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V knize TECHNIKY UČENÍ – Jak se snadněji učit a více si pamatovat se 
dozvíte:

• co to znamená „učit se“ a jak funguje váš mozek,

• jaké jsou nejdůležitější principy učení a jak si vybrat ty nejlepší pro vás,

• jak je to s vytyčováním cílů a odměnami,

• jak si naplánovat učení a sestavit harmonogram,

• co způsobuje stres při učení a jak mu předcházet,

• jak pracovat s poznámkami, myšlenkovými mapami, výukovými plakáty apod.,

• jaké existují paměťové techniky a jak s nimi pracovat.

Publikace je určena všem, kteří se chtějí snadněji a lépe učit a více si 
zapamatovat. Díky testu v knize zjistíte, jaký jste studijní typ a jaké metody 
učení jsou pro vás nejvhodnější. Dozvíte se, jak se správně motivovat, jak 
při učení ideálně postupovat a jak si vytvořit optimální studijní podmínky. 
Seznámíte se s osvědčenými technikami, jak se zorientovat v nových 
informacích a jak je strukturovat, s metodami rychlého čtení, myšlenkovými 
mapami a mnoha dalšími. Nakonec objevíte metody, díky kterým 
si nové poznatky vštípíte do paměti – od klasických paměťových technik 
přes číselné řady až po učení ve skupině nebo videofeedback. S touto 
knížkou se pro vás učení nových věcí stane potěšením.
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„Člověk se nikdy nepřestává učit.“ Že jste tohle rčení slyšeli už tisíckrát? Je 
pravdivé – učíme se vždy a všude, stále rozvíjíme své znalosti a schopnosti: 
ve škole, na vysoké, v práci, ale třeba i doma při žehlení anebo v tramvaji. 
Proč se však i navzdory pečlivé přípravě cítíme nepříjemně, když máme 
přednést prezentaci? Jak se vyhnout klasickému blackoutu? Jak se rychle 
a efektivně naučit pracovat s novým softwarem? Proč je pro někoho ne‑
skutečně obtížné naučit se stránku slovíček z cizího jazyka, zatímco jiný si 
je zvládne zapamatovat bez potíží?

Tento průvodce vám ukáže, jak při učení předejít tomu, abyste informace 
zase rychle zapomněli. Zjistíte, jaký způsob učení vám vyhovuje, a natré‑
nujete si techniky učení a paměti, které se k vám nejlépe hodí. Díky tomu 
zvládnete i obtížnou látku a zapamatujete si nové poznatky. Vhodné tech‑
niky vám navíc pomohou udržet si vysokou motivaci. Učení totiž nemusí 
být namáhavé!

Usnadněte svému mozku práci. Pokud se naučíte učit efektivně, odmě‑
nou vám budou vaše výsledky.

David Reinhaus
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11
Učení podle 
individuálních 
dispozic

Učení nemusí vždycky znamenat námahu! Jestliže víme, 
jak náš mozek nejlépe přijímá, zpracovává a uchovává nové 
poznatky, můžeme tomu přizpůsobit své učební metody. 
Učení tak pro nás bude snazší a rychlejší.

V této kapitole se dozvíte:

 � o co při učení jde,
 � jaké procesy v mozku vedou k tomu, že zpracováváme 
a dlouhodobě uchováváme informace,

 � jaké zásady se z toho dají vyvodit pro učení a
 � jaké metody učení jsou ideální právě pro vás.
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U
čení podle individuálních dispozic

1
1.1 Co to znamená „učit se“?

Během dnešního dne jste se toho jistě už spoustu naučili. Mozek se totiž 
učí nepřetržitě.

L  Příklad 

Možná vám dnes ráno o vlásek ujel autobus, protože jste předpokládali, že na 
zastávku dojdete běžnou chůzí za pět minut. Teď už víte, že na cestu od do
movních dveří k zastávce potřebujete delší dobu. Zítra tedy vyrazíte o něco dřív.

Jak na příkladu vidíte, nejde při učení jen o to, zapamatovat si fakta. Je 
také třeba vzít na vědomí novou situaci („ujel mi autobus“), vyhodnotit ji 
(„přijdu kvůli tomu pozdě do práce“), porozumět jí („vyrazil/a jsem příliš 
pozdě“) a adekvátním způsobem reagovat („zítra vyrazím dřív“). Nakonec 
si zapamatujete úspěšný postup („když opustím byt deset minut před od‑
jezdem autobusu, přijdu včas“) a ve stejné nebo podobné situaci ho budete 
opakovaně využívat (skutečně každý den vyrazíte z domu dříve).

Mnohé z těchto učebních procesů probíhají automaticky, tedy aniž bys‑
te se na ně vědomě soustředili. Například člověk, který často čte módní 
magazíny, se přitom úplně mimochodem učí nejnovější výrazy z oblasti 
módy. Jiné procesy naopak vyžadují vaši plnou pozornost, třeba když si 
vštěpujete a učíte se aplikovat matematické vzorce nebo si osvojujete ta‑
neční kroky. Náš mozek se neustále učí nesmírnému množství různorodých 
znalostí a dovedností.

L  Příklady 

Učíme se nazpaměť nové informace: např. slovíčka z cizího jazyka, historická 
data.
Nacházíme souvislosti a uvádíme je do praxe: učíme se například řešit mate
matické rovnice o dvou neznámých, smontovat poličky, opravit kolo.
Osvojujeme si a trénujeme určité činnosti: například řídit auto, hrát na klavír, 
pracovat s novým počítačovým programem.
Poznáváme a naplňujeme očekávání druhých: učíme se například poutavě 
přednášet nebo vést přesvědčivá obchodní jednání.
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Při všech procesech učení dochází v našem mozku k podobným změ‑
nám. Čím lépe jim porozumíte, tím snazší pro vás bude optimalizovat své 
učební strategie.

1.2 Co se děje v našem mozku

Když se učíte něco nového, ať už vědomě, nebo nevědomě, váš mozek se 
vždy proměňuje. Tato proměna je předpokladem veškerého učení. Každý 
proces učení začíná smyslovým vnímáním. Smyslové vjemy vám zprostřed‑
kovávají oči, uši, povrch těla, nos či ústa, tedy smysly zrak, sluch, hmat, čich 
a chuť. Každý z našich smyslových orgánů je vybaven vysoce specializo‑
vanými buňkami, které zajišťují vnímání podnětů, tedy například barev/
tvarů, zvuků/melodií, doteků, pachů, chutí. Tyto smyslové buňky přijímají 
informace o podnětech (například jakou barvu a jaký tvar má určitý před‑
mět), převádějí je na elektrické impulsy a nervovými drahami je vysílají do 
mozku. Tam se nachází více než 100 miliard nervových buněk (neuronů), 
které mají za úkol předávat informace dál a v případě potřeby zahájit od‑
povídající reakci.

Každá nervová buňka disponuje miniaturními výběžky, jejichž prostřed‑
nictvím přijímá informace od dalších nervových buněk a naopak je předá‑
vá. Když se výběžky buněk navzájem dotýkají, v místě doteku se utvářejí 
struktury zvané synapse. V těchto bodech dochází k informační výměně 
mezi neurony.

Když elektrický impuls dorazí k synapsi, buňka na kontaktním místě za‑
čne vylučovat chemické mediátory. Sousedící neuron je identifikuje a opět 
převede na nový elektrický impuls. Tímto způsobem nervové buňky spo‑
lečně vyhodnocují vzruchy a v případě potřeby aktivizují další neurony, 
které jsou schopné spustit na podnět určité reakce. Náš mozek nejraději 
opakuje jednání, jež dříve vedlo k pozitivním pocitům (například sníst kou‑
sek čokolády) a vyhýbá se činnostem, které v minulosti vyvolaly nepříjem‑
né pocity (například dotknout se rozpálené plotny). Opakováním určité 
činnosti se stále znovu aktivizuje tatáž skupina nervových buněk. Díky 
tomu se synapse mezi nimi posilují. Protože se informace v našem mozku 
přenášejí prostřednictvím elektrických impulsů a proud si, jak známo, volí 
cestu nejmenšího odporu, zesílené synapse se využívají nejčastěji, takže 
následně na určité podněty takřka automaticky reagujeme odpovídajícím 
způsobem. Známý německý vědec Manfred Spitzer (viz seznam literatury 
na konci knihy), který se zabýval zkoumáním mozku, vysvětluje proces 
učení na zábavném příkladu:
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1
L  Příklad 

Pokud na zasněžené louce stojí stánek se svařeným vínem a toaleta, mnoho lidí 
přijde nejprve ke stánku a potom zamíří k záchodu. Tito početní chodci sníh 
mezi stánkem a toaletou ušlapou, takže vznikne pohodlná cestička, kterou 
následně začne využívat ještě více příchozích.

Proces učení bohužel funguje stejně i v případě nežádoucího chování. 
Pokud jej dostatečně často opakujeme, stane se z něho zlozvyk, který silou 
vůle dokážeme jen obtížně potlačit.

L  Příklad 

Chcete dbát na svou linii. Bohužel však každé ráno procházíte kolem pekařství, 
kde prodávají vynikající koláčky. Když si ráno cestou do práce několikrát do
přejete sladkou dobrotu, bude pro vás v budoucnu těžké si ji odepřít.

Tvorba nervových propojení a posilování existujících synapsí stojí naše 
tělo energii. Aby mozek s energií zacházel ekonomicky, mění svou strukturu 
jen kvůli informacím, které vyhodnotí jako důležité. Z toho důvodu si různé 
informace pamatujeme po různou dobu.

1.2.1 Naše paměť

Paměť se dělí do tří kategorií: ultrakrátká paměť (také nazývaná „senzorická“), 
krátkodobá paměť a dlouhodobá paměť.

Ultrakrátká paměť

Krátkodobá paměť

Dlouhodobá paměť

vteřiny

minuty, dny

týdny, měsíce, roky

Obrázek 1 Časové vymezení jednotlivých typů paměti
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�� Ultrakrátká paměť: Když přijímáme určitý podnět, elektrické napětí 
všech nervových buněk, které se podílejí na jeho zpracování, zůstává 
až na dvacet vteřin pozměněné. Během této doby si dokážeme daný 
podnět bez obtíží vybavit. Pokud se jím dále nezabýváme, nejpozději 
po dvaceti vteřinách ho zase zapomeneme. Tento krátký časový úsek 
často stačí, abychom dokončili zahájenou aktivitu. Ultrakrátká paměť 
nám pomáhá například při čtení: Když si čteme další slovo, máme to 
předcházející stále ještě v paměti.
�� Krátkodobá paměť: Pokud se novým vjemem zabýváme intenzivněji, 
všechny nervové buňky, které se podílejí na jeho zpracování, přechodně 
vyloučí na synapsích mimořádné množství mediátoru. Tento proces 
může trvat i několik dní a vysvětluje, proč si dané vjemy pamatujeme 
delší dobu.
�� Dlouhodobá paměť: Pouze když náš mozek vyhodnotí určitý vjem jako 
velice důležitý (například proto, že v nás vyvolává intenzivní pocity), uloží 
ho do dlouhodobé paměti. V takovém případě mezi sebou nervové buň‑
ky, které se podílejí na zpracování, utvářejí nová propojení. Ta mohou 
existovat týdny, měsíce, roky nebo celý život – podle toho, jak dlouho 
a jak často nové vědomosti či způsoby chování uplatňujeme.

I takto vštípené informace můžeme zapomenout, jestliže je pravidelně 
nevyužíváme. Rychle si je však zase osvěžíme, protože nevyužívaná spojení 
mezi buňkami nezanikají – jen zakrňují.

L  Příklad 

Jestliže jste delší dobu nelyžovali, budete nejspíš potřebovat pár pokusů, než 
zase zvládnete všechny pohyby bez rozmýšlení. Nezačínáte však už od nuly.

Učení – co si ukládáme do dlouhodobé paměti?

Naše paměť funguje jako filtr. Každou vteřinou zachycujeme nespočet 
podnětů. Aby se náš mozek nezahltil a byl schopen pracovat, od samého 
začátku informace třídí. Na základě předchozích zkušeností bleskově roz‑
hoduje, co pro nás má význam, a co ne. Během života se náš mozek učí, 
z jakého typu informací získáváme největší užitek. Těm potom věnujeme 
více pozornosti než ostatním.
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U
čení podle individuálních dispozic

1
!  Informace je pro nás důležitá tehdy, když nám pomáhá naplňovat 

naše potřeby a dosahovat našich cílů.

Zatímco do naší ultrakrátké paměti se dostávají všechny informace, do 
krátkodobé paměti pronikají jen ty důležité z nich. Odtamtud pak nejpod‑
statnější informace putují do dlouhodobé paměti.

L  Příklad 

Jistého mladíka velice trápí dědičné vypadávání vlasů. Usilovně pátrá po něja
kém prostředku, který by mu pomohl. Najednou se ocitne před plakátem pro
pagujícím právě nový lék proti vypadávání vlasů. Protože mu tento přípravek 
může přinést velký užitek, jeho název určitě hned tak nezapomene.

  Přehled 

Za jakých okolností si informace ukládáme do dlouhodobé paměti? 
Jestliže:

�� jsou pro nás mimořádně důležité, protože umožňují naplnění našich potřeb 
či dosažení cílů;

�� snadno nacházíme souvislost mezi nimi a našimi vědomostmi z dřívějška;

�� se pojí s určitými emocemi;

�� je můžeme uplatňovat v praxi;

�� se pojí s obrazy;

�� se k nim vážou určité asociace;

�� je dokážeme zjednodušit.

1.3 Nejdůležitější principy učení

V této knize se seznámíte s účinnými technikami učení a tréninku paměti, 
díky nimž si budete moci rychleji osvojovat nové vědomosti a dovednosti 
a dlouhodobě si je udržíte v paměti. Na následujících stránkách se dozvíte, 
z jakých principů tyto techniky vycházejí.
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Techniky učení

Vědomí, že nám informace budou k užitku

Pokud se začínáme učit něco nového, ať už jde o znalosti, nebo o dovednosti, 
náš mozek ještě není vycvičený, aby přednostně zachycoval a zpracovával 
nezbytné informace. Na počátku nám pomáhá čirá zvědavost, díky níž na 
nové informace zaměřujeme pozornost. Aby se nám poznatky vryly do pa‑
měti, musíme co nejdříve přesvědčit mozek o jejich významu.

L  Příklady 

Znalosti matematiky: Pokud chce žák v budoucnu pracovat v bance, nejspíš si 
dobře uvědomuje, jak je užitečné umět počítat úroky.
Studium cizích jazyků: Studentovi, který se chystá na výměnný pobyt do za
hraničí, je jasné, že se mu v cizí zemi povede daleko lépe, když bude dobře 
ovládat tamní jazyk.
Práce s počítačovým softwarem: Lidem, kteří se v rámci svého zaměstnání musí 
učit pracovat s novým počítačovým programem, bude úkol připadat snazší, 
pokud si uvědomí, že jim software později ušetří mnoho práce.
Znalost prezentačních technik: Člověk, který chce ostatní přesvědčit svým pro
jevem, si rychle osvojí nové rétorické techniky, jestliže si uvědomí, nakolik 
ovlivňují jeho působení.
Odborné výrazy: Studenti medicíny si musejí zapamatovat mnoho termínů. 
Pokud si uvědomí, jak důležité tyto výrazy jsou, aby mohli o onemocněních 
a jejich ošetření komunikovat s kolegy, bude pro ně učení snazší.

!  Princip 1: Kdo si uvědomuje, k čemu mu nové znalosti a schopnosti 
poslouží, učí se rychleji, účinněji a má větší motivaci. Více o uplat‑

nění tohoto principu v praxi najdete v kapitole „Vytyčte si cíle“ na s. 35.

Propojení informací s dosavadními znalostmi

Jak už víte, nervové buňky trvale ukládají nové informace tím, že se pro‑
pojují s jinými nervovými buňkami. Čím více propojení takto vzniká, tím 
lépe si nové vědomosti a dovednosti pamatujeme. Proto se učíme lépe, 
můžeme‑li nové poznatky navázat na to, co už víme. Své dosavadní znalosti 
máme v mozku uložené díky nespočetným propojením mezi neurony. Na 
ně se mohou rychle navázat i neurony, které zpracovávají nové informace.
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U
čení podle individuálních dispozic

1
Trenér technik učení Christian Grüning k tomu uvádí názorný příklad:

L  Příklad 

Propojení, jejichž prostřednictvím neurony ukládají znalosti a dovednosti, při
pomínají pavoučí síť. Jestliže toho o určitém tématu už hodně víte (například 
proto, že se jedná o váš koníček), pavučina je v daném místě velice hustá. Nebude 
vám připadat nijak obtížné na existující vlákna připojit nějaké nové.

Pokud se při učení zabýváte nějakým úplně novým tématem, měli byste 
se nejprve důkladně věnovat základům. Díky tomu si utvoříte rámcovou síť 
„informačních vláken“, na kterou budete moci napojovat další poznatky.

!  Princip 2: Kdo může nové poznatky propojit se znalostmi z dřívějška, 
učí se snáze a rychleji. Na tomto principu se zakládá řada technik 

učení a tréninku paměti (viz kapitola „Jak si nové poznatky vštípit do pa‑
měti“ na s. 79).

Propojení s emocemi

Schopnost učení mozku se zvyšuje prostřednictvím pocitů. Pozitivní i ne‑
gativní emoce totiž na mozek působí jako turbopohon. Náš mozek si proto 
velmi rychle zapamatuje, jaké chování je úspěšné a pomáhá nám naplnit 
naše osobní cíle (například získat si uznání), a tudíž vede k pocitům štěstí, 
a jaké chování pro nás má negativní důsledky (například kritiku), a tak vy‑
volává pocity stresu.

L  Příklady 

Pozitivní pocity: Dítě se ve škole naučilo názvy různých druhů ptáků. Teď jde 
s rodinou na procházku do lesa. Když vidí nějakého ptáka, dokáže z paměti 
říct, jak se jmenuje. Rodiče ho za to chválí. Dítě má radost a v budoucnu si 
zapamatuje další jména zvířat.
Negativní pocity: Malé dítě se omylem dotkne horké plotýnky a popálí si při 
tom prsty. Tento nepříjemný pocit vede k tomu, že dítě na rozpálený sporák 
příště sahat nebude.
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Pozitivní pocity při učení vedou k tomu, že si nové poznatky a doved‑
nosti rádi vybavujeme a rádi je používáme. Příčiny těchto pocitů mohou být 
různé – například kladně hodnotíme samotnou náplň učiva nebo prostředí, 
kde se učíme, doufáme v odměnu nebo se třeba učíme od někoho, s kým 
si spojujeme pozitivní emoce. Prostřednictvím některých technik učení si 
můžeme k učení sami navodit kladný vztah například tím, že si informace 
nebo proces učení přizpůsobíme tak, aby v nás vyvolávaly příjemné pocity 
(více o tom viz kapitola „Jak si nové poznatky vštípit do paměti“ na s. 79).

!  Princip 3: Pozitivní pocity při učení vedou k tomu, že si znalosti osvo‑
jíme lépe a důkladněji.

Dodejme, že k navození pocitu štěstí napomáhá také humor. Proto si 
v paměti lépe udržíme informace, k nimž nás napadne nějaká zábavná his‑
torka nebo představa. Tento princip objasňuje, proč si tolik dětí pamatuje 
Alberta Einsteina, na rozdíl od jiných nositelů Nobelovy ceny. Líbí se jim 
legrační obrázek, kde Einstein na novináře vyplazuje jazyk.

Praktické využití poznatků

Nejrychleji a nejtrvaleji se náš mozek učí praktickou činností. Díky tomu 
třeba dokážou už malé děti rychle a bezpečně chodit. Nejprve se pohybují 
na všech čtyřech, potom se narovnají a brzy běhají bez cizí pomoci. To vše se 
učí metodou pokusu a omylu. Výhoda je, že mozek si nezafixuje každý neú‑
spěšný pokus (například „včera jsem zase narazil do nohy od židle a upadl“), 
pamatuje si spíše úspěšné pohyby (například „nohu od židle jsem oběhl“). 
Dítě si tedy ukládá do paměti postupy, které se mu osvědčují, a propojuje 
je mezi sebou. Díky tomu dělá v učení rychlé pokroky.

Také v dospělosti využíváme tento princip učení: Vždy, když se nám něco 
poprvé podaří, náš mozek vylučuje hormony štěstí. Ty povzbuzují nervové 
buňky, aby se mezi sebou rychle propojovaly. Čím více propojení vznikne, 
tím lépe si dané informace osvojíme a tím spíše je budeme moci znovu 
uplatnit. Praktická činnost má ještě jednu podstatnou výhodu: z pasivních 
znalostí se díky ní stávají znalosti aktivní. Během činnosti totiž vznikají nová 
propojení mezi neurony, které zpracovávají a ukládají získané poznatky, 
a těmi, jež nám umožňují proměnit je v čin.

Praktické dovednosti se nejlépe naučíte praxí. Četba kuchařek, příru‑
ček na téma řízení auta nebo knih o řečnictví je užitečná. Své schopnosti 
však zdokonalí jen ten, kdo skutečně často vaří, řídí auto nebo přednáší. 

-
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Emoční inteligence
Jak ji rozvíjet a využívat
Marc A. Pletzer

Chtěli byste umět lépe „číst“ druhé lidi? Výborně 
vycházet s kolegy, partnerem, přáteli i dětmi? 
S jistotou zvládat konfl ikty v práci i osobním životě? 
Tato knížka vám pomůže rozvinout emoční a po-
zorovací schopnosti. Dozvíte se, jak si uvědomovat 
sebe sama, jak zacházet se strachem, ale také jak 
navazovat kontakty a lépe komunikovat s ostatními. 
Odhalíte své silné a slabé stránky. Konkrétní cvičení 
a příklady vám pomůžou, abyste se snáze vypořádali 
s vlastními pocity i s projevy emocí ostatních 
a uměli o nich komunikovat. Natrénujte si schop-
nosti, které jsou nezbytné pro profesní úspěch a 
naplněný osobní život. 

Jak získat psychickou odolnost
Strategie vítězů, které změní 
váš pracovní výkon
Graham Jones, Adrian Moorhouse

Jedinečná kniha, která aplikuje elitní sportovní 
psychologii do pracovního i soukromého života, 
je určena všem, kteří chtějí i ve stresu a pod tlakem 
podávat trvale vysoký výkon. Podstatou je získání 
psychické odolnosti, díky které člověk dokáže tlak 
aktivně využívat ke svému prospěchu. Naučíte se, 
jak tlak zužitkovat, a ne ho pouze zvládat, jak si 
udržovat sebedůvěru i ve chvílích, kdy je vystavena 
zkouškám, jak dosáhnout takové úrovně a typu mo-
tivace, která pracuje pro vás, a ne proti vám, a jak se 
dokázat soustředit na důležité věci, i když je mnoho 
těch, které vás mohou rozptylovat. 

Publikace z nakladatelství Grada Publishing si můžete zakoupit 
u svého knihkupce nebo objednat v Zákaznickém servisu nakladatelství:
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U Průhonu 22, 170 00 Praha 7
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Proč jsou úspěšní lidé úspěšní
Rainer Zitelmann

Proč jsou někteří lidé mnohem úspěšnější než ostat-
ní? Co dělali zakladatelé fi rem jako Apple, Face-
book či Ikea jinak? Díky čemu pohádkově zbohatli 
Warren Buffet, Jack Welch nebo George Soros? 
Co stojí za úspěchem neuvěřitelné kariéry Borise 
Beckera, Garri Kasparova či Madonny? Jak můžete 
sami dosáhnout vyšších cílů, než o jakých jste si kdy 
troufl i snít? Všechny úspěšné lidi spojují zcela kon-
krétní způsoby myšlení a životní postoje. Tajemství 
jejich úspěchu vám odhalí tato kniha. Dozvíte se, jak 
úspěšní lidé dokážou proměnit nejtěžší porážky 
v neuvěřitelná vítězství.

Jak dělat, co vás baví, 
a dostat za to zaplaceno
John Williams

Trčíte v práci, která vás k smrti nudí? Dřete se ve 
vlastní fi rmě, která se nikdy pořádně nerozjela? 
Nedokážete se rozhodnout, co vlastně chcete dělat? 
Je čas na změnu! Tato knížka vám ukáže, jak vydělá-
vat na tom, co děláte rádi. Poznáte, jak si vybudovat 
práci plnou svobody i zábavy. Na mnoha příbězích 
lidí, kteří si ze svých vášní udělali výnosná živobytí, 
objevíte 10 tajemství, jak změnit svůj pracovní život. 
Ať už chcete začít podnikat, najít ideální práci, 
napsat knihu či změnit svět, tato knížka je určena 
právě vám! Nastartuje vaše myšlení tím správným 
směrem.

Publikace z nakladatelství Grada Publishing si můžete zakoupit 
u svého knihkupce nebo objednat v Zákaznickém servisu nakladatelství:

ČR – Grada Publishing, a.s.
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Jak se snadněji učit a více si pamatovat
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V knize TECHNIKY UČENÍ – Jak se snadněji učit a více si pamatovat se 
dozvíte:

• co to znamená „učit se“ a jak funguje váš mozek,

• jaké jsou nejdůležitější principy učení a jak si vybrat ty nejlepší pro vás,

• jak je to s vytyčováním cílů a odměnami,

• jak si naplánovat učení a sestavit harmonogram,

• co způsobuje stres při učení a jak mu předcházet,

• jak pracovat s poznámkami, myšlenkovými mapami, výukovými plakáty apod.,

• jaké existují paměťové techniky a jak s nimi pracovat.

Publikace je určena všem, kteří se chtějí snadněji a lépe učit a více si 
zapamatovat. Díky testu v knize zjistíte, jaký jste studijní typ a jaké metody 
učení jsou pro vás nejvhodnější. Dozvíte se, jak se správně motivovat, jak 
při učení ideálně postupovat a jak si vytvořit optimální studijní podmínky. 
Seznámíte se s osvědčenými technikami, jak se zorientovat v nových 
informacích a jak je strukturovat, s metodami rychlého čtení, myšlenkovými 
mapami a mnoha dalšími. Nakonec objevíte metody, díky kterým 
si nové poznatky vštípíte do paměti – od klasických paměťových technik 
přes číselné řady až po učení ve skupině nebo videofeedback. S touto 
knížkou se pro vás učení nových věcí stane potěšením.
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