grafu, ktery

zjistoval, zda studenti tuto metodu vibec znaji.
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Otazka ¢. 2a)

Graf 3: Znate metodu stromovy seznam?

Znate metodu stromovy seznam? uA
no

B Ne

Zdroj: autorka
Komentar:

Jak potvrdila otazka s Cislem 2a), vétsSina studentll, konkrétné 20 (71 %), neznd metodu,
ktera se nazyva stromovy seznam. 8 lidi (29 %) o ni uz nékdy slyselo.

Otazka ¢. 2b)

Graf 4: Pouzivate stromovy seznam?

Pouzivate stromovy seznam?
® Ano, ¢asto

M Spise ano
m SpiSe ne
B Ne, nikdy

Zdroj: autorka
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Komentar:

Na otdzku, zda studenti pouzivaji metodu stromovy seznam, jich vice nez polovina, tedy 18
(64 %), odpovédeéla zcela zdporné. 3 studenti (11 %) tuto metodu spiSe nepouzivaji, 2 (7 %)
spise ano a prekvapilo mé, ze 5 mych spoluzakd (18 %) ji pouziva dokonce casto. Bez 3
studentd jsou to tedy vSichni, co odpovédéli, Ze stromovy seznam znaji.

Otazka ¢. 3a)

Graf 5: Znate metodu loci?

Znate metodu loci?

® Ano

m Ne

Zdroj: autorka

Komentar:

U dalsi otazky mizeme vidét velmi podobné vysledky s otazkou, kterd se ptala studentd na
jejich povédomi o metodé neurobik. | tady se ukdzalo, Ze neceld polovina studentd (12; 43
%) metodu loci znd. 16 respondentl (57 %) se s metodou loci jeSté nesetkalo.

Také s touto metodou jsme se mohli setkat v hodinach psychologie a miZzeme o ni tvrdit, Ze
patfi mezi nejznaméjsi pamétové techniky. Proto jsem predpokladala, Zze odpovédi ,,Ano”
budou v prevaze nad témi zapornymi.
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Otazka &. 3b)

vrs_ 7

Graf 6: Pouzivate metodu loci?

Pouzivate metodu loci?
® Ano, Casto

M Spise ano
m SpiSe ne

B Ne, nikdy

Zdroj: autorka

Komentar:

Z 12 studentq, ktefi odpovédéli, Ze metodu loci znaji, ji pouze 2 pouZivaji ¢asto (7 %) a 3 ji
spise pouZzivaji (11 %). 9 lidi (32 %) tuto metodu spiSe nepouziva a presné polovina z nich (14;
50 %) ji nepouziva nikdy.

Vysledek tedy ukazal, Ze metoda loci neni mezi mymi spoluzaky pfilis oblibena.
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Otazka ¢. 4a)

Graf 7: Znate Dominikiiv systém?

Znate DominikQv systém?
H Ano

m Ne

Zdroj: autorka

Komentar:

U metody s nazvem Dominik(v systém jsem nepredpokladala, Ze ji budou studenti znat.
Z velké ¢asti se ma predikce potvrdila, protoZze metodu znd pouze 5 respondentt (18 %), ale i
to je pro mé prekvapivy vysledek. Mé ocekdvani bylo spiSe takové, Ze tento pomérné slozity
systém na zapamatovani Cisel nebude znat ani jeden z mych spoluzdk(l. Tak tomu ale bylo
pouze u 23 z nich (82 %).
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Otazka &. 4b)

Graf 8: Pouzivate Dominikiv systém?

Pouzivate Dominiktiv systém?

® Ano, Casto
M Spise ano
m SpiSe ne

B Ne, nikdy

Zdroj: autorka

Komentar:

Graf ¢. 8 je velmi podobny tomu predeslému. Mé ocekavani se potvrdilo vtom, Zze Dominiklv
systém vétsina student( (24; 86 %) pri uceni nepouzivda. Co mé ale zarazilo, byl pocet
respondentl u odpovédi ,Spise ne”, konkrétné 4 respondenti (14 %). Z toho vyplyva, Ze
kromé jednoho studenta tento systém vsichni, ktefi ho znaji, alespon nékdy pouzivaji.

»Ano, ¢asto” a ,,SpiSe ano” jsou polozky s nulovou odpovédi.
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Otazka ¢. 5a)

Graf 9: Znate myslenkové mapy?

Znate myslenkové mapy?
H Ano

m Ne

Zdroj: autorka

Komentar:

Z odpovédi na otazku ¢islo 5a) vyplynulo, Ze vSech 28 studentll (100 %) znd metodu zvanou
myslenkové mapy. Z metod uvedenych v dotazniku, jsem s jistotou mohla tvrdit, Ze pravé
tuto budou znat vSichni mi spoluzdci. Graf ukazuje, Ze mé ocekavani se potvrdilo.

Otazka ¢. 5b)

Graf 10: Pouzivate myslenkové mapy?

Pouzivate myslenkové mapy?

® Ano, ¢asto
M SpiSe ano
 Spise ne

H Ne, nikdy

Zdroj: autorka
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Komentar:

U této velmi populdrni metody, kterd vyuziva vizudlnich prostifedk( k zaznamenani
nasich myslenek, mé neprekvapil vysoky pocet kladnych odpovédi na otazku jeji
vyuzivanosti. 3 studenti (11 %) myslenkové mapy pouZivaji ¢asto a nejvice bylo téch,
ktefi ji spiSe pouZzivaji (16; 57 %). Respondent(, ktefi odpovédéli, Ze tuto metodu spise
nepouzivaji, bylo 7 (25 %) a nikdy ji nevyuzivaji 2 lidé (7 %).

Otazka ¢. 6a)

Graf 11: Znate akronyma?

Znate akronyma?

m Ano

B Ne

Zdroj: autorka

Komentar:

Ani u metody s ndzvem akronyma nebylo prekvapenim, Ze je mezi studenty zndma, ackoliv
jeji nazev treba nikdy neslySeli. Jedna se totiz o pouZzivani zkratek slozenych z pocatecnich
pismen slov, ktera se béiné pouzivaji, ale jsou pfili§ dlouhd na to, abychom je pokazdé
vyslovovali cela. Prikladem muze byt ,SMS“ nebo celosvétové zndma organizace UNESCO.

VSech 28 studentl (100 %) odpovédélo, Ze tuto metodu zna.
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Otazka &. 6b)

Graf 12: Pouzivate akronyma?

Pouzivate akronyma?
® Ano, Casto

M Spise ano
m SpiSe ne

B Ne, nikdy

Zdroj: autorka
Komentar:

Tusila jsem, Ze se nenajde ani jeden student, ktery by akronyma pfi komunikaci vibec
nepouzival. Také pouze 3 byli ti, ktefi odpovédéli, Ze akronyma spiSe nepouzivaji (11 %), a
nejvice respondentd (15; 53 %) uvedlo, Ze je spise pouZivaji. Casto se mizeme s pouZivanim
zkratek setkat u 10 studentt (36 %).

Otazka ¢. 7a)

Graf 13: Znate akrostika?

Znate akrostika?

m Ano

® Ne

Zdroj: autorka
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Komentar:

Pomocné véty pro zapamatovani skupin prvkd v chemické periodické tabulce jsou nejen mezi
studenty velice popularni. Proto pro mé bylo velikym prekvapenim, Ze se v nasi tfidé nasel
nékdo, kdo tuto metodu pro zapamatovani vice slov najednou (nejen v chemii), nezna. Tento
Clovék zaujima v grafu 4 % a 27 (96 %) je téch, ktefi akrostika znaji.

Otazka & 7b)

vrs 7

Graf 14: Pouzivate akrostika?

Pouzivate akrostika?

® Ano, ¢asto
M Spise ano
 Spise ne

® Ne, nikdy

Zdroj: autorka

Komentar:

Na rozdil od akronym prevazuje u akrostik pocet téch, ktefi tuto metodu nepouzivaji viibec
(3; 11 %) a nebo spise ne (14; 50 %). Odpovéd' ,SpiSe ano” ziskala 9 respondentll (32 %) a
pouze 2 studenti (7 %) odpovédéli, Ze akrostika pouZzivaji ¢asto.

43



Zavér

Téma trénovani paméti se mi stalo blizkym jesté pred samotnym vybérem tématu pro svou
bakalafskou préci. MUj zajem zapocal zhlédnutim videa na internetu, kde jeden pdn zpaméti
prefikaval stovky Cislic ve spravném poradi. Hned mé napadlo: ,jak to asi dokazal?”“ Na konci
svého videa zminuje, Ze tohle mizZe dokdzat kdokoliv z nas. Neni to Zadny vyjimecny clovék
s neobvyklou vrozenou schopnosti, jen se prosté zacal zajimat o pamétové techniky a naplno

se jim vénovat. Svlj mozek tak vytrénoval natolik, Ze je schopen zapamatovat si obrovské
mnozstvi informaci rlizného druhu za velice kratkou dobu.

Rikala jsem si, 7e s takovou paméti se asi €lovéku v mnoha ohledech usnadni Zivot a usetfi
nejspis i mnohem vice ¢asu. Rozhodla jsem se tedy zacit pracovat také na své vlastni paméti
a zpUsobu, jakym se uc¢im. Studium literatury tykajici se paméti pro mé tedy nebylo jen
pouhou nutnosti pro napsani bakalarské prace, ale dozvédéla jsem se pfi ném spoustu

zajimavosti a uzite€nych informaci, které vyuziji i ve svém osobnim a Zivoté.

Cilem prace bylo nejprve vysvétlit, jak pamét funguje, jakad je funkce mozku pfi vytvareni
pamétovych procest a priblizit nékteré druhy paméti, kterych existuji desitky. DalSim
vyznamnym cilem bylo predstavit nékolik pamétovych technik a podrobné je vysvétlit na
prikladech.

Cilem praktické c¢asti této prace bylo zjistit, zda studenti prezencéniho studia na Institutu
vzdélavani a poradenstvi znaji a vyuzivaji nékteré pamétové techniky, at uz pfi studiu nebo
pfi kazdodennich cinnostech. Jako ndstroj prizkumného Setfeni jsem pouZila dotaznik
s patnacti otazkami, ktery jsem rozdala svym spoluzakdm k vyplnéni.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze studenti vétsinu z uvedenych pamétovych metod
spiSe neznaji a ani je priliS nepouZivaji. Naslo se ale par odpovédi, které mé u respondentt
prekvapily. Napfiklad u metody s nazvem stromovy seznam 5 student( uvedlo, Ze ji ve svém
Zivoté Casto pouziva. ProtoZe ani ja jsem o této metodé nikdy pred tim neslysela, necekala
jsem, Ze ji nékdo z mych spoluzakd bude zndt, natoZ pouzivat. Podobné prekvapeni mé
cekalo u metody DominikUv systém, kterou dle vysledkd zna 5 student(. Az na jednoho ji tito
studenti dokonce také alespon nékdy pouzivaiji.
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Priloha 1: Dotaznik
Mili spoluzaci,

prosim vas o vyplnéni dotazniku, jehoz vysledky budou slouzit ke zpracovani bakalarské prace na

téma "Pamét a techniky pro jeji trénovani".

Vérim, Ze nejen pro mé budou vysledky dotaznikového Setfeni pfinosem, ale také vam pfinese tento

dotaznik nékolik zajimavych informaci o metodach tréninku paméti.
Nyni nékolik instrukci:
e v dotazniku je uvedeno celkem 7 metod, které jsou vidy nejdfive vysvétleny

e v podotazkach potom u kazdé metody oznacte, zda ji znate a pouZivate ji (za zvolenou

odpovéd vZdy napiste hvézdicku)

Priklad: Ano
Ne*

e je mozné zvolit vidy pouze jednu odpovéd'

Dékuji za vas cas,

Eva Ehlenova

1. Metoda neurobik

funguje na vytvareni asociacnich vzorcl pomoci zapojeni co nejvétsiho poctu nasich
smysld. Cim vice smyslG pfi poznavani a u¢eni aktivujeme, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze si informace pozdéji vybavime.

Priklad

Zkousite nékdy délat bézné Cinnosti (Cisténi zub(, ¢esani, holeni) druhou rukou, nez
jste zvykli. Také kdyzZ se ucite, tak treba poslouchate muziku, kterd vam potom dané
ucivo pfipomene, nebo zapojite chut a date si cokoladu, jejiz chut se vam spoji

s néjakou ucebni latkou.

la) Znate tuto metodu?

Ano
Ne*
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1b) Myslite si, Ze nékdy pouzivate neurobik ve svém Zivoté?

Ano, casto
Spise ano
Spise ne*
Ne, nikdy

2. Stromovy seznam

je technika, kterda nam pomdahda pamatovat si véci pomoci Cisel, pod kterymi si
predstavujeme obrazky ¢i urcité situace. Napfriklad jednicku si pfedstavujeme jako
kmen stromu a dvojku jako vypinac svétla, ktery ma dvé ¢asti. Tyto predstavy si pak
spojujeme s vécmi ¢i informacemi, které si chceme zapamatovat. Vytvarime si z nich
tzv. mentdlni obrazy

Priklad

Kdyz si chceme zapamatovat, Ze koupime tfeba vejce, vytvorime si obraz toho, jak na
stromé (Cislo 1) rostou vejce. Stejnym zplsobem potom ,,zavésujeme” ostatni
polozky z ndkupniho seznamu na nas stromovy seznam.

2a) Znate tuto metodu?

Ano
Ne*

2b) Pamatujete si nékdy véci na zakladé tohoto principu?
Ano, ¢asto
Spise ano
Spise ne
Ne, nikdy*
3. Metoda loci
funguje tak, Ze si ve své hlavé vytvaiime vlastni trasu vedouci dobrfe znamym

prostiedim. Cestou potkavame objekty, které se na trase nachazeji. Tyto objekty
potom spojujeme do pfibéhu s vécmi ¢i informacemi, které si chceme zapamatovat.
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Priklad

Pokud si potfebujeme zapamatovat napftiklad slovo ,,narozeniny” a prvnim mistem na
nasi trase je postel, mliZzeme si sami sebe predstavit, jak sedime v posteli a v ruce
drZzime obrovsky narozeninovy dort.

3a) Znate tuto metodu?

Ano*
Ne

3b) Pouzivate nékdy metodu loci?
Ano, Casto
Spise ano*
Spise ne

Ne, nikdy

4. Dominiklv systém

nam pomaha pamatovat si velké mnozstvi ¢isel. Od nuly aZ po devitku si za kazdé
Cislo dosadime pismeno. Poté vytvafime kombinace Cisel po dvou a vznikaji ndm tak i
dvojice pismen. Za pismena si uz jen dosadime jména, kterd ndm budou pismena a
tim padem i ¢isla pfipominat. Konkrétni osoby potom vidime na nasi mentalni trase,
kterou jsme si vytvorili.

Priklad

Pokud jsme si dosadili za jedni¢ku ,,A” a za pétku ,,E“, u Cisla 15 nam tedy vznika
kombinace ,, AE“. Pod tou si miZeme predstavit napfiklad inicidly Alberta Einsteina.
Toho si potom vybavime na 15. misté nasi trasy, tfeba u psaciho stolu, jak pocita
rovnice.

4a) Znate tuto metodu?

Ano
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4b) Pouzivate nékdy tento systém pro pamatovani Cisel?

Ano, Casto
Spise ano
Spise ne
Ne, nikdy*

5. Myslenkové mapy

vyuzivaji vizudlnich prostfedkd k zaznamendni (na papir ¢i do PC) hlavniho tématu a
predevsim vsech jeho detail(. Diky tomu, Ze pojmy v mapé na sebe navazuji dle
naseho uvazovani a vlastni logiky, a také jsou barevné odlisené, si je snadnéji
zapamatujeme.

Ptiklad

PFi vytvareni myslenkové mapy napiSeme (nebo také nakreslime) klicové slovo ¢i
téma doprostied. Ostatni pojmy pripojujeme dle kategorii a podkategorii a v takové
vzdalenosti od hlavniho tématu, kterd odpovida jejich dllezitosti.

5a) Znate tuto metodu?

Ano*
Ne

5b) Pouzivate nékdy myslenkové mapy?
Ano, Casto
Spise ano*
Spise ne

Ne, nikdy

6. Akronyma

pouzivame tak, Ze z dlouhych ndzv( nebo skupin slov si vytvorime Iépe
zapamatovatelnou zkratku, sloZzenou z pocatecnich pismen slov.

Priklad

V praxi to vypada tak, Ze misto toho, abychom fekli, Ze nékomu posleme ,short
message service”, pouzijeme zkratku SMS. Mezi akronyma rfadime také, dnes jiz
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velice popularni zkratky hlavné mezi mladou generaci, ,,LOL” nebo ,BTW*,
znamenajici ,,Laughing Out Loud (sméju se, azZ se za bficho popadam) a ,,By The Way“
(mimochodem). Patfi sem ale také celosvétoveé znamé instituce Ci firmy jako tieba
UNESCO nebo BBC.

6a) Znate tuto metodu?

Ano*
Ne

6b) Pouzivate pti Ustnim i psaném projevu podobné zkratky?

Ano, c¢asto*
Spise ano
Spise ne
Ne, nikdy

7. _Akrostika
funguji tak, Ze vytvorime celou vétu, jejiz slova budou mit pocatecni pismena stejna,
jako jsou pocateéni pismena slov, ktera si chceme uloZit do paméti. Nemusi to vsak
vzdycky byt pouze jedno pismeno na zacatku slova, ale také dvé pismena Ci cela

slabika.

Priklad

Populdrni oblasti pro vytvareni akrostik je chemie a jeji periodicka soustava prvk.
Prvni skupinu v tabulce tvofi prvky vodik (H), lithium (Li), sodik (Na), draslik (K),
rubidium (Rb), cesium (Cs) a francium (Fr). Znamou pomuckou je véta: Hanu libal na
koleno robustni cestar Frantisek.

7a) Znate tuto metodu?

Ano*
Ne
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7b) Pouzivate nékdy akrostika pro snadnéjsi pamatovani?
Ano, Casto
Spise ano
Spise ne*
Ne, nikdy

8. Jaké je vasSe pohlavi?

muz
zena*

Mnohokrat dékuji za vase odpovédi.
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