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PAMET - POZORNOST - STRES

Casto si st&Zujeme na §patnou pameét, ale ne kazdy vi, Ze za nasi zapomnétlivosti se
mohou skryvat i jiné oblasti, které si s ni zpravidla ani nespojujeme. Mdalokdo vi, ze
ZlepSeni paméti a koncentrace spolu Uzce souvisi.

Jak ukazuji studie, mladi lidé v produktivnim véku maiji s koncentraci ¢im dal vetsi
problémy. Maji kolem sebe takové mnozstvi pfistrojl a pusobi na né tolik viivy, které
rozptyluji jejich pozornost, ze se ¢im dal min a min dovedou koncentrovat na psany
text a jeho zpracovdni a porozumeéni. Jednim ze zpUsobu tréninku koncentarace je
Ctenl - potfebujeme se soustfedit nejen na Cteni, ale i na reprodukci nebo vyuziti
informaci z textu. ZlepSeni paméti i pozornosti je mozné, jen je dllezZité zapoijit aktivity
do kazdodenniho zivota a uvedomit si, jakou roli hraje stres. Pomoci pamétovych
technik se zapojenim smysld a emoci to Ize snadno. Pochopeni zakladnich principt
pameéti a pozornosti vychdzi z celostniho pfistupu k celému problému.

7 Castych problémd, které nds provazeji.
Podivéime se spole¢né, zda za problém muze:
pameét
pozornost
stres
kombinace
A predestieme si alespon velmi rychlé feseni jednotlivych situaci.
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? 1 - NEMUZEME SI RYCHLE
VYBAVIT KONKRETNIi VEC >

MAM TO NA JAZYKU!

Jisté zndte tu situaci — v rozhovoru se snazite vybavit si urCitou konkrétni véc nebo
slovo, mdate ho doslova na dosah, uz uz po ném pomysiné natahujete ruku a presto
vam stdle unikd. Jak to jenom bylo? Zacind to urCité na P! Nebo T? Anebo je to
uplné jinak? Tomuto jevu se fikd pameétovy blok, ktery je nejCastéji zapricinény
stresem. V danou chvili se citime pod tlakem a proto ndm Cini potize orientovat se v
prostordch nasi paméti tak dobre jako jindy.

RESENI

Co muUzeme udélat, chceme-li tento blok odstranit? Moznd vas to prekvapi, ale
idedIni je nesnazit se mermomoci si dané slovo vybavit a nesetrvavat zbytecné u
marného patrani prili§ dlouhou dobu. To jen podporuje vzristajici hladinu stresu a
pozadovany vyraz nebo informace, kterou si potrebujeme vybavit, se pak pred ndmi
ukryva jesté hloubéiji.

Spolehnéte se na svdj mozek, ten nejlépe vi, co mé délat. Zménte zdmeérné téma
hovoru, pfesmérujte tok svych myslenek jingm smérem a uvidite, Ze se informace v
nestfezeném okamziku znovu objevi sama.
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2 — NEVZPOMINAME SI,
CO JSME CHTELI UDELAT

PRO CO JA JSEM TO JENOM SEL/SLA?

Jesté pred chvili jste naprosto presné vedeéli, co potrebujete a ted stojite bezradné
uprostred obyvaciho pokoje Uplné vyhozeni z konceptu. Proc jsem viastné tady?
OCima tékate po ndbytku a marné se snazite vybavit si, pro co jste sem vlastné
prisli. Byla to knizka? Bryle? Nebo néco UpIné jiného?

0, Ze nedokdzeme udrzet zamérfenou pozornost na jednu Vvec, se stva pomerné
casto. Obzvlast, kdyz mame hlavu plnou jinych veci, myslenky najednou preskoCi
Uplné jinam a pozornost je pryC. Nebo vas moznd prave vyrusil néjaky jiny vnéjsi
viem, ktery odklonil dosavadni tok vasdich myslenek jingym smérem. V tu chvili
dochdzi k prolinani nékolika viemu zdroven, tzv. interferenci.
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3 — ZAPOMINAME KLICE,
MOBILY, PENEZENKY...
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KDE JSEM ZASE NECHAL/A TY KLICE?!

V nasem kazdodennim zivoté Casto prepindme na autopilota, aniz bychom si to
vUbec uvédomovali. Provadime Ukony automaticky a v danou chvili o nich
nepremyslime. Automatizace je skveld véc, ale ve chvilich, kdy si potfebujeme
zapamatovat, zda jsme néco udélali nebo kde jsme odlozili urgitou véc, mize ndm
nas autopilot pridélat vice starosti nez uzitku.
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A TOHLE JE... HMM... PAVEL?

Kolikrat uz se vam stalo, ze jste se béhem firemniho vecirku nebo akce s pratel
sezn@mili s mnoha novymi lidmi a.. za pét minut uz jste si nedokdzali vybavit, ke
komu vlastné patfi, natoz jak se viastné jmenuji? A s vékem vznikd tento pamétovy
blok stdle Castéji. Nékteri lidé uz proto radéji hiasi dopredu: Klidné se mi predstavte,
stejné to za chvili zapomenu :)
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5 — NEPAMATUJEME SI
CisLA

MOJE CISLO? MOMENT, MUSIM SE PODIVAT

Vybavite si z hlavy své telefonni Cislo? Nebo Cislo nékoho blizkého? Ovsem, sami
sobé voléme opravdu jen zfidka a chytré funkce telefond, které si ¢isla pamatuji za
ndas, ndm v mnohém usnadnuji prdci. Je to jiné, nez kdyz jsme diiv museli Cislo
vytacet ruCné na pevné lince. A protoze si tyto informace nepotfebujeme pravidelné
pfipominat, nedochdzi ani k tam ddlezitému opakovani, které nédm pomdha si Gdaj
do pameéti ulozit.

RESENI

Kolikrdat jste vidéli napsané své viastni Cislo? Dost pravdépodobné naposledy jesté
na vasi simkarté. K zapamatovani tohoto ¢isla tedy vlbec nedoslo a pamét nema
odkud jej vydolovat. Staci opakovat si Cislo pribézné. Casto vypliujeme nejrizngjsi
formuldre a objedndavky. Zkuste Cislo zaddavat z hlavy nebo papirku, nikoliv z
automaticky predvyplnénych Gdajd. Postupné se vam samo dostane pod kuzi.
Stava se vam, ze se vam obtizné pamatuiji i jind Cisla, s nimiz jste bé&zné ve styku a k

opakovani dochdzi? Moznd je problém ve zhor§ené numerické paméti. Ovérte si to v
jedné z nasich lekci ;)
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6 - NEPAMATUJEME SI
UKONY \

NEZAPOMNEL/A JSEM ZAMKNOUT/VYPNOUT PLYN/ZHASNOUT?

Opét se dostavame k rutinnim, bezmyslenkovité provadenym tkondm, na které se
pfi jejich vykonavani nesoustredime. Nevédomky provadéné ukony si pak nase mysl
nema Sanci zapamatovat.
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KDE JSEM TO JENOM PRESTAL/A?

Je vam to povédomé? Pred malou chvili jste naprosto presné védeéli, co sdélit a
najednou je myslenka ta tam. DOvodd muze byt nekolik: roztrzitost — myslite na prilis
mnoho véci nardz, nesoustredite se na dany rozhovor a snadno se stane, ze vam

myslenky zalétnou nékam UpIné jinam. Cini vam problémy ztstat myslenkami
pritomen bé&hem celého rozhovoru.

CHCI VEDET ViC podpora@activebrain.cz www.activebrain.cz



https://activebrain.cz/o-pameti-a-pozornosti-nabidka-modulu/

