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Trénink paméti.

Jak na myslenkové mapy

Posledni dobou se pojem myslenkové (nékdy zvané mentdlni nebo pamét'ové) mapy dostdva
stdle vice do povédomi vefejnosti. MozZnd i vy jste se s timto terminem na riiznych semindiich
nebo v odborné literatuie setkali. Nenechte se mylit, neni to posledni médni vystielek
lektorii zabyvajicich se rozvojem osobnosti. Kofeny my§lenkovych map sahaji aZ do antiky,
piesnéji k Aristotelovi. Porfyrios z Tyru jiZ pied vice nezZ 2 000 lety graficky usporadal
Aristotelovy kategorie do ,,stromu. Principy my§lenkovych map pouZivali géniové jako
Leonardo da Vinci, Thomas Alva Edison nebo Albert Einstein. Za pritkopnika a propagidtora
novodobych myslenkovych map je povaZovdn anglicky psycholog a spisovatel Tony Buzan..

V tomto prispévku se dozvit

— co je myslenkovd mapa,

— jaké md zdkladni prvky a strukturu,

— postup tvorby myslenkové mapy,

— kde muiZete tento ndstroj pouZit v praxi.

Mij vztah k pamét'ovym mag
mnoho let a nebyl vZdy pou:

Pamétové metody jsou mym koni¢kem téméf dvacet let.
KdyZ jsem se jim rozhodla vénovat profesiondlné, stile mi
chybél stfipek k tomu, abych pomohla studentiim skute&né
komplexné zvladnout ugivo. Pamétové metody jsou totiZ
uréeny k zapamatovani velkého mnoZstvi informaci. Jedno-
duse feceno. Dejte mi seznam pojmi a jd vds nauéim, jak
si je rychle zapamatovat. Jak si ale predem vybrat informa-
ce, které si zapamatovat potfebuji? Pfi diskusi na toto téma
mi jeden kolega doporudil pamétové mapy. JenomZe vytvar-
nym naddnim neopl§vim a malovat obrézky mi pfislo jaksi
infantilni, tak jsem mapy opustila. ProtoZe jsem ale jiné
feseni pofdd nenachdzela, rozhodla jsem se po delsi odmlce
prece jen se k mapdm vratit. TEméF proti své viili jsem na jed-
nom kurzu vytvofila mapu se zadanym tématem ,Ja".
Dostavil se typicky Aha efekt. Mapa piekvapivé odhalila
nékolik podstatnych véci z mého Zivota. Béhem pil hodiny
jsem diky ni prehodnotila vlastni priority. Podobné na tom
byli i ostatni G€astnici kurzu. Od té chvile mé mapy piimo
pohltily a ja se propadla do daliho extrému. Na svych
kurzech jsem je propagovala aZ pfili§. TakZe pfiSla dalsi
revize (jak jinak neZ pomoci dal$i my$lenkové mapy), kdy
jsem si uvédomila, Ze mapy nejsou vie zachranujici, lidé
mohou existovat i bez jejich znalosti, ale jsou skvélou po-
mickou nejen pfi studiu. Proto respektujte ty, ktefi kouzlu
map hned nepodlehnou. Tfeba se k nim vrati po letech.
Podle mého ndzoru by mél mit kazdy Zik moZnost se s nimi
sezndmit a pak je pouZivat dle svého uvaZzeni.

Co je mySlenkova mapa?

Myslenkovd mapa je graficky zdznam prirozeného radidl-
niho mysleni V. Odkloiuje nds od zavedeného linedrniho
systému klasického psani v fadcich a ponechédva prostor
pro fantazii, tvofivost a individualitu. V maximalni mife
vyuZivd synestezii, tedy sdruZeni vjemii do vice t€lesnych
smysli. Napfiklad pouZiti barev miize vyvolat nejen vizudlni,
ale také pocitovy vjem, netradi¢né napsané slovo miiZe pfi-
pomenout vjem tvaru, tedy graficky. Tato na prvni pohled
neobvykld forma zédpisu nds ale miiZe zpo&itku také odradit.
Protoze kazdy myslime jedine¢né, mohou v nds mapy vy-
tvofené jinymi lidmi vyvoldvat pocit nepfehlednosti aZ
chaosu. Pokud se z vds stanou pfiznivci mySlenkovych map
a budete chtit détem predkladat uéivo v této formé, vytvorte
nedfive mapy s velmi jednoduchou strukturou.

Kde mizZete mapy pouzit?
Viude tam, kde se potrebujete zorientovat ve velkém mnoz-

stvi informaci, pfi analyze, rozhodovini, planovini, vyty¢eni
cildi, hleddni novych ndpadi, fefeni a v neposledni fadé pfi
tymové prici. Velmi populdrni je také vyuZiti map pfi findl-
nim vystupu brainstormingu. Mapy podnécuji smysl pro
strukturu, rozvijeji kreativitu, podporuji aktivni ¢teni a od-
vadéji pozornost od nudného uéenf k vlastnimu tviréimu
procesu. ProtoZe myslenkové mapy umoZiiuji zachytit velké
mnoZstvi informaci na relativné malé plose, jsou vybor-
nou pomickou pfi zpracovini studijnich otdzek. Pfi jejich
opakoviani student nemusi znovu prochdzet velké mnoZstvi
textu, ale ve velmi kritké dobé si informace touto formou
pfipomene.

Zakladni stavebni prvky mys

Jadrem kaZdé mySlenkové mapy je centrdlni téma. To se
déle ¢leni na wéfve prvniho fadu (nejbliZe k centrdlnimu
tématu), druhého aZ n-tého fidu. Mapu si miZete predstavit
Jjako planek jednoduchého mésta. Hlavni je namésti (dstied-
ni bod), ze kterého vybihaji hlavni tfidy, které se dile vétvi
na ulice, ty na men§i uli¢ky atd. Mapy vyuZivaji také symboly,
obrdzky, barvy a vztahy mezi jednotlivymi vétvemi. Pro
zvyraznéni dileZitych skupin miZeme pouZit tzv. cloudy,
coZ neni nic jiného neZ podbarveni vice pojmi jednou bar-
vou. Text vyjadiime nejlépe klicovymi slovy. To znamend,
Ze najdeme takové slovo, které co nejlépe charakterizuje
danou kategorii.

obr. 1. Zdkladni struktura myslenkové mapy
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Pozndmka:

Myslenkové mapy miiZete vytvorit také pomoci specidlnich
pocitacovich aplikaci. Ty umoZnuji zaclenit interaktivni
prvky (URL odkazy, odkazy na soubory, videa, obrdzky),
mohou byt exportovdny v riiznych formdtech a vyuzivdny
tak v dalsich aplikacich jako nap¥. Microsoft Outlook nebo
Excel. Tyto aplikace jsou spise uréeny pro manazZery a vy-
Zaduji uz urcitou praxi. Také hlavni prinos — rozvoj kreati-
vity — je limitovdn moznostmi aplikace. Mapy na obr. 1 a 2
byly vytvoreny v programu IMindMap.

obr. 2. Myslenkovd mapa o myslenkovych mapdch
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Pouzijte papir s orientaci ,,na lezato“

Cim vati list papiru pouZijete, tim lépe. Tento format simuluje pfirozeny
prostor, ktery pfi mysleni ,,vidite*. Zavfete oci a pfedstavte si stil. V drtivé
vetsing stdl spatfite na pozadi, které m4 priblizné tento formadt.
Centralni téma se snazte ztvarnit co nejoriginalnéji. Date tak kazdé
mapé punc jedine¢nosti. Netvoite zbyte¢né moc vétvi stejného fadu. Idedln{
pocet vétvi stejného fadu je do sedmi. Pokud je informaci vice, snazte se je
hierarchicky usporadat. Napiiklad Sestnicti détem Marie Terezie jsme ne-
priradili kazdému jednu vétev prvniho fadu, ale nejprve jsme je rozdelili na
chlapce a divky, ty potom na svobodné a Zenaté/vdané atd. (viz obr. ¢. 3)
VSem vétvim, které spadaji pod vétev prvniho ¥adu, prirad'te
stejnou barvu, jako ma tato vétev.

Barva vam pomdhd orientovat se ve struktufe. Kazdd vétev niz§tho fadu
je zaroven podmnoZzinou vétve vyssiho fadu, tedy ji piislusi stejnd barva.
Vétvim dejte mirné zakiivené tvary. Lépe tak vyuZijete pracovni plochu.
Vétve mohou mit také riizny sklon. Pro Citelnost textu na vétvich nedopo-
rucuji vétve vést piilis strmé. Idedlni sklon vétvi by nemél byt mensi nez 45°.
Vztahy mezi jednotlivymi vétvemi nezapomerite zakreslit ¢arkovanou spojkou.
Na kazdou vétev se snazte napsat pouze jedno kliGové slovo.
Toto pravidlo vas pfiméje vystiZné pojmenovat piislusnou kategorii (zamys-
lite se nad obsahem) a zéroveri vas neomezuje v dal$im dopliiovan{ ndpadd
aneuzavird vdm mySlenkovou cestu. Najdéte si nyni tsek na obr. 2 (oran-
Zova vétev) JAK — nebranit se — mySlenkdm. Pokud by na vétvi bylo na-
psano nebranit se mySlenkdm, vase mysleni by toto vyjadfeni bralo jako
uzavienou véc. Pokud je ale na vétvi napsdno pouze nebranit se, pfi dalsim
¢teni mapy vds moznd napadnou dalSi moZnosti, Cemu se jeSté navic ne-
musite branit (pocitim, fantazii...), a dalsi vétev je na svét&! Nékdy se vice
sloviim nevyhnete. Napfiklad citéty, ustdlend réeni. V takovém piipadé se
snazte tyto vétve zaclenit do vétvi posledniho ¥adu. Tedy u citdtu uvedte
nejdfiv autora a az poté citat. Textu pridejte také grafickou hodnotu. PouZzi-
vejte rizné barvy i velikosti slov.

Pouzijte obrazky a symboly.

Jeden obrdzek je za tisic slov! Tuto mySlenku jste jiZ ur¢ité€ n€kdy slySeli.
P1i tvorbé struktury mapy pracuji oblasti mozku, které jsou zodpovédné
za logické uvazovéni. Naproti tomu pii kresleni obrazki ¢i pfi vybéru barev
si logika ,,odpocine* a zapoji se kreativni centra. Princip je stejny jako pfi
klasickém posilovéni svald. Pfi procvifeni paZe stiidéte cviky na biceps
a triceps, aby odpocivajici sval mél chvilku na regeneraci. Stejné tak je
vhodné pii mentdlni aktivit€ zapojovat co nejvice riznych mozkovych
oblasti. Déle pak udrZite pozornost a unavite se pozdgji. Obrazky také prispi-
vaji k unikdtnosti kazdé mapy. Pfi zpétném vybaveni si obvykle vybavite
nejzajimavéjsi obrazek, ktery vdim pomuZe vybavit si dalsi prvky mapy.
Zdaraziuji, Ze kvalita obrdzku nerozhoduje! Jeho funkcf je pfipomenout
urcité téma, a ne jeho uméleckd hodnota! Tedy pokud se nechcete vénovat
specidlnim uméleckym myslenkovym mapdm.

(0 O O R
dednotiive kioky pi tiothelmy i
1) Zamyslete se nad definici a ztvarnénim centrdlniho tématu.
2) Napiste v§echny myslenky nebo informace, které se k tématu vztahuji,
a naCrtnéte strukturu, nejlépe tuzkou. Myslenky piste i vedle bez zaclenén{
do struktury.
3) Mapu zreviduijte: bud ji nakreslete znovu, nebo upravte stavajici koncept.
Pouzijte barvy a dopliite vazby mezi vétvemi, symboly, obrazky, ptipadné
cloudy.
4) K mapé se prib&zné vracejte, dopliiujte nové informace nebo népady.
|IIIIII|I

Tridiet principyl L
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Predpokladam, Ze vlastnite notebook ¢i podobné zafizeni a pofizujete si
fotografie z dovolené. Jaky mate systém jejich fazeni? Mate slozky fazeny
chronologicky, tedy dovolend z let 2012, 2013...,
dovolené, letni dovolené, nebo davate prednost fazen{ podle zemi, kde do-
volenou travite? Zadny systém neni $patny. Hor3i je, pokud systémy zad-
nete chaoticky kombinovat. Na stejném principu funguje struktura myslen-
kovych map. Proto je uZite¢né si nejdfive ujasnit, jaké tfidici principy
pouZijete.
Zakladni typy ttidicich principa
V zavorce jsou uvedeny piiklady vétvi prvniho fadu.
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nebo mate sloZky zimni

Zakladni otazky (kdo, co, kdo, kdy kde, jak, pro¢). Pokud vdm tyto otdzky
piejdou do krve, usnadni vam zdkladn{ analyzu téméf jakéhokoliv tématu.
Napfiklad chci-li planovat dovolenou, budou vétve prvniho fadu: KDO
tam pojede, Co potfebuji zafidit, nez odjedu, KDY mohu odjet, KDE budu,
tedy kam pojedu, JAK se tam dostanu, a PROC tam vlastn& chci. Tato struk-
tura je pouZita u obr. €. 2.

Osnova (jednotlivé kapitoly). Velmi Casté u zpracovani obsahu u¢iva.
Vlastnosti (vyska, vdha, vyuZiti, cena...). Pfi popisu ur¢itého predmétu.
Chronologické fazeni (pondéli, ttery...). Napfiklad tydenni planovani.
Postavy (Honza, Ondra, Pavla, Zden&k...) U pldnovéni, pokud se na realizaci
kol podili vice osob. Zdkladni vétve pak budou pojmenovény podle
osob, které se plnéni tikold tcastni.

Hodnoceni (pozitivni, negativni, zajimavé). Tato struktura je velmi efektivni
a podporuje aktivni ¢tenf a studium. Pfi zdznamu textu nepfemyslime pouze
o obsahu, ale zdroven o jeho uzitku piimo pro nds.
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Zaclenéni tvorby mapy do vyucovaci hodiny vds miZe hodné obohatit. Cho-
vani jednotlivych Zzakd pfi tvorbé pamétové mapy vadm prozradi, jaké role
v kolektivu jsou pro né pfirozené. Kdo rozhodne, jak bude mapa vypadat,
kdo bude schopen strukturu ztvarnit, kdo naopak prisp&je kreativnimi napady
a kdo se ujme tfeba malovani obrazki? NejvEtsi piinos této ¢innosti vidim
v komunikaci a posilovéni socidlnich vazeb. Na kurzech byva tato ¢innost
nejobliben&;jsi. Idedln{ pocet zZakd pro tvofeni spole¢né myslenkové mapy
je Ctyfi az pét. Pokud jsou studenti sezndmeni s metodou brainstormingu,
muiZe mapu tvofit celd tfida.

Pozndmka: NeZ pFistoupite k tymové tvorbe, kazdé dité by jiz mélo mit urcité
zkuSenosti s tvorbou individudlni mapy.
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Sebeanalyza

Vytvor myslenkovou mapu na téma ,,Ja“. Popi§ v nf sebe, své slabé i silné
stranky, zdjmy, zaliby, rodinu, véci, které vam vadi, své plany... Vytvor myslen-
kovou mapu na téma ,,Budouci profese®. Pro¢ si chce§ vybrat tento obor,
jaké k nému mas predpoklady, co jsi ochoten pro dalsi studium obétovat,
co od profese ocekdvas...

Jednotlivé predméty

Cestina: ,,Cesk4 néfedi«, ,,Dilo konkrétniho spisovatele®, ,,Literdrni Zanr*,
,» Vétné Cleny*”...

Matematika: ,,Goniometrické funkce®, ,,Geometrické ttvary*...

Fyzika: , Jednoduché stroje”, ,,Archimédiv zdkon™...

Déjepis: ,,Historické slohy*, ,,Osoba konkrétniho panovnika“...
Zemépis: ,,Ceskd republika®, ,, Atmosférické jevy*...

Tymova prace

,»Vymyslete vyrobek, ktery vdm uleh¢i Zivot.*

,Napldnujte spole¢ny vylet.

,,Co byste zménili na vas{ Skole.”

Priklad mapy, kterd vznikla pffmo na kurzu trénovani paméti.
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obr. 3. Déti Marie Terezie
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Studenti vyuzili tiidici princip osnovy. Déti Marie Terezie rozdélili na chlap-
ce a divky, na ty, kteff zemfeli v mladém véku a ddle na svobodné a vdané/
Zenaté. V mapé jsou zndzorneny vazby mezi manzeli a pfipadné vztahy s ostat-
nimi ¢leny rodiny. Pro jednodussi orientaci v mape piikladdm legendu. Nékteré
symboly jsou vSeobecné rozsifeny, jiné jsou pouZity pouze pro tuto mapu
(ryba).

Q= dcera, pifpadné manZelka

J'= syn, piipadné manzel

1= smrt

@ = vztah byl viely

zluty smajlik = vztah pratelsky

modry smajlik = vztah nepratelsky

barevné podbarvend jména = jména déti Marie Terezie

¢islo v krouzku = potadi narozeni ditéte

koruna = dité ziskalo krdlovskou hodnost

dva krouzky = svatba, preskrtnuté krouzky = Ze déti zdstaly svobodné
cerné tecky = déti, které prodélaly nestovice s trvalymi nasledky nebo na
né zemiely

Znak ryby u Johany Gabriely pfipomina pedagogickou praci Marie Terezie
s dcerou. Johana pry nesnéSela ryby, ale Marie Terezie Johanu sezndmila
s chovem ryb, jejich anatomif a kuchyniskou tpravou, kterd vedla k tomu,
Ze se Johana nechuti k rybdm zbavila. Dlouhy piibéeh, ale kdo ho zn4, staci

mu tento symbol, aby se mu okamzit¢ vybavil. Na zavér kratké zamysleni.
Predpoklddejme, Ze vds tento text zaujal a Ze si budete chtit informace
o myslenkovych mapéch po ¢ase pripomenout. Mate dvé moznosti. Bud
si znovu prectete priblizné prvni polovinu textu tohoto ¢lanku, nebo si pro-
hlédnete prvni obrazek pamét'ové mapy. Kterou z moznosti si vyberete?
Preji vam, at’ vdm prace s mySlenkovymi mapami pfinese mnoho inspirace
a podnétnych ndpadid ve vaSem osobnim i profesnim Zivoté. Pokud vds téma
pamét'ovych map zaujalo, dovoluji si vas pozvat na kurz nazvany Pamet'ové
mapy a sketchnoting.

Vice informaci naleznete na strankdch www.trenovani-pameti.cz

Doporucend literatura:

Tony Buzan: Myslenkové mapy, Nakladatelstvi BizBooks, 2012.

Tony Buzan: Myslenkové mapy pro déti, Nakladatelstvi BizBooks 2014.
Obrazové prilohy: Archiv autorky.

" Radidlnt (nebo paprskovité) myslent je zaloZeno na poznatku, Ze jeden
podnét (centrdlni téma) v nasi mysli vyvold mnoho myslenek a asociact,
které miiZeme zaznamenat prdvé pomoci myslenkové mapy a poté je ddle
Jjednotlivé rozvijet. Naproti tomu p¥i linedrnim zdpisu se obvykle soustre-
dime pouze na jednu myslenku a ostatni béhem zdpisu prvni myslenky mii-
Zeme zapomenout.



