Efektivni studijni metody
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Co nas Eeké?@ S SnE

Mozek - povaha

Mozek - hmota
Psychika
Mozkové viny

Autosugesce pri ucenf
Proti strachu u zkousky

Prace v hladiné Alfah

Alfa stav

Asociace
Myslenkové mapy
Pamétové techniky —{Techniky pro praci s info

Rychlocteni
Skecnouting

Ing. Mgr. Radka Loja



Pravidla

Prestavky
17:45 — 18:00
18:45 - 19:00

/Zpétna vazba
Telefony
Oslovovani

Ing. Mgr. Radka Loja
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Prosim, predstavte se...
Jméno

Jednu vétu - neobvyklou

Ing. Mgr. Radka Loja
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1. Mozek

Jakou ma mozek povahu?
* Egoista

* Prolhanec

* Pozitkar
 Lenoch

* Konzervativec
 Kontrolor

* Jako dite

e Zvédavec

* Snilek

Ing. Mgr. Radka Loja
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Zakladni komponenty

Plazi mozek

Savci mozek

Lidsky mozek

mozkovy kmen + mozecek
bojuj, utec

autopilot

limbicky systém
emoce, vzpominky, zvyky

rozhodovani

neokortex
jazyk, abstrakce, mysleni,
predstavy, vedomi
zdivodnovani, racionalizace

The Triune Brainin Evolution, Paul MacLean, 1960

obrazek dostupny z www.slideshare.net/MovewithMe/movement-mindfulness-103

Ing. Mgr. Radka Loja
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Prava a leva hemisfera

Leva hemisféra Prava hemisféera

analytické mysleni - holisticke mysleni

logika tvorivost
sazyk intuice
umeni
véda
hudba
fakta :
mus
data L\ G
3 - ' emoce
Cisla
vtip
vule :
fantazie
miry, vahy chuté, viné
matematika

Ing. Mgr. Radka Loja
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Model psychiky

C. G. Jung

vedomi a nevedomi

nevedomi

Ing. Mgr. Radka Loja
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Mozkoveé viny

Gama (40-100 Hz) — povznasejici dusevni stavy
Beta — tFi pasma (13-40 Hz)

— stres, napéti, neklid (22-40 Hz)

— bdély stav, racionalni mysleni (16-22 Hz)

— uvolnéna, zaujata pozornost (13-15 Hz)

Mozkové viny Alfa (7-13 Hz) — psychické uvolnéni, relaxace,
meditace, pristup do podvédomi, kreativita

Mozkové viny Theta (4-7 Hz) — stav hlubokeé relaxace,
meditace nebo spanku, fyzické uvolnéni

Mozkové viny Delta (1-4 Hz) — hluboky spanek, bezvedomi,
koma, celkova anestézie, fyzické uvolnéni

Ing. Mgr. Radka Loja
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Vstup do hladiny alfa

Zklidnit a zrelaxovat télo a
mysl (fyzicka a psychicka
relaxace)

Odpocitavat od 10do 1 a
predstavovat si Cisla

Ing. Mgr. Radka Loja
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Co v Alfé muzete délat?

relaxovat, meditovat

na neco pfrijit

programovat mozek, autosugesce,
mentalni techniky

Logika vas dostane z bodu A do bodu B.

Predstavivost véas dostane kamkolvek.
>
Allest Ensten eduworldsk

Ing. Mgr. Radka Loja
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Pojdme si alfu vyzkouset
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2. Techniky efektivniho uceni a
prace s informacemi

ctu, ¢ 10% - Cetli

SWEIM 4 0% - slyseli
slova
vidim * 30% - vidéli

divam se na film

, ® 40% - slyseli a vidéli
nebo vystoupeni

ucastnim se diskuze,

° O _ ¢ i
poslouchdm a odpoviddm 70% - rekdi

délam prezentaci, délam

, " e 90% - rekli a udélali
redlnou véc

Ing. Mgr. Radka Loja
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Tipy k uceni

ProC? Prehled. Priority. Plan.
Zredukujte hluky na pozadi
Ucte se s Mozartem
Vypnéte , opticky hluk”
Pripravte si mozek

Pevna doba uceni

Prestavky a soustredéni, radeéji kratce a intenzivné nez
dlouze a otupéle

8. Shrnuti hlavnich bodti — myslenkova mapa
9. Cteni na dobrou noc
10.Ranni nastup
11.0Opakovani

UK o b e Bt b

Ing. Mgr. Radka Loja



Asociace & MINDTRIX

* generuji napady
* pamét

Ing. Mgr. Radka Loja
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Jak si pamatujeme?

Efekt prvniho dojmu
Efekt novosti
Co uz zname - struktura

Mimoradné - silné plsobeni na smysly

Osobni vyznam
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Pamétové techniky

LOGIKA [ VIZUALIZACE ]
[ J l [ EMOCE ]
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Techniky

Pamétové cesty - Loci
Pamétové hacky
Technika Ciselna

Master systém

Jak na jména

www.trenujpamet.cz
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PAMETOVA CESTA — AUTO

1. svétlo

2. motor

3. stérac

4. predni sklo
5. anténa

6. wyfuk

7. kolo

8. klika

9. zrcatko
10. znacka

b SKOLA PAMETI

Ing. Mgr. Radka Loja
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Myslenkové mapy

Vedlejsi vatev

Ing. Mgr. Radka Loja
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3. Prace v hladine Alfa

Autosugesce vhodné pri uceni

Ing. Mgr. Radka Loja
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Strach pred zkouskou?

e Autosugesce proti strachu u zkousky

e Kotveni
e Jak nam muze nas postoj pomoci k Uspéchu?
v' Amy Cuddy — TED talks

v’ http://mindtrix.cz/portfolio/jak-nam-muze-nas-
postoj-pomoci-k-uspechu/
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Prakticke tipy

Rychlocteni — www.rozectise.cz
Pamétové techniky — www.trenujpamet.cz

Skecnouting — jak se naucit rychle kreslit
https://www.seduo.cz/jak-si-pomoci-cmarani-
ulehcit-praci

Myslenkové mapy — Xmind ¥
Obrazky - https://thenounproject.com/ If?
Mnoho inspirace — www.mindtrix.cz



Dékuji za pozornost



