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Tipy pre lepSiu pamat

Pozitivny postoj
Povedzme si: Ja nie som o ni¢ horsi ako inil, Ja to dokdzem!

Koncentracia
Vedome zamerajme pozornost na podstatu.

Asociacie

Pytajme sa: Co mi tato situacia pripomina?, Kde som sa stretol s po-
dobnym clovekom? Podobné otazky nam pomdzu pri spominani, ale
aj pri zapamadtavani si novych informacii.

Selekcia

Myslime kriticky a posudzujme, ¢o skutoCne stoji za to pamatat si.
NezataZujeme si mysel priemernymi, deprimujicimi, zbyto¢nymi
myslienkami a informaciami.
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Vizualizacia - obrazotvornost
Prostrednictvom mentalnych obrazov si vytvarajme vlastné obrazy.

Intelektualna zvedavost
Cim mame viac vedomosti, tym bude d'alSie zapamdtavanie si lahSie
a rychlejsie. Informacie vzajomne nadvazujg, nové doplnia staré.

Odbdiravanie stresu

Uzkost, strach a depresia prispievaji k poruchdm pamati. Zameria-
vajl pozornost v energiu na zbytocné detaily a zhor3uja schopnost
koncentracie.

Emécie
Cim viac je informacia spojena so silnou eméciou, ¢i uZ pozitivnou
alebo negativnou, tym lepSie sa vryje na dlh3iu dobu do pamati.

Odpocinok
Uvolnenie, odpocinok a dostatocny spanok umoznujd, aby si mozog
oddychol, prebddzal sa sviezi a mysel sa naplnila energiou.

Okyslicovanie
Fyzicka a intelektualna aktivita zvysi prietok krvi mozgovymi cie-
vami, ¢im si vytvarame optimalne podmienky pre ¢innost pamati.

Precvi¢ovanie pamiti
Sledujme aktivne vedomostné sutaze, rieSme kriZzovky, sudoku...
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