1.Motivace a vile

Motivace usmérmiuje nase chovani a jednéni pro dosazeni uréitého cile. UmoZiiuje nam
probudit vili, dod4 ndm energii, abychom ucelné vyuZili ¢as a pfekonali ptekézky, se kterymi
se setkdvame. Motivace ke studiu je tedy nezbytnym pfedpokladem uspésného studia.

Cviceni: Zkuste si odpoveédét na nasledujici otazky.-

Studujete rad/a, studium vam prindsi pocit uspokojeni?

Pri uceni studujete (z viastni viile) jesté jinou literaturu kromé predepsané?

Vazné premyslite o vysledcich své prace a snazite se zlepSovat metody svého studia?
SnaZite se ziskat vice poznatkii o vasem oboru?

Pro studium svého oboru jste se rozhodl/a sam/a, po zralém uvazeni?

V pripadé, ze byste nebyl prijat/a, hlasil/a byste se opét pristi vok?

V pripadé, ze byste nebyl prijat/a, byl/a byste velmi nestastny?

V pripadé, Ze v televizi na jednom programu budou davat atraktivni hudebni porad a
na druhém programu popularné védecky porad z vaseho oboru, date prednost
druhému?

Motivujte se pomoci odmén, hledejte pozitiva, zamyslete se nad motivy svych ¢innosti a
jednani.

vivr

Viile je vedle rozumovych schopnosti a motivace jednim z nejdulezitéjsich pfedpokladi
uspésného studia. Projevuje se v pfekonavani vnitfnich i vnéj§ich prekazek.

Cviceni: Orientacni dotaznik pro posouzeni volnich vlastnosti (Strnad, 1989)
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Jestlize jste se setkal pri studiu na stiedni skole s néjakou prekazkou,

nasel jste v sobé dostatek trpélivosti a viile k jejimu prekonani? ano ne
Dokazete vytrvat nekolik hodin u prace, ktera vdas nebavi, vite-li, Ze

Jjde o praci potrebnou? ano ne
Pri studiu na stéedni skole jste se vidy nebo prevazné radné na vyuku
pFipravoval? ano ne
Dovedete si odrici néjaky pozitek, kdyz jste dospél k nazoru,

ze vam Skodi? ano ne
V Zivoté spoléhate predevsim na viastni sily? ano ne
Prinutite se k praci (studiu), i kdyZ jste unaven? ano ne
SnaZite se beze zbytku a za v§ech okolnosti plnit svoje povinnosti? ano ne
Dovedete se podridit kazni i tehdy, kdyz je vam to proti mysli? ano ne
.Dovedete oviladat svoje chovani? ano ne
Snatzite se svou vili posilovat? ano ne

(bl Gl o aat i)
2 JPUNIT SUABY




2.Styl uceni

Ucebni styl je zpisob, jak ¢lovek vstiebava a zpracovava nové informace a
poznatky a jak si je pamatuje. Uceni vam ptijde snadné&ji, kdyz sviij styl
uceni poznate a pfizptsobite mu své uéebni metody. Vyuzijete tak své silné
stranky.

Kazdy z nas ma svij jedine¢ny ucebni styl, ktery béhem uceni upfednostiiuje. S komplexni
diagnostikou u¢ebniho stylu vdm miZe pomoci studijni poradce nebo psycholog. Néco o
svém ucebnim stylu ale mtiZete zjistit i sami.

Cviceni: U niZe uvedenych vyroki udejte, kolik si zapamatujete popsanou ucebni cestou a
véty obodujte timto zplisobem:

3 body - s vétou souhlasite a zapamatujete si hodné
2 body - zapamatujete si jen néco
1 bod - zapamatujete si malo

Text si prectu nékolikrat za sebou.
Posloucham pozorné prednasku.

Z textu si vypisi zachytné body.

Ctu text nékolikrat za sebou.

Nahlas si prerikavam ucebni latku.

K ucebni latce si zhotovuji nacrtek.
Spoluzak mi néco vysveétluje.

Prednaska je doplnéna prehlednou prezentaci a obrdzky.
Z matematiky si vypocitam nékolik prikladil.
10. Ucitel mi néco vysvétluje.

11. Slovicka si nekolikrat opisi.

12. Prohlédnu si obrdzek dobre v ucebnici.
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Nynf zjistéte, jaky jste uebni typ (nejvyssi soudet bod):

Auditivni typ — soudet otazek ¢. 2, 5, 7, 10
Vizualni typ — soudet otdzek ¢. 1, 4, 8, 12
Kineticky typ — soucet otazek ¢. 3, 6, 9, 11




Jaky ucebni styl vam vyhovuje?

Rozdéleni stylt ueni, zaloZzené na smyslovém vnimani je sice trochu zjednodusené, ale mize
byt velmi uZzite¢né. DEli se na vizualni (zrakovy), auditivni (sluchovy) a kineticky (spojeny s
pohybem). U dospéle lidské populace pievazuje nejcastéji styl auditivni a vizudlni. N&ktefi
autofi pfidavaji jesté typ, ktery se zaméfuje na ¢teni a psani.

Vizualni uéebni styl

Dobfe si pamatujete obli¢eje lidi, ale s jejich jmény je to uZ horsi? Pak zfejmé budete vizualni
typ, ktery si nejlépe pamatuje to, co vidi. Pro lep$i zapamatovani jsou vhodna schémata,
kresby, obrazky, grafy, tabulky a ndzorné schémata. '

Auditivni ucebni styl

Lidé s auditivnim u€ebnim stylem se projevuji schopnosti 1épe se uéit na zakladé toho, co
slysi, a davaji pfednost vykladu pied knihami. Nejvice jim vyhovuje slovni vyklad, ale také
pisnicky, fikanky nebo filmy. Dobfe si také pamatuji v&ci, o kterych se bavili naptiklad se
spoluZakem nebo kolegou.

Kineticky ucebni styl

Lide s timto prevladajicim stylem maji potfebu se u uceni pohybovat nebo si ldtku doslova
»osahat* napf. ve formé& her nebo riznych projekti jako je tieba tvorba plakatu. Prosp&sné
jsou také hry, které vyzaduji pohyb studentl po tfidé. Nejlépe si pamatuje, co vytvarel, délal,
kreslil, napodoboval, také viing, chuté a pohyb.

MoZné jsou samoziejmé kombinace zakladnich typi. DileZité je udit se formou, kterd Vam
nejlépe vyhovuje.

Jak se ucit podle vaSeho ucebniho typu?

Z vySe uvedeného cviceni jste zjistili, jaky jste uebni typ. Nyni se podivejme na zpisob
uceni, ktery vam muize studium usnadnit.

Vizualni typ

Ve 8kole béhem vyuky:
e podtrhavejte si,
e pouZivejte riizné barvy,
e pouZivejte symboly, tabulky a rizna uspotadani.
Béhem uceni doma:
e pfedstavujte si obrazky, které jste mél v sesite,
o kreslete si diagramy, schémata ¢i mentalni mapy tam, kde je to vhodné.




Auditivni typ

Ve skole b&hem vyuky:
navstévujte prednasky a cviceni,
diskutujte o tématech se spoluzéky,
vysvétlujte myslenky ostatnim lidem,
pfednasku si nahrévejte, pokud je to mozné,
popisujte nadpisy, obrazky atd. nékomu, kdo chybél,
e nechavejte si u poznamek misto k pozdéjsimu doplnéni.
Bé&hem uleni doma:

o ziejmé si budete muset dopliiovat poznamky — davate piednost poslechu na tikor psani
poznamek a z hodiny nebo piednasky ziejmeé nebudete mit kompletni poznamky,
latku si prefikavejte, nahravejte a pak si ji poustgjte,

Ctete si béhem uceni své poznamky nahlas a zkuste je vysvétit n€komu dalsimu.

Kineticky typ

Ve 8kole béhem vyuky:
e pouzivejte v8echny své smysly, g
e chod’te do laboratofi a na cvieni a zucCastiujte se exkurzi,
e poslouchejte ptiklady ze skute¢ného Zivota.
Béhem udeni doma:
e k poznamkém piste i realné piiklady,
e vyuzivejte také obrazky a fotografie,
o zkousejte si doporucend cviéeni a ptiklady,
e zkuste si najit spoluzdka, ktery je stejny typ jako vy, a zkuste s nim o probirané latce
mluvit.

Typ, ktery se zaméruje na ¢teni a psani

Ve Skole byste mél pouzivat:
e seznamy, nadpisy,
e slovniky a definice,
e knihy, své pozndmky a jiné materialy.
Béhem uceni doma:
e piste si znovu a znovu to, co se ucite, mnohokrat si poznamky &téte,
e piepisujte si myslenky jinymi slovy,
o zkuste slovy piepsat také obrazky a diagramy.
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Zasady planovani ¢asového rozvrhu

3.0rganizace prace a planovani ¢asu

Uvédomte si své cile, kratkodobé i dlouhodobé.

- Rozhodnéte se, co chcete zvladnout béhem dne, vikendu, tydne nebo i mésice.
Davejte si cile redlné a dosazitelné.

Udélejte si seznam toho, co musite udélat, a toho, co byste radi udélali, a pfipojte

¢asovy odhad.

Planujte konkrétné. Konkrétni ¢innosti v konkrétnim ase. Ne ,,ueni®, ale

»prostudovani dvou kapitol z knihy XY*, a ne ,,zitra*, ale ,,zitra od 15:00 do 17:00%.

Urcete si priority.

> Nerozbihejte pfili§ véci najednou.

o Co musi byt hotovo dnes, co miize pockat a do kdy? Co se stane, kdyz neudélam
to nebo ono?

o Zvazte, zda nékterou ¢innost nevynechat. Nékteré ,,veledilezité" véci mohou
slouzit vyhnuti se ¢innostem, které nejsou piijemné.

Nezapomeiite na odpocinek a pFijemné aktivity. Vénujte jim alespoti pétinu (o

vikendu tfetinu) ¢asu kazdy den.

Urcete poradi, v némz budete jednotlivé ukoly plnit.

o Najdéte takové pofadi, které vam vyhovuje nejlépe. Radéji si nejdiiv odbyt
povinnosti a pak se t&§it z ptijemnych aktivit anebo se pfijemnou éinnosti na
povinnosti naladit?

Planujte si i volny €as do rezervy. PouZijete ho na to, co jste nestihli v ¢asovém

rozvrhu nebo k odpodinku a odreagovani.

Vétsi ukoly si rozdélte na mensi useky (ne del§i neZ hodinu).

o Po kazdém useku si udélejte pfestavku nebo se za jeho ukonceni odmeéiite (uvaite
si aj, snézte néco dobrého, poslechnéte si oblibenou hudbu apod.).

Berte sviij denni plan jako pomiicku, ne jako prikaz.

o Pocitejte s ne¢ekanymi udalostmi. Ov§em pozor, aby se “necekané udalosti”
nestaly pravidelnou omluvou pro to, Ze sviij plan nesplnite.

Nepreslapujte na misté. Rozhodnéte se a udélejte to.

Nedélejte vsechno sami.

- Delegujte tkoly na ostatni nebo s nimi spolupracujte a podg€lte se o praci.

Snazte se délat vZdy jen jednu véc. Nenechavejte za sebou rozdélané ukoly.

Nepfebihejte od jedné nedokonéené prace ke druhé. Zadinat stale znovu a myslet na

nedokoncené ukoly vam zhorSuje soustiedéni a zdrZuje vas.

Udélejte si prestavku mezi ikoly. Protahnéte si nohy, dejte si skleni¢ku dZzusu,

oblibeny ¢aj, prohod’te s nékym par slov apod. I desetiminutova pauza vam dod4 nové

sily.

Dejte si pozor na odkladani dikolii. Vyhybate se jim, protoZe na sebe mate piilis

vysoké naroky? NedokaZete ptesné odhadnout, na co stacite? Neslo by je udg&lat hned,

a tak se jich zbavit?

Vyhodnocujte sviij plan na konci kazdého dne a tydne. Naudi vas to realisticky

planovat své aktivity a efektivné vyuzivat Cas.

Pochvalte se za to, co jste dokazali. UZ piedem si slibte odménu za to, Ze néco

udélate.

< Nevyslo-li vam né&co, zkuste si bez vzteku zmapovat mozné pti¢iny neuspéchu, ale

i

nevy¢itat si to.
(ool hociva, priindotrt” ‘L‘ .
5
PAIESTDYO YUAIPLO 22/)D = (=
Zo

Thad o). ) ts 7 A




4.Z.asady efektivni prace s informacemi

Efektivni prace je o zjednoduSovani véci. Pl minuty prace navic pfi uloZeni
muze usetfit 2 hodiny pii hledani.
K efektivnéjsi praci vyuzijte nasledujici:
e Udélejte si ve vécech systém. N
e Vytvofte si ritualy a navyky. Navyk = autopilot naseho jednéani (vice jak 90 % (' 9K
¢innosti je automatickych). Ritudly ndm pomahaji zacit a navyky v realizaci. ”’WZ"‘O ) s
¢ Pokud Vam dalsi krok ukolu zabere méné nez 2 minuty — udélejte ho hned.
e Uvédomte si cile své prace s informacemi- jakym zplisobem VaSe aktudlni &innost
pfispé&je k Vasemu Zivotu (projdu zkousku a budu bliz lepsi praci, ...).
e Minimalizujte vstupy informaci (napf. seznam povinnosti méjte na jednom misté —
ne zaroven v hlave, mobilu, sesite).

Vétsina navodil na efektivni studium vychazi z né€kolika malo zékladnich zasad, které v
principu téméf vzdy odpovidaji témto zakladnim kroktm:
e Selektovat informace podle informa¢ni hodnoty (zvyraznéni, podtrZeni, oznaéeni,
hesla, symboly).
e Porozumét podstatnym informacim.
® Vyclenit podstatné informace z textu (udélat si vypisky, kartic¢ky).
e Usporadat podstatné informace (zjistit vztahy, rozdily, hierarchie, zaznamenat do
schémat).
e Ulozit informace pro dalsi zpracovani (papirova ¢i elektronicka forma).
e Opakovat informace pravidelné.

Ctyti metody efektivniho studia

Piiklad vyuZiti - jak zvidadnout studijni literaturu na zkousku:

e Piedbézné seznameni — seznamte se predb&zné s knihami, které potrebujete
prostudovat na zkousku.

e Vybér — vyberte si knihu, ktera je nejzajimavéjsi nebo nejvhodnéjsi, a tu si prectéte
prvni, nejlépe tu, kterd podavéa celkovy ptehled o tématu.

e Déleni — rozdélte si knihy do skupin podle ndmétu, autora nebo jiného kritéria
odpovidajicimu va§emu cili.

e Peclivé zpracovani — zpracujte knihy nejvhodngj§imi zptisoby pro vas udel, napt.
piiprava odpoveédi na oéekavané zkuSebni otazky.

Priklad vyuZiti — jak efektivné studovat z knihy:

e PredbéZné seznameni — seznamte se s obsahem knihy, pfedbéZzné s kapitolou, ktera je
pro vas nejzajimavéjsi nebo nejvhodngjsi pro vase ucely.

* Vybér — vyberte si ¢ast kapitoly, ktera je nejzajimavéjsi nebo nejvhodngjsi, a tu si
prectéte nejdiiv.

¢ Déleni — rozdélte ¢asti kapitoly do skupin podle problém1, které maji byt fefeny,
otazek, jez mate odpovédét nebo podle oddild vhodnych pro psani pozndmek. Ctéte
Jjednu ¢ast po druhé.

o Peclivé zpracovani — po pfecteni urcitou Cast zpracujte nejvhodn&j$im zplisobem pro
vase ucely — feknéte si, co jste se naucili, vyfeste problém, odpovézte na otazku,
poznamenejte si mySlenky o daném materialu nebo si zapiste &isla stranek, z nichz si
chcete pozdgji vypsat podrobnéjsi poznamky.




Metoda efektivniho &teni SQ3R

Cteni textu probiha v 5 navazujicich krocich:

1)

2)

3)

4)

WQ L

1
b
L
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Survey — udélej si prehled!
Jde 0 ziskani celkového pfehledu 0 dokumentu jeho obsahové néplni ao poznatcich,
vaseho zdmé&ru. Soucasné naleznete ¢asti vhodné k prostudovani.

e Preltéte si nazev, Uvod a shrnuti, nadpisy a podnadpisy, obrazky, grafy,
schémata, zvyraznény text, v kratkém textu - prvni a posledni odstavec, prvni a
posledni véta kazdého odstavce, v knize - uvody a shrnuti kapitol.

Question — ptej se!
Jde o utfidéni myslenek o obsahu textu, o formulovani otazek, na které budete hledat v
textu odpovéd’.

e Preltdte si otazky za shrnutim, pfeformulujte nadpisy a podnadpisy do otazek,

e napiSte si co nejvice otazek, které¢ vas napadnou,

e .couZzvim o tomto tématu?*.

Read — ¢ti!
Dukladné éteni jednotlivych kapitol zaméfené na hledani odpovedi na otazky, které
jste si formulovali.

e Béhem &tent si délejte poznamky,

Ctéte text po odstaveich a snazte se zachytit hlavni myslenku/problém,
prizptlisobte rychlost obtiZnosti textu,

snazte se nalézt odpovédi na vaSe otazky,

vénujte pozornost viem zvyraznénym Castem, grafim, obrazktim (mohou
obsahovat velmi podstatné informace),

pokud nerozumite, ¢téte znova nebo si poznacte,

e po pfecteni ¢asti (odstavce nebo kapitoly) miizete zvyraznit dileZité body
(max. 10 — 15 % textu, rozhodné& ne celé véty).

Recite — rekapituluj'
Po ptecteni ¢asti si zkuste zodpoveédét otazky.

e Zalezi na slozitosti textu, po jak velkych oddilech budete poznatky

rekapitulovat,

e zpaméti, vlastnimi slovy a nahlas,

e mozno si napsat ve zkratkéch, nakreslit mapku, zapsat klicové body,

e zyyraznéte dulezité nebo problémove body,

e dalsi Casti Ctéte aZ po zodpovézeni otdzek,

e pokud nevite, vrat'te se k textu. R
Review — zpétné kontroluj! \
Zaméfte se na cely text a pospojujete si jednotlivé ziskané poznatky v textu do N
jednolitého celku. ~

e SnaZte se text nebo knihu zopakovat ucelenym, shrnujicim zpiisobem,
vyuzijte poznamek z pfedchozich krokti (otazky, kli¢ova slova),

zkuste zodpoveédét viechny otazky,

odpovidejte zpaméti, vlastnimi slovy a nahlas,

otazky, které vam délaji t¢zkosti, si poznacte,

nasledujici opakovani — ihned, do 24 hodin, do tydne, do mésice, do roka.




Metoda efektivniho ¢teni PQRST
Cteni textu probiha v 5 navazujicich krocich:

1) Preview —udéle;j si pfehled!

2) Question — ptej se!

3) Read - ¢ti text se zaméfenim na otazky!

4) Self Recitation — opakuj si vlastnimi slovy!

5) Test— vyzkousej se! _
Uvedené metody jsou vhodné pro nejriiznéjsi uéebnice a texty tzn. materialy, u nichz
potfebujeme mit pfehled.
Nevhodné jsou pro ucebnice, které se zamétuji na feSeni — matematika a ucebnice ciziho
jazyka.

Mentalni mapy

Pamét’ ¢loveéka totiZ pracuje na principu vytvafeni vazeb a asociaci mezi novymi informacemi
a jiz existujicimi. Teprve kdyZ s v€édomostmi aktivné zachazime, néco s nimi délame, je
nadéje, ze zlstanou v paméti.

Vyuziti:

e Uceni.

e psani slohové, seminarni, vysokoskolské i jiné prace - mapa ndm pomize zjistit, co o
daném tématu vime a nevime, diky ni si miZeme doplnit chyb&jici informace a pfi
psani prace postupovat systematicky,
organizovani, rozvrzeni,
feseni problémtl, rozhodovani,
navrhovani systémi a pozadavka,
internetové prazkumy,
brainstorming,

Pro lepdi ptehlednost Prekleslete %

Seskupte noho apojte
piibuznd myslenky

-

Pouzijte
prazdny paplr

Navyika
Na gifku

Makresiate
. R ) uprostfed
I o | &% Zainéte obrazek
‘ | .
‘ Pouiivejta@ g “v!{t"ore”i L uprostied [ Nebo napists
e = . ~mySlenkové mapy uprostfed
% pro Uﬁ&ﬂi ; uéné nqd I8 y

Klicova slova _ 48

Hlavni téma |




Metoda Kli¢ovych slov

Upravte si vSechny podklady ke zkouskam pouzitim jednoduché metody

Kli¢ovych slov. Je to zptlisob, jak si ve zkouSkovém obdobi rychle a piesné
zapamatovat vSechna dulezitd fakta. Budete potfebovat par planovacich karet, velké
skladovaci krabice a barevné fixy.

Jak to udélat krok za krokem:

1.

v

10.

11.

Vyberte si piedmét, ktery chcete opakovat.

Identifikujte hlavni témata tohoto pfedmétu (podle osnov, doporuceni uditele,
vypsanych okruhti ke zkousce).

Identifikujte kli¢ové informace podle kazdé kapitoly. Bud'te diikladni, vice je v tomto
ptipadé Iépe nez méné. Napiste vZdy jednu dilleZitou informaci na jednu stranu karty.
Informace napiSte na kartu strucéné. Vypiste dalezité body, pouZijte zkratky,
symboly. Slova piste Cervené, kresby malujte zeleng, definice modfe.

Serad’te informace logicky za sebou.

Umistéte karty k jednomu tématu (maximalné 25 najednou) do kruhu, vSechny ¢elem
dolii. Otocte kartu a snaZzte se odpovidat, co je na dalsi pfilehlé karté. Nesnazte se to
zapamatovat, zlstaiite relaxovani. Myslete na prvni véc, kterd se vam hned po preéteni
dostala do mysli.

Zkontrolujte otocenim karty. Opakujte, dokud nebudou zopakovany vSechny karty.
Pokradujte, dokud si v§e nepamatujete bezchybné. Kontrolujte s napsanymi fakty na
kartach, soustied’te se na symboly, mizou pomoci k zapamatovani.

Po zopakovani vSech témat dejte karty do pamét’ové krabice. PouZijte rozdélovade na
jednotliva témata.

Béhem zkousky prepiSte klicové karty na kousky papiru. Pamatujte, ze kazda
informace pfinese do mysli dalsi a dalsi. PouZzijte hrubé poznamky jako néértek pro
logickou a dobie strukturovanou odpovéd’.

Klicové karty mizete pouzit na uéeni vSech druhl predméti. Méné funkéni jsou
ovSem na matematické, chemické nebo fyzické vzorce nebo cizi jazyky. Tyto
predméty vyzaduji jasné porozuméni a nasledné opakovani praktickym pouzivanim.




6.ZlepSeni poslechu prednasek a psani
poznamek

Poslech stejné jako ¢teni by mél byt aktivni. Mé&l by zahrnovat pfemyslent,
vytvafeni asociaci a hodnoceni. Musite si psat vlastni poznamky, nejen zapisovat. Jak na to
(upraveno podle Kahn, 2001)?

1. Pripravujte se na prednasku — piectéte si poznamky z minulé prednasky, prettéte
nebo alespoti zb&zné se seznamte s doporucenou literaturou.

2. Zapisujte si poznamky tak, aby vam jejich graficka podoba usnadnila
zapamatovat si strukturu textu — zejména pouZivejte rtizna odsazeni, abyste si
zapamatovali vztah mezi hlavnimi a podplrnymi myS$lenkami; vynechavejte si misto
na pfipadné doplnéni.

3, Setkete ¢as vyuZivanim vhodnych zkratek a symbolii — vyuzivejte standardni
symboly a také své osobni (jejich vyznam si né¢kam poznacte), Casta slova nebo jména
zkracujte.

4. Zapisujte si struéné také zajimavé postiehy nebo anekdoty piednasejiciho —
pomohou vam informace ilustrovat, lépe si je zapamatujete a pozdg&ji snadno vybavite.
Podobné vam pomohou i komentate spoluzak, které zaznély.

5. Poznamenejte si také vlastni mySlenky — na zvlastni stranu si zapisujte b&hem
piednasky nebo hned po ni, co vas v pribchu pfednasky napadlo.

6. Vsimnéte si, co piednasejici zdiiraziuje — podle toho se také pfipravujte na
zkousku.

7. Opakujte si své poznamky do 24 hodin, nejlépe do pil hodiny — piectéte si své
poznamky, udélejte opravy, dopliite, co chybi, okomentuje si je, podtrhnéte hlavni
mySlenky a kli¢ové pojmy (nejlépe barevné), nahlas si zopakujte hlavni myslenky.

8. Pozdgji si do poznamek vpisujte odkazy na odpovidajici ¢asti ve studijni
literatuie.

Metoda TQ3L

M ovor

Z ptednasek vytézite podstatné vice, pokud se budete drZet nasledujiciho:

1) Tune-in: Zapni! Zapojte soustiedéni. Vnimejte, co pfednasejici fika.

2) Question: Ptej se! Nachystejte si otazky na hodinu.

3) Look: Divejte se na pFrednasejiciho! Pomize Vam to soustiedit se na vyklad.

4) Listen: Poslouchej!Davejte pozor i na intonaci feCeného, odliSuje dileZitost.

S) Look over: Udélej si prehled!Ujistéte se, zda jsou Vam jasné souvislosti, zda se ve
vykladu neztracite. Pokud na néco mate jiny nazor nebo nerozumite, ozvéte se.
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Zapamatovani informaci je sloZity proces, proti kterému funguje soustavny proces

7.Efektivni zapamatovéni

zapominani. Cilem ueni je znemoZnit zapomenuti nauenych poznatki.

Jak pamét’ funguje?

Zakladni schéma rozdéluje pamét’ na kratkodobou a dlouhodobou.

Informace vstupuje pies nase smysly do krdtkodobé paméti. Tu si mizZeme pfedstavit jako
tabulku, na kterou se zapfse urcity omezeny poéet informaci (rozsah 5 — 9 zapamatovatelnych
prvkl), které se po n€kolika desitkach vtefin pfesunou do paméti dlouhodobé nebo se
»Smazou‘ a uvolni se tak misto pro zapsani dalSich prvka.

Pfesun informace do dlouhodobé paméti je pro uéeni zasadni. Projevuje se tu také nékolik

zakladnich faktori:

2.

9.

Zapominani aneb opakovani matka moudrosti

Okam?Zité si dokdZeme zapamatovat az 75 % nové informace, po asociacich s jiz
zapamatovanymi informacemi si mizeme pamatovat dokonce az 90 %. OvSem, uZ po 10
minutach za¢ind plsobit zapominani a do 24 hodin si pamatujeme uZ jen 3-4 % informace.

Jak se branit zapominani? Odpovéd’ v8ichni zndme — opakovat, opakovat, opakovat.
Zopakujte si nové informace (pfednasku, ucebni text) do 24 hodin, a pak prib&zné az do
zkousky nebo do chvile, neZ je budete potfebovat.

Faktor prvotniho efektu - to, co sly§ime nebo &éteme nejdiiv, nam obvykle 1épe utkvi

v paméti.

Faktor konecného efektu - to, co slySime nebo ¢teme az ke konci, si dobfe pamatujeme
("probuzeni" na konci pfednasky).

Faktor asociace - to, co nam pfipomina néco znamého nebo co navazuje na jiz
zapamatované, se snadngji nauc¢ime.

Faktor obraznosti - Iépe si zapamatujeme konkrétni (ndzorné) véci neZ obecné

(abstraktni).

Faktor vyjimecnosti - zvlastni a z normalu vybocujici na sebe upozoriiuje a snadnéji se

pamatuje.

Faktor osobniho vztaZeni - 1épe si pamatujeme informace, které se nas tykaji
Faktor koncentrace - jen tehdy, kdyZ se dokdZeme na uéeni soustfedit, dostavi se Zadany

vysledek.

Faktor motivace - ¢im vice si chceme zapamatovat, tim vice si skuteéné zapamatujeme.

~«~— 19 min
63 min
+~ 525 min
» .

Uplynuly ¢as

Doporucena opakovani:
1.
2.

No LW

do 1 hodiny

ten samy den (nejlépe pied

spanim)
nasledujici den
za tyden

za mesic

za 3 mésice

za 8 mésicl




Tipy pro efektivni zapamatovani :

r

Umysl zapamatovat si je zakladem. Myslete si: ,,J4 si to zapamatuju.*

Zjistéte si, ve které smyslové modalité se vam nejlépe uéi (viz kapitola styly uceni).
Obecné je uZitené zapojit do ueni co nejvice smyshi (napf. éteni v knize s
piefikdvanim latky nahlas s podtrhavanim a kreslenim).

SnaZte se to, co se ulite, pouZivat v praxi. Ptejte se sami sebe, k ¢emu je vam
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poznatek v praxi dobry, spojte si jej s né¢im konkrétnim a hmatatelnym.

Na zacatek faze zatad’te to nejtézsi, nejnovéjsi uéivo, na konci toto uéivo zopakujte -
faktor prvotniho a kone¢ného efektu. ,

Latku se ucte tak, aby na sebe vzdjemné navazovala, spojujte poznatky do logickych
celkd s jinymi pfibuznymi informacemi. Faktor asociace - postupujeme od zndmého
k nezndmému.

V textu se pokuste vyzvednout kli¢ové pojmy - faktor vyjimeénosti.

Vénujte plnou pozornost tomu, co si mate zapamatovat. Pfistupujte k u¢eni odpocati a
co nejvice v klidu. Ve chvili, kdy zjistite, Ze se nedokaZete na uivo soustiedit,
udélejte si pfestavku a nechte mozek odpocinout - faktor koncentrace.

Mgéjte z4jem a touhu si informaci zapamatovat. Pfed uenim si ujasnéte, jak dilezité je
ziskat tyto nové védomosti a znalosti - faktor motivace.

Vytvoite si pro poznatky vizudlné zapamatovatelnou strukturu.

Pokud pracujete s vice Gdaji neZ péti, shriite je do nékolika logickych skupin.
Opakujte si informace do 24 hodin po jejich prostudovani, nejlépe pred spanim.
PouZivejte mnemotechnické pomiicky, které souviseji s materidlem, ktery si 1épe
zapamatujete, pokud si jej spojite s vlastnim vyznamem neZ s uméle vytvorenym.
Vztahujte si informace k sobé - faktor osobniho vztaZeni a délejte si prestavky.

Abyste si zapamatovali dlouhy text, méli byste:

Predbézné se seznamovat — zapamatovat si vnitini organizaci textu, dfiv nez jej
zacnete &ist, spojit si informaci s n&jakou piibuznou vné&jsi informaci.

Vybirat a rozdélovat — rozdélit si material do ¢asti, jez odpovidaji jeho organizaci
(Zadna Cast by neméla mit vic nez sedm polozek).

Peclivé zpracovat — zpracovat materidl jednu 6ast po druhé, zapsat a prodiskutovat s
ostatnimi své iivahy o materialu.

Zapamatovani sniZuje nepozornost, ptili§ mnoho informaci, vliv informaci, které jste se udili
pfed a které po uéeni nasledovaly.

Rozpominani aneb vybavovani uiva

Rozpominani je ovlivnéno zejména aktualnim psychickym stavem a situaci (stres, nava). Je
tfeba ddvat pozor na pamé&t'ovou blokadu — pFestat tlalit na vybaveni dané informace a
pienést pozornost na jinou véc.

Pomoci Vam mizZe:

v mysli se vratit na misto, kde jsme tu informaci méli (pokoj na kolejich),

v mysli se vratime do ¢asu a situace, kdy jsme tu informaci méli (okamzik zapisu do
sesitu na pfednasce, podtrhavani v uebnici),

zména Cinnosti a aktivni chut’ vzpomenout si,

pFedstava sebe sama, jak jsem si Usp€Sn€ vzpomnél.
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8. Ceho se vyvarovat pri uceni

8.1.0dkladani neboli prokrastinace

Procrastination

Odkladant je pro mnoho studentd problémem ¢&islo jedna bez ohledu
na jejich studijni Grovefi. U nékterych lidi miZe nartist do rozmért,
které jim zpisobi velké problémy. Pokud je tedy tendence odkladat
plnéni povinnosti a ukold na pozd¢€jsi dobu vyrazna a chronicka, pak
je na misté oznaceni prokrastinace. Tento syndrom se projevuje
predevsim u lidi, ktefi nejsou nuceni vngj§imi podminkami ke splnéni
svych povinnosti a mohou si organizovat sviij ¢as tak, jak sami cht&ji. Proto postihuje velmi
Casto praveé vysokoskolské studenty. Chronicti odkladaci jsou oproti lidem, kteii délaji svou
praci v¢as, méné vykonni a délaji vice chyb. Dusledkem je vzdy stres. Kromé toho je tieba
nést také nasledky nedodrzeni termind - opakovani ro¢niku nebo vylouceni ze studia.

_the longer you wait tha wsa it gets

Charakteristiky chronického odkladace (prokrastinétora)

e Prace pod tlakem - ,,Je§t€¢ mam cas.*

Clovek, ktery odklada, &asto plni povinnosti na posledni chvili. MiiZe se ospravedliiovat
tim, Ze pod Casovym tlakem pracuje efektivngji a ze skuteé¢né nema rad terminy.

e Zpiisob vyrovnani se s kazdodennim presem - ,, Radgji se budu vénovat nééemu
piijemnéj§imu.*

Odkladani je tézké odstranit, pokud je pouZivano jako metoda vyrovnani se

s kazdodennim presem. Zabezpecuje v podstaté unik. Pokud se lovek vylé&i, ostatni na
néj obvykle nalozi dalsi tikoly — takZe je jednodussi se na néco vymluvit, tkol odlozit
nebo odbyt.

e Predstirané vytiZeni - ,,Mam spoustu jinych, dilezitgjich véci na praci.*
Prokrastinator mtize vyvolavat dojem jak moc vytiZzeny je, a tim odlivodiiovat své
zpozdéni v plnéni tkolu. Ospravedlfiovanim tohoto odkladani miiZe stravit mnoho Casu
— ktery by mohl vénovat praci.

¢ Nizké sebevédomi - ,,To nezvladnu.*

MiiZe bojovat s pocity nizkého sebevédomi a sebeucty. Jeho vysledky mohou byt velmi
dobre, i kdyz jemu se takové ohodnoceni zda nezaslouzené.

¢ Tvrdohlavoest - ,,Nemyslete si, ze mé mlizete komandovat, za¢nu, aZ budu sam chtit.*
Odkladani mize byt zaméiovana za tvrdohlavost nebo pychu.

¢ Manipulace - ,,Nemohou pfece zacit beze mé&.*

Prokrastinace miiZe byt vyuzivana k manipulaci druhych. Takové zpozd'ovani plnéni
ukolu ptivadi ostatni k Silenstvi.

e Frustrovana obét’ - ,Nevim odkud zacit.*

Prokrastinator se obvykle citi jako obét’ — nerozumi déivodiim svého chovani, a prod
nemuZze splnit koly stejné jako ostatni.
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Co vSe miiZe odkladani zptisobovat?

e Strach ze selhani
Strach, nebo pfesnéji obavy ovladaji nase jednani ve velké mife. Obavy z nds vysavaji
energii a Casto nedovoli realizovat nase sny a ptedstavy. Pokud mate strach ze selhani,
neustale se vracite k danému tkolu, jeho feSeni dokola kontrolujete nebo
pfepracovavate pfipadné se do néj ani nepustite.

e Strach z Gspéchu
Usp&iné ukon&eni n&jaké &innosti totiZ zakonité vede k hledani (pfipadné feseni)
&innosti nové. Clovek hled diivody pro to, aby se mohl stale vénovat jedné Cinnosti.
Clovék dobrovolng dgla tkoly zbyte&né, nikam nevedouci tikoldi a pracuje na ukolu
jenom proto, aby na ném pracoval.

e Strach z konfliktu
Nékdy musite jednat s lidmi, kterym byste nepodali ani ruku. Proto jednani odsouvate
a odsouvéte, podvédome si hledate jinou praci — aZ najednou zjistite, Ze jste po krk v
problémech. Jindy se obéavite, Ze vdm tato prace neumozni vénovat se jiné ¢innosti,
kterou byste délali rad&ji. V obou pifpadech v8ak mozek okamzité hledd vymluvy,
pro¢ se do ¢innosti nepustit.

e Strach z hodnoceni
Pracuje-li €lovek ve skupiné (nebo se skupinou), dost ¢asto jej ovliviiuje minéni
ostatnich. Bojite se, jak budou hodnotit vaSe rozhodnuti, obavate se, jak posoudi vami
zvolend feseni tkolt, zajimalo by vés, jak zhodnoti vase jednani. To vSe vam
poskytuje vymluvu, abyste mohli pfemyslet o tom "co tomu feknou", misto abyste
ukol vyftesili.

e Strach z neznama
Tato obava prostupuje v§emi dosud zminénymi. Pokud se obavame nezndmého, velmi
Casto pracujeme pomalu a od prace odbihame. Snazime se vsugerovat si presvéd&ent,
Ze se v tomto okamziku citime skvéle, protoze nevime, jak se budeme citit o okamzik
pozdg&ji. A proto délame malické, naprosto nevyznamné tkoly — jen abychom nemuseli
opustit misto, kde je ndm dobfe.

e Perfekcionismus
Misto efektivniho pracovnika je z vas punti¢kat, ktery se topi v téméf nepodstatnych
detailech. Misto nechuti k praci naopak pracujete usilovné, abyste nakonec zjistili, Ze
vami skvéle pfepracované feSeni stejné neni jako jste si piedstavovali a neodpovida
vaSim ndrokiim. Neposune vas to blize k vytéenému cili, nenabidne pocit uspokojeni z
dobfe vykonané prace, protoze vede jen k vysledkim, které nejsou nikdy dost dobré,

¢ Podcenovani se
Clovak, ktery se b&znd podcetiuje, si pak také &asto nevai. Navic pro n&j miZe byt
té&zkeé ptijmout pochvalu. Problém je v tom, Ze kdyz se podcetiujete dlouhodobég,
budete opravdu vétit tomu, Ze nejste schopni uspét. Podcefiovani se potom tsti
v prokrastinaci, protoZe ¢lovek, ktery nedokaZze pfijmout tispéch, se mu bude vyhybat.

e Prilis planovani
Planovani je dilezité, ale rizikem u odkladani je, Ze pak vice promyslite, jak budete
zalezitost fesit, misto toho, abyste ji skute¢né fesili.

¢ Nuda — nezajimavé ukoly
Nejcastéji ¢lovek odklada praci, kdyzZ jej viibec nenapliiuje. Abyste se odkladani prace
vyhnuli, zkuste na tkolech najit n€co kreativniho. A pokud se vam to nedaii, odméfite
se po splnéni ukolu velmi tviiréim ukolem.
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e Obtiznost a ¢asova naro¢nost ukolu
Ukol se zd4 piilis t&7ky na to, abyste ho zvladli. Miize také zabrat mnoho &asu a vy ho
tolik v dohledné dob& nemate. Proto kol odkladate a vénujete se snadn&jsim.

e Nedostatek zdroji, dovednosti a znalosti
Neékdy se nam nechce do prace, nebot’ si uvédomujeme, Ze ndm chybi potfebné
materialy, zkuSenosti, znalosti a dovednosti k YeSeni, 1idé &i &as. Redeni je snadné -
najdéte je pfed tim, nez se ocitnete v koloto&i odkladani dkold a vymluv.

o Spatné definované cile
Pokud nemate jasno v tom, co chcete d€lat a Seho cheete na konci dosdhnout, nebude
se vam chtit viibec zacit. Pokud si navic nejste jisti nejen u b&Zznych tkold, ale i u
sméfovani vaSeho Zivota, budete se vénovat jen podruZnostem — jen abyste se
nemuseli pustit do onéch vyznamnych, Zivot ménicich aktivit.

e Zvyky z détstvi
Poslednim faktorem, jsou $patné pracovni navyky z détstvi, kdy zjistujete, Ze vedle
povinnosti jsou mnohem zajimavéjsi véci.

Jakmile si ¢lovék zvykne odkladat tkoly na posledni chvili nebo je — jests 1épe — odevzdavat
po terminu, zad€lava si na velké potiZe v dobé, kdy uz o néco pljde a to nejen pii studiu ale i
v préci.

Jsme piesvédCeni, Ze kdyz si ¢lovék uvédomi, co musi zménit, urazil minimalng polovinu
cesty ke vyty€enému cili. A tim miize mimo jiné byt i dobry pocit z velkého mnoZstvi
splnénych ukold.

Sedmnact zpiisobii, jak se zbavit prokrastinace

1. Uvédomte si, co na Vase odkladani zptisobuje.

Seznamte ostatni se svym cilem, feknéte jim o ném. Je zde Sance, Ze budete pracovat

na cili, abyste se vyhnuli ostudé ¢&i ztrapnéni. ‘
Rozmyslete si vhodnou odménu pro sebe, kterou si date, jakmile dokonéite tikol. |

(O8]

kdy poddvate obvykle nejlepsi vykon a mate nejvice energie a mentalni sily).

5. U ukold, které Vas nebavi a jsou nezajimavé se snaZte najit néco kreativniho ¢&i
pozitivniho, hledejte jejich pfinos.

6. Napiste si do diafe konkrétni ¢as, kdy s ukolem za&nete — pamatujte si, Ze vénovat se
ukolu v ¢ase, kdy se mu planujete v€novat, je pouze snaha, nikoliv vas hlavni cil.

7. Vymezte si ur¢ity ¢as dne, vzdy ve stejnou dobu, pro plnéni nepfijemnych ukold. Kdyz
se néco stane zvykem, je jednodussi to pak provést.

8. RozloZte si velky objem udiva ¢i tkolti na mensi Easti a pracujte na nich v kratgich
Casovych intervalech. Jinak vas zfejmé odradi obsahlost tikolu a snadngji jej odloZite.

9. Napiste si seznam vyhod, které nastanou, kdyz tkol misto odkladani ud&late, a
srovnejte to s pfipadnymi disledky, které nastanou, kdyZ jej budete odkladat.

10. Dobrovolné stanoveny termin umoziiuje dokondit ikoly rychleji — zavaZte sami sebe
k vlastnimu konkrétnimu terminu pro v8echny ukoly, které jste dosud odkladali.

11. Casto si piipominejte: “I kdyZ je to nepfijemné, udélam to hned a nebudu na to u pak
muset myslet.”

12. Zméiite obsah mysleni - zaviete odi a Zivé si 3 minuty piedstavujte situaci, kdy uZ jste
dosahli cile, kdy pouzivate latku, kdy jdete Gsp&$né ze zkousky apod. Hledejte
pozitivni motivy.
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13. Reknéte si, Ze prci vénujete jen 5 minut, pokud totiz zaénete, mate 95 % Sanci, Ze
ukol dokondite. ‘

14. Pokud mate sklony pfili§ dlouho planovat, stanovte si &as, ktery rozplanovani
vénujete. Potom se soustfed’te na vykonani naplanovanych vikolti. Plan upravujte a2
tehdy, kdyz vyfesite ty tukoly, které opravu nepotiebuji.

15. Uvédomte si, Ze jen mala ¢ast tikolil ve vaSem dennim planu je opravdu dileZita.
Rozhodnéte se, které z tkoll jsou ty nedilezité, pfidéite jim priority a pak je delegujte
na jiné nebo je nechte byt.

16. Pokud mate sklony k perfekcionismu, snazte se sniZit své naroky na vas vykon,
miiZete se napiiklad poradit s n8kym, kdo Vam pomiize dét ,,0bj ektivngjsi* zp&tnou
vazbu.

1'7. Pracujte na svém sebevédomi — hledejte i drobné uspéchy a pamatujte si Jje, hledejte na
sob¢ pozitiva, naudte se piijimat komplimenty pomoci prostého ,»-dekujic“ a
nezapometite se za vykonanou praci pochvalit.

Cviceni: Procvitte si, jak miiZete zabranit prokrastinaci.

Vzpomeiite si na jednu véc, kterou momentalng odkladate, a napiste si ji na linku v nasledujici
veteé (miZe se tykat osobniho Zivota, Skoly i prace).

Ukol odkladam, protoZe...

Nyni si sepiste v§echny diivody, pro¢ ukol odkladate. MaZe vam to trvat i ndkolik minut,
protoze nékteré diivody jsou vice jasné, jiné méng.

Naproti nim si sepiSte seznam diivodii, pro¢ ukol neodklédat. Pokud pro vas budou vyznamné,
budete schopni ukol zad&it fesit.

Dutvody pro odkladani Duvody proti odklddani
1.

2.
3,
4

8.2.Prili§ pasivni ¢teni a studium

Existuji rlizné naméhavé a Sasové ndroéné zptisoby studia, které nejsou piilis efektivni.
Naptiklad kopirovani mnoZstvi nepodstatnych materiald, podtrhdvéni téméf vieho v
ucebnicich, ¢teni doporutenych material bez vybéru a ut¥id&ni, pouZivani ¢teni jako jediné
ucebni metody (bez psani pozndmek, tvoteni piehledi apod.).

Vyzkousejte:
* Studovat aktivng s vyuZzitim efektivnich metod studia.
* Premyslet kriticky a tvofivé o tom, co &tete, piete nebo studujete.
* Diskutovat o tom, co se ugite, se svymi ugiteli nebo spoluzaky.
® Vyuzivat ptislu§nym zplisobem, co jste se nauéili.
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9. Zkouskové obdobi — priprava na zkousku

Nejlepsi piipravou na zkousky je pravidelné studium a vyuZivani efektivnich
metod studia.

Ze jste to letos nestihli? Nevadi. Také ve zkougkovém obdobi se d4 mnoho véci
dohnat a dobfe se na zkousku pfipravit. Najdete tu mnoho rad, jak toto niroéné
obdobi zvladnout. Nezapomeiite se také podivat na doporutené metody
efektivniho studia a ndcvik relaxace. Prave ted’, ve zkouskovém obdobi, je Cas
tyto v&ci vyuzit.

9.1.Planovani ¢asu ve zkouSskovém obdobi

Organizace prace a planovani ¢asu jsou dva zakladni pfedpoklady pro efektivni a u¢inné
studium. Jesté vice budete dobré planovani potfebovat ve zkouskovém obdobi. Co nejdiive si
proto pofid’te diaf nebo alespoii kalendar s dostate€nym mnoZstvim mista pro zapisy a zatnéte
pléanovat.

Vypracujte si pfehled, kolik mate casu.

Rozhodnéte se, kolik potiebujete ¢asu stravit nad kterym predmétem.

Udélejte harmonogram a zavazte se jej dodrzovat. Udglejte si zalozni plan.

Rozhodnéte se, zda vam vice vyhovuje vénovat vétsi ¢asovy blok jednomu piedmétu nebo

rozloZit co nejvice predmétii do celého tydne.

Zakomponujte do harmonogramu i kratké prestavky a ¢as na relaxaci.

Respektujte sviij biorytmus, chod’te véas spat a nevstavejte piili§ brzy.

7. Pamatujte, Ze Cas, ktery stravite na jednom tématu, vAm bude nésledn& chybét u druhého
tématu.

8. Pamatujte, Ze ¢as a energii, kterou vénujete demonstrovani proti absurdité zkouskového

systému, miZete v€novat uceni a tim padem vyuZit mnohem efektivnéji.

L=

AN

9.2.0dpocinek a prestavky v uceni

Odpocinek a zdrava Zivotospréava jsou diilezité pro udrZeni vykonnosti a schopnosti
soustiedéni pfi studiu a pomahaji odstranit unavu z uéeni. Mozek ke svému spravnému
fungovani potfebuje také odpocinek, ktery je tieba zahrnout do &asového planu udeni.

Faze aktivniho uceni — s plnym soustiedénim se uéte po dobu 15 - 25 minut (podle sloZitosti
utiva). Po uplynuti této doby prudce klesa schopnost koncentrace a mozek potiebuje
piestavku.

Faze odpodinku — pfestdvka by méla trvat alespoti 5 minut. V pfedchozi fazi jste zapojovali
ptedevsim levou mozkovou hemisféru, nechte ji ted’ odpocivat a zamé&stnejte hemisféru
pravou. Zapojte fantazii a tvofivost, miZete poslouchat hudbu, zpivat, kreslit, tandit. Vyborna
Jje inendroéna fyzicka aktivita — protdhnout se, prob&hnout, umyt nadobi.

Po fazi odpodinku nasleduje opét faze intenzivniho u€eni, pak dalsi fize odpo&inku, atd., a
pokud ¢lovek postupuje takto, dokéZe se béhem dne (s pfestdvkami na jidlo a dal§i biologické
potieby) naudit neuvéfitelné mnozstvi latky.

17




9.3.Spanek

Pamatujte na dostatecny a pravidelny spanek, zejména ve zkouskovém obdobi. Spanek je
zaklad k udrzeni vaSeho zdravi, sniZeni napéti a uzkosti a oberstveni mozku, abyste se mohli
déle soustiedit a 1épe myslet a pamatovat si.

Co byste méli o spanku védét?

Unaveny mozek nedokaZe pracovat s maximalni vykonnosti.

K regeneraci mozku a ,,zapsani* informaci, které jste se béhem dne naucili, dochazi
jen v ur¢itych fazich spanku (REM faze) — je tedy téeba kvalitni, nepferusovany a
dostatecné dlouhy spanek.

Prasky na spani zhorSuji kvalitu spanku a mohou vytvaret zavislost — radé&ji se jim
vyhnéte.

Zvlaste tésné pied zkouskou mozek vyzaduje diikladny odpodinek.

Potfeba spanku je u kazdého riznd, vétsiné lidi stac¢i 7-8 hodin spanku.

Nedostatek spanku snizuje vasi bdélost a soustifedéni, mlizete se citit podrazdéni,
zapominate, d€late vice chyb.

Co by vam mohlo pomoct?

Zamyslete se nad svym reZzimem spanku v minulém tydnu, a jak ovlivnil vasi
schopnost u¢eni a soustfedéni.

Uveédomte si, kolik spanku potiebujete minimalné a kolik na to, abyste si pofadné
odpocinuli.

Pokud nemiZete vecer usnout, zkuste relaxovat (viz kapitola Relaxace). Pokud to
nepomahad, radéji vstaiite a néco délejte, misto abyste se trapili, Ze nemiiZete usnout.
Pokud maéte potize s usindnim, nepijte vecer kavu ani ¢aj a nejezte pred spanim t&zka
jidla a vyhnéte se naroéné fyzické aktivite.

Pokud jste ospali béhem dne, dopfejte si kratkou relaxaci. Uvolnéni téla pii relaxaci
muze byt stejné€ osveézujici jako spanek.

Jste ranni ptace nebo vecerni sova?

Individualni odlisnosti ve vykonnostnich kfivkach zjednodusené piedstavuje rozdéleni na dva
zékladni typy lidi.

»Ranni typy* pracuji radéji a lépe v rannich hodinach a byvaji unaveni odpoledne. Chodi
mnohem diive spat a vstavaji velmi brzy. Jejich dopoledni maximum nastdva brzy a je

A4

podstatné vyS$8i neZ to odpoledni.

»vecernim typim® vyhovuje postup opacny - pomaleji se dostivaji do tempa, vrchol
pracovni aktivity mivaji obvykle az v pozdnich dopolednich hodinach, ale o to déle jsou
schopni pracovat odpoledne, veer a nékdy i pozdé do noci.
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Cviceni: Udé&lejte si test Dotaznik denni vykonnosti a zjistéte, ke kterému typu patiite.

1. Kdy se vecer citite unaven(a)?

pfed 21.00 ... 4 body

21.00-23.00 .o 2 body

p023.00 0 bodi
2. Je inava

nepiekonatelnd ................coeeeie 1 bod

pfekonatelnd ..., 3 body
3. Pfichazi po ptekonani unavy faze svéZesti?

aN0 i 1 bod

NE i, 3 body
4. Byvate v noci ¢asto vzhiru?

AN0 e 3 body

NE e, 2 body
5. Mate sny a zapamatujete si je?

N0 e 4 body

NE e 1 bod
6. Usinate pozdé?

ANO i, 2 body

NE i 6 bodil
7. Kdy vstanete, kdyz nebudete probuzeni?

pted 6.00 .. 6 bodu

6.00-8.00 ., 3 body

po 800 0 bodu

8. Jak byste si upravil(a) sviij rytmus spanku, kdyZ byste nemél(a)
pracovni ¢i jiné povinnosti?
a) vstavani

500-7.00 8 bodi
7.00-8.00 ., 5 bodu
8.00-9.00 ... 2 body
po9.00 0 bodt
b) spanek po ob&dé
AN0 e 1 bod
NE e 4 body
¢) odpoledni piti kdvy
AN0 e 4 body
NE e 2 body
d) vecer
jit do spole¢nosti / mit n&v8t&vu ...l 1 bod
™V 3 body
odpodivat /jit difive spat ..., 6 bodl
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9. Citite se sv&zi, kdyz:se probudite?

AN0 e 6 bodi

NE i 2 body
10. Citite se svézi, kdyZ normalné vstavite?

ANO e 4 body

NE e 1 bod

11. Jaké pocity mate pfi snidani?
[Sectéte body za pismeno a) az d)] :
mala dobra vyborna

a) chut’ 1 2 3
b) svézest 1 2 3
c) radost z rozhovoru 1 2 3
d) koncentrace 1 2 3

12. Kdy béhem dopoledne pocitujete unavu?

8.00-9.00 ... 1 bod

9.00-10.00 ..o 4 body

10.00-11.00  ..oiiiii 3 body

11.00-12.00 ..o 1 bod
13. Jaky pocit mate po ob&de?

spiSenava  ..oiiiiiiiieieiennn 4 body

spiSe sve€Zest  .oiiiiiiiiiiiiii 1 bod

14. Kdy v pribéhu odpoledne na sob& zpozorujete tinavu?

14.00-15.00 ...ooviiiiiiiiiiinn, 4 body

15.00-16.00 ...cooviiiiiiiiniinnn. 3 body

16.00-17.00 ...ocoviiiiiiiiiinn, 1 bod
Celkovy poCet bod: .....oovvviiiiiiii i
Vyhodnoceni:
do 50 bod: jste vecerni sova

od 50 do 60 bodil:  jste ranni ptate, normalni k¥ivku vykonnosti si viak
musite posunout o 1 hodinu doprava
60 a vice bodi: jste ranni ptace

Upravte si sviij denni reZim:

* Seznamte se svou vykonnostni kfivkou, prozkoumejte své télesné potteby a rytmy.

¢ Najdéte si sviij rytmus stiidani prace a odpodinku, pravidelny ¢as na jidlo a pravidelny
a dostate¢ny Cas na spanek.

¢ Planujte ufeni na dobu, kdy jste dusevné nejaktivngjsi.

20




Nejcastéjsi chyby v dennim rezimu:

Nerespektovani obdobi poklesu vykonnosti,
nevyuziti vykonnostnich vrchol na dilezité tkoly,
nezafazovani odpocinkovych pauz béhem dne,
nedostate¢na délka a kvalita spanku,

Disledky nerespektovani denniho kolisani vykonnosti:

e Unava,
zhorSend schopnost koncentrace pozornosti,
zhorSené zapamatovani a vybavovani si novych informaci,

e Spatnd ndlada, podrazdénost,

e bolesti hlavy,

e poruchy spanku a zdravotni potiZe.
9.4.Relaxace

Zvladnuti relaxace vyzaduje nacvik a ten zase n&jaky ¢as a trpélivost. Z dlouhodobé
perspektivy se viak &as investovany do nacviku relaxace vyplati. Ctvrthodinka relaxace 1-2x
denné se pro vas mtize stat “pifjemnym navykem” s blahodarnymi ucinky. Pokud nacvidite
nékterou z relaxaénich technik, sta¢i vam pak pouze né€kolik minut, abyste se uvolnili a
zvladli stres, ktery na vas zrovna uto¢i. Pravideln€ provadéna relaxace také zvySuje odolnost

vuci stresu.

Relaxaéni techniky
Vyzkousejte si rizné relaxacni techniky a zvolte tu, kterd vam nejvice vyhovuje. K relaxaci
miuzete pouzit hudbu, kterd vas uklidiiuje. Klasikou mezi relaxacemi je autogenni trénink.

Relaxace pomoci dechu
e Zaujmeéte pohodinou polohu vieze nebo vsede.
e Zaviete oci a sledujte sviij dech.
e Vnimejte, jak vzduch proudi nosnimi divkami, nosohltanem do pridusek a plic, tam se
na chvili zastavi a pomalu vychazi ven.
* Dech nijak neméiite, jen pozorujte, jak se postupné prohlubuje a zpomaluje.
e Toto cviceni miiZete provadét po dobu 3-5 minut i nékolikrdt denné.

Relaxace pomoci smyslii
e Zavrete 0Ci.
Uvédomte si, co vaimdte cCichem.
Uvédomte si, jakou mate chut'v ustech.
Uvédomte si své telo v kontaktu se Zidli nebo podloZkou.
Uvédomte si, co slysite.
Ted’ otevrete oci.
Uvédomte si, co vidite pred sebou.
Ktery z vasich smyslii vaimate nejintenzivnéji?
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Postupnd svalova relaxace ;
Postupna svalovd relaxace je urena zv1asté tém z vas, ktefi trpi zvySenym svalovym napétim
spojenym s uzkosti. Pfi nacviku budete postupné napinat a uvoliovat jednotlivé svalové
skupiny.
Pfi nddechu budete napinat svaly po dobu asi 5 vtefin a pfi vydechu je uvoliiovat po dobu 10-
15 vtefin. Nacvik je dobré provadét nejméné 2 tydny 2x denn& po dobu 10 min. V priib&hu
nacviku je vhodné sledovat, jak se vam dafi snizovat télesné napéti. K subjektivnimu
posouzeni t€lesného napéti miizete pouzit stupnici 0-100%.
e Zatnéte pésti... a uvolnete. '
Ohneéte lokty a zatnéte pFedni svaly paZi, ruce nechte uvolnéné... a uvolnéte.
Natdahnéte obé paze a zatnéte zadni svaly paZi... a uvolnéte.
Pritahnéte ramena k usim... a uvolnéte. 7
Zvednéte oboci... a uvolnéte.
Nakrcte celo... a uvolnéte.
Sevrete ocni vicka... a uvolnéte,
Siroce se usméjte.. a .uvolnéte.
Sevrete rty... a uvolnéte.
Zatlacte jazyk proti patru... a uvolnéte.
Zvednéte ramena k usim... a uvolnéte.
Zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech... a pomalu vydechnéte.
Pritahneéte k sobé lopatky... a uvolnéte.
Zatnéte svaly bricha... a uvolnéte.
Zatnéte hyzde... a uvolnéte.
Napnéte svaly stehen... a uvolnéte.
Zatlacte nohy do podlahy... a uvolnéte.
Dychejte klidné a pravidelné do bricha, udélejte 7 nddechit a vydechil, pri kazdém
vydechu si v duchu reknéte: “Uvolni se.”

Rychla relaxace
Tento zplsob relaxace miizete pouzivat v béZném Zivots. Voditkem pro relaxaci vam miiZe
byt pocit napéti, nepohody, nervozity nebo prosta rozt&kanost.

e Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a pomalu vydechnéte.

o Pred kazdym vydechem si v duchu Feknéte: “Uvolni se”.

o Uvédomte si, kde citite v téle napéti, a pokuste se je uvolnit.

Relaxace s imaginaci
o Zaujmete pohodinou polohu a zavrete odi.

Soustiedte se jenom na sebe, vnimejte sviij dech, své télo.

Pokuste se uvolnit celé télo.

Myslenky, které prichazeji, nechte zase odejit.

Uvédomujte si sviyj dech a to, jak se s kazdym vydechem prohlubuje pocit uvolnéni a

klidu.

* Prledstavte si sebe na néjakém prijemném misté (letni louka, morska plaz, apod.) a
zcela se ponorte do své predstavy — viimejte to misto svym télem, sluchem i cichem.

® Az se rozhodnete vrdtit zpét do reality, rozlucte se pomalu se svym mistem s védomim,
Ze se miizete kdykoli vratit.

® Nekolikrat se zhluboka nadechnéte a otevriete oci.
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10. Jak uspét u zkousky

10.1.Pisemna zkouska
1.

2.

8.
9.

Pocatecni piiprava — zkontrolujte si Cas, propisku (radgji i
rezervni) a zbavte se uzkosti.

Podtrhnéte si kli¢ova slova v pokynech a otazkich — pomilZze
vam to soustiedit se, ujasnite a uti{dite si odpovédi.

Proctéte si v§echny otazky a poznamenejte si nékolik slov, jeZ vas
napadnou ke kazdé ot4zce.,

Rozvrhnéte si &as — berte ohled i na to, jak jsou otdzky bodované, Nezapometite
pocitat i s dobou na korektury. 7

Napiste si hrubou osnovu, podle které budete psat odpovéd’ na kaZdou otdzku —
nezdrzujte se podrobnostmi.

A4

Odpovidejte nejprve na nejlehéi otazku — Zvy§i to vasi sebedtivéru, uklidni vés to a

Y v v

poskytne ¢as na promysleni t&z%ich otdzek. |

Dbejte na to, abyste odpovidali pfesné na uvedenou otizku — viimnste si
instrukéniho slova (vyjmenujte, analyzujte, srovnejte, podrobng popiste, apod.).
PiSte jasné, struéné a Citelnd.

Po kazdé otdzce nebo odstavci vynechte misto na pfipadné dopliiky, pokud vam
zbude ¢as.

10. Znovu si projdéte a zKontrolujte své odpovédi, pokud vim zbyl &as.

Pokud mé4 vaSe pisemna zkougka formu testu:
Pfedem se dobie seznamte s typem testu — zplsob bodovanli, ,,trestné* minusové body,

pocet spravnych odpovadi.

Reste nejdfive jednoduché tlohy a takové ulohy, které vam ,,sedi*,

Dobtfe si rozvrhnéte &as.

Tipujte pokazdé, kdy? je to vyhodné — dobfe ale zvazte, jestli to nebude spise
nevyhoda.

Srozumitelng si oznadujte otazky, ke kterym se chcete vracet.

»Nezaseknéte“ se! Nebojte se obtizné nebo rozsahlé tilohy za malo bodt preskakovat.

10.2.Ustni zkouska

Zbavte se stresu.
Pfipravujte se podle zadanych otdzek.

Zjistéte si informace o zkouSejicim, zpisobu jeho zkougeni a typu otdzek, které klade.

Pii ptipravé pfemyslejte nad otazkami, které by vam mohl poloZit, a zkuste si na n&
odpovédét.

Neodpovidejte undhlens, nechte si ¢as na rozmysleni odpovédi.

Veite si nebo se alespoii pokuste vypadat sebevédomg,
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1.1.  Jak se zbavit uzkosti a strachu pired zkouskou?

e Pokuste se zvladnout uzkostné myslenky.

Uvolnéte se - nejjednodussi zplisob rychlé relaxace: napnéte viechny svaly a pak je
uvolnéte. Nékolikrat pomalu zhluboka nadechnéte nosem a dlouze vydechnéte.
Nezapomeiite zhluboka a pomalu dychat.

Nemyslete na to, jak jste nervozni, ale jen na to, co mate udélat.

Povzbuzujte se - opakovang si fikejte, Ze to zvladnete.

Pii vyplilovani testu postupujte systematicky.

Zvladnéte uzkostné myslenky

Vasi uzkost mohou podnécovat myslenky, které vam mimodék vstupuji do
védomi. Odrazi vétsinou vase hlub$i postoje a piesvédéeni. Mohou znit
napiiklad takto:

»Jsem trémista, vZdy budu u zkousSek nervézni.

,»oelhani u zkousky je katastrofa. Musim pfece dostudovat.*

,»Neuspéch u zkousky je mym selhanim. Musim uspét.*

,»Nejsem dokonale piipraven, jesté jsem si nestihl projit... nebo zopakovat.*

Zkuste proti nim bojovat a postavte proti nim myslenky, které vAm pomahaji. Naptiklad:

* ,Moje nervozita mé motivuje k lep§im vykondm, vyuZiji energii své uzkosti a zkusim
proZzivat zkousku jako adrenalinovou vyzvu.*

¢ ,Moje studium nezavisi na vysledku jedné zkousky. KdyZ neuspéji, udélam ji na
druhy pokus.*

e ,Nikdo neni neomylny, chybovat je lidské. Kdyz mé vyhodi, zkusim to prists.

e ,Nelze byt dokonale pfipraven a pamatovat si vie. Udélal jsem ale v8e, co bylo v
mych silach a co mi dovolil ¢as.*
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Studujte na VS efektivné

Studenttim, ktefi cht&ji vyuZzivat svilj potencial naplno a to i pfi studiu.
Zakladni tipy na to, jak efektivné studovat, jak relaxovat, pfipravovat
se na zkousku a jak uspét. Dozvite se, ¢eho se pii studiu vyvarovat.
Vétime Ze Vam ptirucka bude uzite¢na. Pokud vsak budete potiebovat
dalsi pomoc ve studijnich obtizich, mizete samoziejmé vyuzit
poradenské sluzby pro studenty.

Hodné odhodlani a energie nejen pti studiu pieji autofi a pracovnici
Poradenského centra ICV VUT v Brné Magda Sustrova a Jif{ Cerny.
Radi bychom timto také podékovali za spolupraci pfi tvorbé pfirucky
Skolni psycholozce Mgr. Hané Cvanové.




