Co to vlastné znamena ,trénovat” pamét?

Nabudeme moznd dojmu, Ze to obnasi zvlddani matematickych uloh nebo jinych skolnich
dovednosti. Zvu Vas i Vas na pamétové setkavani, kde Zadné skolni znalosti testovat
nebudeme. Seznamite se s pamétovymi technikami, které Vam pomohou si zapamatovat
libovolny obsah i objem informaci.

Moji snahou, jako lektorky trénovani paméti je, aby tyto informace byly pro zajimavé, Vam
blizké. Vysvétlim a ukazi, Zze vhodné zvolenou technikou si mizeme zapamatovat vice, nez
bychom c¢ekali. Roli zde hraje napfiklad schopnost ¢lovéka prfedstavovat si neboli vizualizovat.
Tato dovednost nam |épe umoznuje si posléze také informaci vybavit. Pokud se to hned
nedari, pomUZe prizpUsobit techniku pro zapamatovani, nebo jeji castéjsi zopakovani.

Na pamétovych setkanich se z niceho nezkousime, pouze spoleéné posouvame schopnost
trénovat vlastni pamét.

Casto se pfitom zasméjeme, i to je prospé$né pro lepsi ukladani i vybavovani informaci a
podnétl. Mym cilem pak je, aby kazdy z Gcastniki mohl poznat, Ze techniky prace s paméti
opravdu funguiji.

Védéli jste, Zze urcité pamétové techniky dokonale ovladaji tfeba kouzelnici? V historii je
pouzivali také divadelni herci nebo fecti ucenci.

Na naSich sezenich si fekneme:

néco o fungovani paméti

co nasi paméti svédci

o novych poznatcich védcl

jak lze kondici nasi paméti zlepSovat v kazdém véku
dozvime se, co je to rezervni mozkovd kapacita
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Na spolecnych lekcich budeme pracovat stzv. paméti dlouhodobou i krdtkodobou.
Poslouchanim hry jednotlivych hudebnich nastroji procvicime pamét senzorickou
(smyslovou). Na zidlich si zacvicime sestavu lékarky z oboru neurologie a posilime tak
soubézné pamét i koordinaci téla. Osvojime si ,prstové” cviky. V ,trénovani“ ndm pomohou
tisténé materidly a moznost dodrzovat pitny rezim.

Na nasem prvnim setkani, které se uskutecni dne ... si povime vice o prospésnosti pecovat o
vlastni pamét.
Vitan je opravdu kaZdy, at pfed penzi nebo po penzi,

v

protoZe procvi¢ovat pamét, prospiva populacim plosné!

Na kazdé setkani s Vami se bude tésit,
Bc. Monika Martinkova,
lektorka trénovani paméti I. stupné.



