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© Mikrokurz:
Jak se ucit, pamatovat a nezapomenout

(neurovédné podloZeny privodce efektivnim uc¢enim)

Délka: 5 dni x 30 minut denné (nebo vlastnim tempem)
Kazdy den = jedno téma + kratké cviceni pro osvojeni
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&3 Co se déje v mozku, kdy? se u¢ime?
& Uvod

KdyZ se u¢ime néco nového — at uz slovicka v cizim jazyce, jizdu na kole nebo technicky pojem — v mozku
probiha aktivni pfestavba. Nejde jen o ,,zapsani informace”, ale o fyzické zmény v tom, jak spolu neurony
komunikuji.

Co je to u€eni v mozku?

Mozek se u¢i pomoci neuroplasticity — schopnosti ménit spojeni mezi neurony na zékladé zkusenosti. Cim vic
danou informaci procvicujeme, tim silnéjsi a stabilné&jsi tato spojeni jsou.

Hlavni procesy:

Proces Vyznam
Synapticka plasticita Zesilovani (nebo oslabovani) spojeni mezi neurony
LTP (long-term potentiation) Dlouhodobé zvyseni sily synapse pfi opakované aktivaci
Synaptogeneze Tvorba novych spojeni mezi neurony
Dendriticky rast ZvétSovani neuronovych vétvi — vice vstupt a vystupl
Jaké latky pomahaji ucit se?
Mozek béhem uceni uvolfiuje neurotransmitery, které ovliviiuji pozornost, zapamatovani i emocni reakci.
Neurotransmiter Funkce pfi u€eni
Dopamin Motivace, odména, ,,aha“ momenty
Acetylcholin Pozornost, pfesnost uceni, jemné rozliSovani

Noradrenalin Aktivace, bdélost, naléhavost

& Pamét neni pasivni zapisnik
Uceni neni o ukladani, ale o budovani vztaht mezi informacemi. Nové znalosti se ukladaji do siti, které se
propojuji se starymi znalostmi — ¢im vic propojeni, tim lepsi vybaveni.

Priklad:
Naucis se pojem ,,synapse” = pokud ho spoji$ s obrazkem, zkusenosti, prirovnanim, zvysis Sanci, Ze si ho
vybavis i v budoucnu.

< Shrnuti
e Uceni je fyzicky proces — mozek se pretvafi.
e Cim Castédji se s informaci setka$ a aktivné ji pouZijes, tim silnéjsi bude jeji pamétova stopa.
e Vyuzivej co nejvic smysll a souvislosti — tim vytvori$ hustsi sit pro snadné vybavovani.

Ukol pro dnesek
1. Zapis si jednu konkrétni véc, kterou se chce$ naucit béhem tohoto tydne.
o Napis si, pro€ se ji chces naucit (motivace posiluje neuroplasticitu).
2. Nakresli si jednoduché schéma, co se v mozku déje, kdyz se ucis.
o (napf. ,novy neuron = spojeni = posileni pti opakovani®)
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-~ Spanek, sny a uceni
& Uvod

Mnoho lidi véri, Ze se u¢ime jen tehdy, kdyZ jsme vzhiru. Moderni neurovédy ale ukazuji, Ze nejvétsi prace
se €asto odehrava az v noci. BEhem spanku se mozek neprestava ucit — naopak: tfidi, posiluje a organizuje

informace, které jsme pfijali pfes den.

&3 Co déla mozek ve spanku?
Spanek ma nékolik fazi, ale pro uceni a pamét jsou kli¢ové dvé:

Faze spanku Co déla mozek? Pfinos pro uceni

NREM »Hloubkovy” spanek, zpomaleni mozkovych vin Ukladani faktickych informaci

REM Aktivni sny, rychlé pohyby oci Emocni zpracovani, kreativita

+ Co se d&je b&hem téchto fazi?

e Mozek prehrava nové naucené vzorce - uklada je do dlouhodobé paméti
e Dochazi ke konsolidaci — prepis z ,docasné” paméti (hipokampus) do ,trvalé” (mozkova kira)

e Dochazi k mazani nadbytecnych spojeni — zlistavaji jen dilezZité

A co sny?
Sny nejsou jen halucinace. V REM fazi mozek:

e Kombinuje staré i nové zaZitky - vznikaji nové souvislosti
e Emocné ,odstfihuje” zatéZové situace — vzpominky z(stavaji, emoce slabne
e Vytvafi simulace alternativnich realit — jakysi mentalni trénink

Q ,Mozek bEhem REM spanku reorganizuje vzpominky tak, aby byly uZite¢né — jako kdyz
Séfkuchar pripravuje nové menu z ingredienci, které jsi za den nasbiral.”
— Matthew Walker, Why We Sleep

< Shrnuti
e Bez spanku se naucené informace neuloZi — naucit se # zapamatovat si.
e REM spanek pomaha nejen co si pamatujes, ale jak se k tomu citis.
e Snéni je soucast uceni — zvysuje propojeni a kreativitu.

Ukol pro dnesek
1. Vecer: Vyber si 5 véci, které ses dnes naucil(a).
o Napis si je nebo si je zopakuj pred spanim.
2. Rano: Zapis si, co se ti zdalo —i par slov.
o Ma néco ze snu spojitost s tvym ucenim, myslenkami nebo zazitky?

* Bonus: Sleduj, kolik hodin spi$ a jak se citi$ pfi uceni. Za¢ni vnimat, jak spanek ovliviiuje tvaj vykon.
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&3 Jak si informace lépe zapamatovat
& Uvod

Védeét, jak se ucit, je Casto dulezitéjsi nez samotny obsah. Spousta lidi se u¢i neefektivné: jen si ¢tou
poznamky dokola, zvyraziuiji si text, a pak doufaji, ze si to zapamatuji. Ale tak to nefunguje. Pamét se
posiluje opakovanym vybavovanim, tvorenim souvislosti a tréninkem vybaveni, ne pasivnim opakovanim.

@) Jak tedy na to?

1. Retrieval practice (aktivni vybavovani)
e Nejucinnéjsi strategie uceni podle vyzkum.
e Misto opakovaného cteni si zkus vybavit latku z paméti.
e Pomahd odhalit, co skutecné vis, a co si jen myslis, Ze vis.

S Mozek neni knihovna — je to posilovna. Neposiluje se ¢tenim, ale vybavovdnim.

2. Spaced repetition (opakovani s odstupem)
e Informaci si zopakuj nékolikrat v delSich ¢asovych intervalech.
e Nejlépe 10 minut — 1 den -3 dny — 1 tyden — 1 mésic.
e Funguje i na slovicka, definice, fakta i dovednosti.
3. Asociace a obrazy
e Mozek silépe pamatuje to, co dava smysl nebo je zajimavé.
e Pouiivej:
o pribéhy — premén fakta na déj
o vizualizace — predstavuj si pojmy jako konkrétni obrazy
o pfirovnani — propojuj s nécim, co uz znas

@) Priklad z praxe
Mas si zapamatovat pojem myelinovd pochva?
e [ 3patné:, Cetlajsem, e je to izolaéni vrstva kolem axonu.“
e (© Lépe: ,Predstavim si elektricky kabel a myelin jako gumu kolem néj. Chrani a zrychluje pfenos

signalu.”
< Shrnuti
Technika Pro¢ funguje

Aktivni vybavovani Posiluje pamétovou stopu

Opakovani s odstupem Pomdaha dlouhodobému ulozeni
Vizualni predstavy Zapamatovatelné, propojené s emocemi
Pribéhy a pfirovnani  Vytvareji smysluplné kontexty

Ukol pro dnesek
1. Vyber si 10 pojmu nebo faktl, které se chces naudit.
2. K nim vytvor:
o PFibéh nebo pfirovnani
o Vizualni obraz (mGzZes i nakreslit)
3. Zapi$sije dnes.
Zitra si je zkus vybavit bez ndpovédy — idealné rano nebo odpoledne.

* Bonus: Vysvétli alespon jeden pojem nékomu jinému (nebo sdm sobé nahlas). Uceni vykladem (tzv.
Feynmanova technika) je jeden z nejsilnéjsich zplsobl upevnéni paméti.

4
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©® Hypnéza, autosugesce a vnitini postoj k uéeni
@ Uvod

Nékdy si informace nepamatujeme ne proto, Zze bychom byli ,hloupi“ nebo lini, ale protoze si nevéfime, jsme

ve stresu nebo mame vnit¥ni blok.
Mozek totiz neuklada jen fakta, ale i to, jak se pfi u€eni citime. A pravé zde nastupuje autosugesce a
hypnédza — néstroje, které ovliviiuji nase vnitfni nastaveni a postoje k uceni.

@& Co je hypndza a autosugesce?
e Hypnodza = zménény stav védomi s hlubokym soustfedénim a zvySenou vnimavosti k sugescim.
e Autosugesce = védomé opakovani pozitivnich vyrokd, které postupné méni vnitini presvédceni.

Oboji ovliviiuje to, jak sami sebe vnimame — a tim i nas vykon pfi uceni.

vv v v

Q Pokud si myslis, Ze se to nenaucis, mozek ti vyhovi. Pokud Véris, Ze to zviddnes, mozek ti
pomiZe.
— neuropsychologicka zasada

Co muze sugesce ovlivnit?

Oblast Vliv autosugesce a hypnozy
Motivace a vytrvalost ZvysSeni touhy ucit se
Sebevédomi pfi vybavovani Snizeni stresu a nervozity

Odstranéni ,,vnitfniho sabotéra“ Zména presvédceni: ,nejde mi to”“ - ,zvladnu to”

Otevienost novym informacim ZvySena pozornost a pfipravenost pfijimat

<+ Jak to souvisi s paméti?

vvvvvv

e v uvolnéném stavu (alfa nebo theta mozkové viny — podobné snéni)
e pozitivné naladéni
e vnimavi k obraziim a pfedstavam

Proto jsou autosugesce a relaxace uc¢inné zejména pred ucenim nebo pred spanim.

+ Praktickd sugesce (muZe$ si ji pfecist nebo nahrat a poslouchat):
,Uceni mé bavi. M(ij mozek si informace prirozené pamatuje. Citim klid, soustfedéni a jistotu. Kazdy den se

zlepsuji.”

Ukol pro dnesek
1. Rano nebo vecer si alespon 3x fekni pozitivni vyrok o sobé a svém uceni.
Napf. ,Jsem chytry/d. Pamatuji si to, co potrebuji. U¢im se efektivné.”
2. Pred ucenim si na chvili zavti oci, zpomal dech a fekni si:
, Ted'se soustredim. Tohle je pro mé dulezité.”
3. Sleduj, jak se pfi u€eni citiS. Méni se néco? Jde to Iépe?

* Bonus: Pokud mas ¢as a klid, zkus si nahrat svou vlastni relaxa¢ni sugesci — a pfehrat si ji pfed spanim

nebo pfi uceni.
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© Opakovani a tvorba vlastni uebni strategie
@ Uvod

Ted uz vis, jak mozek funguje pfi uceni, proc je dulezity spanek, jak si lépe zapamatovat informace a jak na to
pUsobi tvé vnitini nastaveni.

Dnes je ¢as dat to vSechno dohromady a vytvofit si vlastni strategii, kterd ti bude fungovat dlouhodobé — ne
jen jeden tyden.

& Jak se uéi pravé tvdj mozek?
Kazdy z nds ma jiny styl uceni. Nékdo se uci nejlépe:
e vizualné (obrazky, schémata, barvy)
e sluchové (poslouchani, mluveni nahlas)
e pohybem (pfi chlzi, gestikulaci)
o prakticky (pfi délani, kresleni, aplikaci)

Zjisti, ktery styl uéeni ti nejvic sedi, a nepfizplsobuj se ucivu — pFizplsob si uéivo sobé.

SlozZ si vlastni strategii

PouZzij nasledujici kostru — mazes si ji vytisknout nebo prepsat do poznamek.

Moje ulebni strategie
Otazka Moje odpovéd

Co se chci naucit? (konkrétné, méritelné)

Proc€ se to u¢im? (vnit‘ni motivace — ne kviili testu, ale kvuli sobé)

Jak se budu uéit? (napr. aktivni vybavovdni, schémata, vysvétlovani nahlas)
Kdy se budu ucit? (napldnuj si ucebni bloky i s prestavkami)

Jak si to ovéfim? (napr. se otestuji, vysvétlim to jinému, pouZiji v praxi)

Jak to upevnim? (spdnek, opakovdni, sugesce)

Opakovani neni selhani, ale kli¢
e Informace se neuchova ,napordad” — musis ji osvézit, jinak se ztraci.
e PouZivej asované opakovani:
o 1.den - prvni kontakt
2. den — aktivni vybaveni
4. den — aplikace nebo test
1. tyden — prehled, nové propojeni
1. mésic — upevnéni

O O O O

Vsechny tyto cykly mizes fidit aplikaci (napf. Anki) nebo si vést jednoduchy zapisnik.

Ukol pro dnesek
1. Vypln si svou osobni strategii podle tabulky vySe. Zamér se na jednu konkrétni oblast (napf. cizi
jazyk, odborné téma, dovednost).
2. Naplanuj si na pfisti tyden 3 opakovaci bloky — klidné kratké, ale promyslené.
3. Zamysli se: Co ti v u¢eni pomohlo nejvic? Co chces zachovat? Co bys pristé udélal(a) jinak?

*» Bonus: Sdilej svou zkusenost s nékym dalSim — mluvit o tom, jak se u€ime, posiluje nasi vnitini motivaci a
pomaha to i ostatnim.
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< UcCeni pro neurodivergentni mozek
@ Uvod

Neurodivergence neni porucha, ale jiny zplGsob vnimani, mysleni a zpracovani informaci. Pokud u tebe
(nebo u tvého studenta) dochazi k rychlému rozptyleni, zahlceni, netradié¢nimu uvazovani nebo naopak k
extrémnimu zaostreni (hyperfokus), je to vyzva — ale i obrovsky potencial, pokud se dobfe uchopi.

& Co poméaha neurodivergentnimu mozku?

Potieba Osvédcené strategie
Stimulace (ADHD, hypoaktivita) Kratké bloky, rytmus, pohyb, zZvykani, podkres hudby

Piehlednost Barvy, vizudlni znacky, ikonky, schémata

Moznost volby Uceni ve vlastnim tempu, volba tématu nebo formy

Bez zahlceni Minimalni ruseni, klidny prostor, pfestavky

Pevna struktura (autismus) Jasny plan, kontrola nad za¢atkem a koncem, predvidatelnost
) Tipy navic

e Uc se v blokovych cyklech 5-20 minut s pfestavkou.

e Necekej dokonalost — pracuj s tim, co je dnes mozné, ne s tim, co by ,mélo byt”.

¢ VyuZivej mentalni mapy, kresleni, fyzické pomacky.

e Vytvor si ,startovaci ritudl” — treba vzdy zapalit svicku, nasadit sluchatka, pohladit psa, pustit
oblibeny playlist.

Ukol
Zamysli se:

1. Kdy se mi ucilo dobfe? Co tomu predchazelo?
2. Co mé rusi nebo paralyzuje — a jak bych to mohl(a) zménit?

Napis si 3 drobnosti, které mizes upravit, aby ti uceni sedélo vic.
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). Jak se ucCit ve stresu, zmatku nebo krizi
@ Uvod

Nékdy se prosté nedafi. Hlava jede na 1000 otacek, jsme unaveni, pod tlakem, roztékani. Pravé v takovych
chvilich mozek sniZuje kapacitu na uéeni a pamét, protoZe prioritu dostava preZiti. Ale i ve stresu se dd udit —
jen jinak.

Co déla stres s mozkem?
e Zvysuje kortizol, ktery blokuje hipokampus (pamét) a prefrontélni kiiru (soustfedéni).
e Z0%i se mysleni na ,,ted a hned” — mizi nadhled.
e Mozek se chova, jako bychom byli v ohroZeni (boj—uUték—zamrznuti).

‘s Co pomaha?

Problém Strategie

Hlava plnd chaosu Zastav se — napis si 3 nejdUlezitéjsi véci

Unava, pretizeni Kratké uéeni po malych dévkach, odpocinek

Emocionalni zmatek Relaxace, dechova cviceni, klidny ritual

Tlak na vykon Pfipomen si ,pro€ se u¢im“— ne pro zndmku, ale pro sebe

Mini technika: ,Uzemnéni pred ucenim”

Posad' se, zavti oCi.

Dychej pomalu — 4 vtefiny nadech, 6 vtefin vydech.

Vnimej: 5 véci co vidi$, 4 co slysis, 3 co citis$, 2 co se dotykas, 1 chut.

Az se zklidnis, fekni si:

1 kdyZ nemam idedIni podminky, dnes udélam, co zviddnu. A to staci.”

Ukol

Dnes si nastav u¢eni na minimum — ale s védomym klidem.
Napfr. ,Prectu si 1 stranku, pak si dam ¢aj. To je Uspéch.”

PWNR

* Bonus: Po kazdé lekci si udélej ¢aru do deniku nebo zaznam —i drobné krticky se pocitaji.

© Z4avér kurzu

Gratuluji! Dokoncil(a) jsi mikrokurz, ktery spojil poznatky z neurovédy, psychologie a osobni zkusenosti do

praktického systému uceni.
Pamatuj: tvij mozek je tvarny. Neni dllezité, kde jsi ted, ale kam chces smérovat — a jak se k tomu kazdy den

priblizujes.

< Shrnuti bonust
Neurodivergence ani stres nejsou prekazky — jsou to jiné cesty mozkem. Neuc se navzdory sobg, ale ve
spoluprici se sebou.
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