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Predmluva

,Clovék se nikdy nepfestava ucit.” Ze jste tohle réeni slyseli uz tisickrat? Je
pravdivé — u¢ime se vzdy a vSude, stale rozvijime své znalosti a schopnosti:
ve Skole, na vysoké, v prdci, ale tfeba i doma pfi zehleni anebo v tramvaji.
Pro¢ se v3ak i navzdory peclivé pfipravé citime nepfijemné, kdyz mame
prednést prezentaci? Jak se vyhnout klasickému blackoutu? Jak se rychle
a efektivné naucit pracovat s novym softwarem? Pro¢ je pro nékoho ne-
skute¢né obtizné naucit se strdnku slovicek z ciziho jazyka, zatimco jiny si
je zvlddne zapamatovat bez potizi?

Tento privodce vam ukdaze, jak pfi u¢eni pfedejit tomu, abyste informace
zase rychle zapomnéli. Zjistite, jaky zpUsob uceni vdm vyhovuje, a natré-
nujete si techniky uceni a paméti, které se k vdm nejlépe hodi. Diky tomu
zvladnete i obtiznou latku a zapamatujete si nové poznatky. Vhodné tech-
niky vdm navic pomohou udrzet si vysokou motivaci. Ueni totiz nemusi
byt namahavé!

Usnadnéte svému mozku praci. Pokud se naucite ucit efektivné, odmé-
nou vdm budou vase vysledky.

David Reinhaus
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Uceni podle
individualnich
dispozic

Uceni nemusi vzdycky znamenat ndmahul! Jestlize vime,
jak nas mozek nejlépe pfijima, zpracovava a uchovava nové
poznatky, miZzeme tomu pfizplsobit své u¢ebni metody.
Uceni tak pro nas bude snazsi a rychlejsi.

V této kapitole se dozvite:

» o co pfi uceni jde,

» jaké procesy v mozku vedou k tomu, Ze zpracovavame
a dlouhodobé uchovavame informace,

» jaké zasady se z toho daji vyvodit pro uceni a

» jaké metody uceni jsou idedIni pravé pro vas.
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1.1 Co to znamena , ucit se”?

Béhem dnesniho dne jste se toho jisté uz spoustu naucili. Mozek se totiz
uci nepretrzité.

Priklad

Moznd vam dnes rdno o vldsek ujel autobus, protoze jste predpoklddali, Ze na
zastavku dojdete béznou chiizi za pét minut. Ted uz vite, Ze na cestu od do-
movnich dvefi k zastdvce pottebujete delsi dobu. Zitra tedy vyrazite o néco diiv.

Jak na pfikladu vidite, nejde pfi uceni jen o to, zapamatovat si fakta. Je
také tfeba vzit na védomi novou situaci (,ujel mi autobus”), vyhodnotit ji
(,pFijdu kvuli tomu pozdé do prace”), porozumét ji (,vyrazil/a jsem pfilis
pozdé”) a adekvatnim zpldsobem reagovat (,zitra vyrazim dfiv”). Nakonec
si zapamatujete Uspésny postup (,kdyz opustim byt deset minut pfed od-
jezdem autobusu, pfijdu vcas”) a ve stejné nebo podobné situaci ho budete
opakované vyuzivat (skute¢né kazdy den vyrazite zdomu dfive).

Mnohé z téchto ucebnich procesu probihaji automaticky, tedy aniz bys-
te se na né védomé soustfedili. Napfiklad ¢lovék, ktery ¢asto ¢te modni
magaziny, se pfitom Uplné mimochodem uéi nejnovéjsi vyrazy z oblasti
mody. Jiné procesy naopak vyZzaduji vasi plnou pozornost, treba kdyz si
vstépujete a ucite se aplikovat matematické vzorce nebo si osvojujete ta-
necni kroky. Na$ mozek se neustéle uc¢i nesmirnému mnozstvi rdznorodych
znalosti a dovednosti.

Priklady

Ucime se nazpamét nové informace: napt. slovicka z ciziho jazyka, historickd
data.

Nachdzime souvislosti a uvddime je do praxe: u¢ime se naptiklad fesit mate-
matické rovnice o dvou nezndmych, smontovat policky, opravit kolo.

Osvojujeme si a trénujeme urcité Cinnosti: naptiklad fidit auto, hrdt na klavir,
pracovat s novym pocitacovym programem.

Pozndvdme a napliiujeme ocekdvdni druhych: ucime se nap¥iklad poutavé
predndset nebo vést presvédcivd obchodni jedndni.
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PFi vsech procesech uc¢eni dochazi v naSem mozku k podobnym zmé-
nam. Cim |épe jim porozumite, tim snazsi pro vas bude optimalizovat své
ucebni strategie.

1.2 Co se déje v nasem mozku

Kdyz se ucite néco nového, at uz védomé, nebo nevédomé, vas mozek se
vzdy proménuje. Tato proména je predpokladem veskerého uceni. Kazdy
proces uceni zacina smyslovym vnimanim. Smyslové vjemy vam zprostied-
kovavaji oci, usi, povrch téla, nos ¢i Usta, tedy smysly zrak, sluch, hmat, ¢ich
a chut. Kazdy z nasich smyslovych organ( je vybaven vysoce specializo-
vanymi burikami, které zajiStuji vnimani podnétd, tedy napfiklad barev/
tvarl, zvukl/melodii, dotekd, pachd, chuti. Tyto smyslové buriky pfijimaji
informace o podnétech (napftiklad jakou barvu a jaky tvar ma urcity pred-
mét), pfevadéji je na elektrické impulsy a nervovymi drahami je vysilaji do
mozku. Tam se nachazi vice nez 100 miliard nervovych bunék (neuron),
které maji za ukol pfedavat informace dal a v pfipadé potreby zahajit od-
povidajici reakci.

Kazda nervova bunka disponuje miniaturnimi vybézky, jejichZ prostred-
nictvim pfijimd informace od dalich nervovych bunék a naopak je preda-
va. Kdyz se vybézky bunék navzijem dotykaji, v misté doteku se utvareji
struktury zvané synapse. V téchto bodech dochazi k informacni vyméné
mezi neurony.

Kdyz elektricky impuls dorazi k synapsi, burika na kontaktnim misté za-
¢ne vylucovat chemické mediétory. Sousedici neuron je identifikuje a opét
pfevede na novy elektricky impuls. Timto zplsobem nervové buriky spo-
le¢né vyhodnocuji vzruchy a v pfipadé potfeby aktivizuji dalsi neurony,
které jsou schopné spustit na podnét urcité reakce. N&S mozek nejradéji
opakuje jednani, jez dfive vedlo k pozitivnim pocitliim (napfiklad snist kou-
sek ¢okolady) a vyhybd se ¢innostem, které v minulosti vyvolaly nepfijem-
né pocity (napfiklad dotknout se rozpalené plotny). Opakovanim urcité
¢innosti se stale znovu aktivizuje tataz skupina nervovych bunék. Diky
tomu se synapse mezi nimi posiluji. ProtoZe se informace v naSem mozku
prendaseji prostifednictvim elektrickych impulst a proud si, jak znamo, voli
cestu nejmensiho odporu, zesilené synapse se vyuzivaji nejcastéji, takze
nasledné na urcité podnéty takika automaticky reagujeme odpovidajicim
zpUsobem. Zndmy némecky védec Manfred Spitzer (viz seznam literatury
na konci knihy), ktery se zabyval zkoumanim mozku, vysvétluje proces
uceni na zdbavném pfikladu:
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&/ Piiklad

Pokud na zasnézené louce stoji stdnek se svarenym vinem a toaleta, mnoho lidi
ptijde nejprve ke stanku a potom zamifti k zdchodu. Tito pocetni chodci snih
mezi stankem a toaletou uslapou, takZe vznikne pohodind cesticka, kterou
ndsledné zacne vyuzivat jesté vice pfichozich.

Proces uceni bohuzel funguje stejné i v pfipadé nezadouciho chovéni.
Pokud jej dostatecné ¢asto opakujeme, stane se z ného zlozvyk, ktery silou
vile dokdZzeme jen obtizné potladit.

&/ Piiklad

Chcete dbdt na svou linii. BohuZel vSak kazdé rano prochdzite kolem pekafstvi,
kde prodavaji vynikajici kolacky. Kdyz si rdno cestou do prdce nékolikrdt do-
prejete sladkou dobrotu, bude pro vds v budoucnu tézké si ji odepfit.

Tvorba nervovych propojeni a posilovani existujicich synapsi stoji nase
télo energii. Aby mozek s energii zachazel ekonomicky, méni svou strukturu
jen kvdliinformacim, které vyhodnoti jako dllezité. Z toho divodu si rlizné
informace pamatujeme po rGiznou dobu.

d1zodsIp ydjujenpiaipul djpod jus3n

1.2.1 Nase pamét

Pamét se déli do tii kategorii: ultrakratka pamét (také nazyvana ,senzoricka”),
kratkodoba pamét a dlouhodoba pamét.

Ultrakratka pamét >
Dlouhodoba pamét tydny, mésice, roky

Obrdzek 1 Casové vymezeni jednotlivych typt paméti

<
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» Ultrakratka pamét: Kdyz prijimame urcity podnét, elektrické napéti
vSech nervovych bunék, které se podileji na jeho zpracovani, zistava
az na dvacet vtefin pozménéné. BEhem této doby si dokdZzeme dany
podnét bez obtizi vybavit. Pokud se jim dale nezabyvame, nejpozdéji
po dvaceti vtefinadch ho zase zapomeneme. Tento kratky ¢asovy Usek
Casto staci, abychom dokoncili zahajenou aktivitu. Ultrakratkd pamét
ndm pomaha napfiklad pfi ¢teni: Kdyz si ¢teme dalsi slovo, mdme to
predchézejici stale jesté v paméti.

» Kratkodoba pamét: Pokud se novym viemem zabyvame intenzivnéji,
vsechny nervové buriky, které se podileji na jeho zpracovéni, prechodné
vylou¢i na synapsich mimofrddné mnozstvi mediatoru. Tento proces
muze trvat i nékolik dni a vysvétluje, pro¢ si dané vjemy pamatujeme
delsi dobu.

»» Dlouhodoba pamét: Pouze kdyz nas mozek vyhodnoti urcity viem jako
velice dulezity (napfiklad proto, Ze v nas vyvolava intenzivni pocity), uloZi
ho do dlouhodobé paméti. V takovém pripadé mezi sebou nervové bun-
ky, které se podileji na zpracovani, utvareji nova propojeni. Ta mohou
existovat tydny, mésice, roky nebo cely Zivot - podle toho, jak dlouho
a jak ¢asto nové védomosti ¢i zplsoby chovéni uplatfiujeme.

| takto vstipené informace mlizeme zapomenout, jestlize je pravidelné
nevyuzivdme. Rychle si je viak zase osvézime, protoZe nevyuzivana spojeni
mezi burikami nezanikaji — jen zakriuji.

) %

4 priklad

Jestlize jste delsi dobu nelyZovali, budete nejspis pottebovat pdr pokusii, nez
zase zvlddnete vSechny pohyby bez rozmysleni. Nezacindte viak uz od nuly.

Uceni - co si ukladame do dlouhodobé paméti?

Nase pamét funguje jako filtr. Kazdou vtefinou zachycujeme nespocet
podnétl. Aby se nd$ mozek nezahltil a byl schopen pracovat, od samého
zacatku informace t¥idi. Na zakladé predchozich zkusenosti bleskové roz-
hoduje, co pro nds ma vyznam, a co ne. BEhem Zivota se nas mozek udi,
z jakého typu informaci ziskdvame nejvétsi uzitek. Tém potom vénujeme
vice pozornosti nez ostatnim.
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Informace je pro nas dullezitd tehdy, kdyZz ndam poméha naplnovat
nase potieby a dosahovat nasich cild.

Zatimco do nasi ultrakratké paméti se dostavaji viechny informace, do
kratkodobé paméti pronikaji jen ty dileZité z nich. Odtamtud pak nejpod-
statné;jsi informace putuji do dlouhodobé paméti.

&/ Piiklad

Jistého mladika velice trdapi dédicné vypaddvini viasii. Usilovné pdtrd po néja-
kém prosttedku, ktery by mu pomohl. Najednou se ocitne pred plakdtem pro-
pagujicim pravé novy lék proti vypaddavaini viasii. ProtoZe mu tento ptipravek
miiZe prinést velky uZitek, jeho ndzev urcité hned tak nezapomene.

Prehled

Za jakych okolnosti siinformace ukladame do dlouhodobé paméti?

Jestlize:

»» jsou pro nds mimoradné dulezité, protoze umoziuji naplnéni nasich potieb
¢i dosazeni cill;

» snadno nachazime souvislost mezi nimi a nasimi védomostmi z dfivéjska;

»» se poji s ur¢itymi emocemi;

» je mGzeme uplatiiovat v praxi;

»» se poji s obrazy;

» se k nim vaZou urcité asociace;

» je dokdzeme zjednodusit.

1.3 Nejdulezitéjsi principy uceni

V této knize se seznamite s u¢innymi technikami uceni a tréninku paméti,
diky nimz si budete moci rychleji osvojovat nové védomosti a dovednosti
a dlouhodobé si je udrzite v paméti. Na nasledujicich strankéch se dozvite,
z jakych principl tyto techniky vychazeji.

17
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Védomi, ze nam informace budou k uzitku

Pokud se zac¢indme ucit néco nového, at uz jde o znalosti, nebo o dovednosti,
nas mozek jesté neni vycviceny, aby pfednostné zachycoval a zpracovaval
nezbytné informace. Na poc¢atku ndm pomaha ¢ird zvédavost, diky niz na
nové informace zaméfujeme pozornost. Aby se ndm poznatky vryly do pa-
méti, musime co nejdfive presvédcit mozek o jejich vyznamu.

Priklady

Znalosti matematiky: Pokud chce Zdk v budoucnu pracovat v bance, nejspis si
dobte uvédomuje, jak je uZitecné umét pocitat iroky.

Studium cizich jazykii: Studentovi, ktery se chystd na vyménny pobyt do za-
hranici, je jasné, Ze se mu v cizi zemi povede daleko lépe, kdyz bude dobfe
ovlddat tamni jazyk.

Prdce s politacovym softwarem: Lidem, kteti se v rdmci svého zaméstndni musi
ulit pracovat s novym pocitacovym programem, bude tikol pripadat snazsi,
pokud si uvédomi, Ze jim software pozdéji usetii mnoho prdce.

Znalost prezentacnich technik: Clovék, ktery chce ostatni presvédcit svym pro-
jevem, si rychle osvoji nové rétorické techniky, jestlize si uvédomi, nakolik
ovliviiuji jeho piisobent.

Odborné vyrazy: Studenti mediciny si museji zapamatovat mnoho terminii.
Pokud si uvédomi, jak diilezité tyto vyrazy jsou, aby mohli o onemocnénich
a jejich osetfeni komunikovat s kolegy, bude pro né uceni snazsi.

Princip 1: Kdo si uvédomuje, k cemu mu nové znalosti a schopnosti
poslouzi, u¢i se rychleji, u¢inné&ji a ma veétsi motivaci. Vice o uplat-
néni tohoto principu v praxi najdete v kapitole ,Vytycte si cile” na s. 35.

Propojeni informaci s dosavadnimi znalostmi

Jak uz vite, nervové bunky trvale ukladaji nové informace tim, Ze se pro-
pojuji s jinymi nervovymi burikami. Cim vice propojeni takto vznika, tim
[épe si nové védomosti a dovednosti pamatujeme. Proto se uc¢ime [épe,
muzeme-li nové poznatky navazat na to, co uz vime. Své dosavadni znalosti
mdame v mozku uloZené diky nespocetnym propojenim mezi neurony. Na
né se mohou rychle navézat i neurony, které zpracovavaji nové informace.
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Trenér technik uceni Christian Griining k tomu uvadi ndzorny pfiklad:

4 Piikiad

Propojent, jejichz prosttednictvim neurony uklddaji znalosti a dovednosti, p¥i-
pominaji pavouli sit. JestliZe toho o urcitém tématu uz hodné vite (napriklad
proto, Ze se jednd o vds konicek), pavucina je v daném misté velice hustd. Nebude
vdam ptipadat nijak obtizné na existujici vidkna ptipojit néjaké nové.

Pokud se pfi u¢eni zabyvéte néjakym Uplné novym tématem, méli byste
se nejprve dukladné vénovat zdkladim. Diky tomu si utvofite rdmcovou sit
Linformacnich vldken”, na kterou budete moci napojovat dalsi poznatky.

Princip 2: Kdo mUze nové poznatky propojit se znalostmi z dfivéjska,

uci se snaze a rychleji. Na tomto principu se zakldda fada technik
uceni a tréninku paméti (viz kapitola ,Jak si nové poznatky vstipit do pa-
méti“ nas. 79).

Propojeni s emocemi

Schopnost u¢eni mozku se zvysuje prostrednictvim pocitd. Pozitivni i ne-
gativni emoce totiz na mozek pUsobi jako turbopohon. Nas mozek si proto
velmi rychle zapamatuje, jaké chovani je Uspésné a pomaha nam naplnit
nase osobni cile (napfiklad ziskat si uznani), a tudiz vede k pocitliim $tésti,
a jaké chovani pro nds ma negativni disledky (napfiklad kritiku), a tak vy-
volava pocity stresu.

4+ Piikiady

Pozitivni pocity: Dité se ve Skole naucilo ndzvy riiznych druhii ptdki. Ted jde
s rodinou na prochdzku do lesa. Kdyz vidi néjakého ptika, dokdze z paméti
fict, jak se jmenuje. Rodice ho za to chvdli. Dité mad radost a v budoucnu si
zapamatuje dalsi jména zvitat.

Negativni pocity: Malé dité se omylem dotkne horké plotynky a popdli si p¥i
tom prsty. Tento nepfijemny pocit vede k tomu, ze dité na rozpdleny spordk

vy

pristé sahat nebude.
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