Bud'te
pozitivni

Nehovorte: ja
si to
nezapamdtam,
to nie je pre
mna, ale
radse si
povedzte: nie
som o nic
horsi ako ini,
dokdzem tol

Bud'te zvedavi
Cim viac
vedomosti
mdte, tym je
d'alsie
zapamdtdvanie
ahsie
arychlejsie.
Informdcie
vzdjomne
nad vdzuj g,
nové doplraju
stare.

Vsetko so vsetkym sdvisi
Pytajte sa, co vdm vzniknutd situdcia pripomina, kde ste
sa stretli s podobnym clovekom. Podobné otdzky vam
mdZu pomdct' pri spominani, ale aj pri zapamdtdvani si
novych informadcii.

Vyberajte si
MNezat'aZujte si
mysel a pamdt’

priemernymi,
deprimujdcimi

a zbytof nymi

my3lienkami
a informdciami.

Myslite kriticky
a posudzujte,
€o skutocne
stoji za to
zapamdtat’ si.

Niekol'ko tipov na kazdy
den, ako si udrziavat’
dobrd pamat’.

Pouzite fantaziu

pamdti.

Nezabudnite na odpocinok
Uvol'nenie, odpocinok a dostatocny spanok
umoznujd, aby si mozog oddychol, prebidzal sa
sviezi a mysel sa naplnila energiou.

Emécie
pemdhaju
Cim viac je
informdcia
spojend so

silnou emdciou,

ci uz
pozitivnou,
alebo
negativnou,
tym lepsie sa
vtisne na dlhsi
cas do bamdti.

Naucte sa lepsie vyuZivat' vlastnd fantdziu a vytvdrajte si
mentdine obrazy. V takejto forme sa véetky informdcie
ako jedinecné a neopakovatelné lepsie uloZia do vase]

Pozor na
stres
Uzkost',
strach
a depresie
prispieva ju
k porucham
pamdti.
Zhorsuju
schopnost'
koncentracie,
zameriavaju
vasu
pozornost'
a vsetku
energiu na
mnozstvo
zbytocnych

detailov.

Poméha aj pehyb
Fyzickd a intelektudlna aktivita
zvysuju prietok krvi v mozgovych

cievach, a tym sa vytvdraju optimdlne

podmienky na cinnost' pamdti.




