Jak se spravné ucit
Motivace:
Zmén slova musim se ucit za slovo chci (abych mohl byt se sebou spokojeny, v zivoté
uspésny).

Zakladni vnéjsi podminky:

Ucit se na tomtéz misté, mit pohodlnou zidli, dostatek svétla z levé strany (u levaka opacné),
potadek na pracovni plose, pomticky v dosahu, dobfe vedeny sesit, teplota kolem 20° C,
mistnost pravidelné vétrand, pravidelné prestavky (maji tvotit zhruba 1/5 u¢ebni doby — bud’
Castéjsi a kratké podobné jako ve Skole nebo jedna dlouha napf. po 2-3 hod. uceni). Mas-li
problém s pracovnim tempem a dodrzenim ¢asu, je vhodné umistit si na viditelné misto
minutovy budik.

Denni vykonnost:

Minimum — po obé&dé¢, dopoledni maximum kolem 9. hodiny a odpoledni mezi 15. -17.
hodinou (nékteti uvadéji 16. — 18. hodinu; nutno vypozorovat), vyjimku tvoii ranni skiivani
nebo nocni sovy.

Mentalni hygiena:
Pravidelné a dostate¢né dlouho spi, nevynechévej snidani; zdravé, ptimétené a pravidelné jez,
nau¢ se aktivné odpocivat (sport, turistika, tanec...).

Nedoporucuje se:

Ucit se vleze, poslech hudby prokladané¢ mluvenym slovem (poslech tich¢ hudby rusit
nemusi), ucit se ndrazové ve stresu, ucit se jedno a to samé porad dokola ze strachu

Z netspéchu. Smif se s tim, ze nikdy nebudes umét vSechno na 100%.

K organizaci uceni:

Pro kazdy den si stanov co musi byt a co miize byt; vytvor si uebni denni (event. tydenni)
harmonogram, u¢ se zhruba ve stejnou dobu a znac si, jak plni$ plan; v ptipadé potfeby ucebni
plan znovu uprav. Zacinej ptredmétem, ktery mas nejradéji. Odmeénuje se za splnéné dilc¢i
ukoly — vnitini posilovani — aZ se nau¢im slovicka z JA, udélam si ptestavku a pustim si
néjakou hezkou hudbu.

Nic si nepamatuji:

Spatna pamét neexistuje, musime se jen naugit vyuzivat jeji kapacitu (tréninkem)

a nepodstatné zapominat. Neu¢ se mechanicky slovo od slova, ale v logickych souvislostech;
uc¢ se po malych davkach a opakované, hodinu pied spanim si zopakuj dilezité véci (body),
trénuj sebedtvéru — predstav si, Ze pii vyvolani budes Gspésny.

Pamét'ové bloky=chces si néco zapamatovat nebo si na néco vzpomenout, nedaii se ti to.
Mozné pti€iny: chces se naucit pfili§ mnoho najednou, ucis se bez prestavek, ucis se podobné
predméty za sebou (napft. jazyky), d€las dve véci soubezné (napft. ucis se slovicka

a poslouchas radio s mluvenym slovem).

Jak si pamatovat dobie a dlouho:

Pti prvnim setkéni s latkou zapojuje§ smyslovou pamét’ - ta trva jen nékolik minut, pfi prvnim
opakovani zapojis kratkodobou pamét’ — ta trva jen nékolik hodin (je zradna, co se rychle
naucis, také rychle zapomenes), teprve dal$im opakovanim se zapojuje dlouhodobéd pamét’ —
ta ma témet neohranicenou schopnost ptijmu a dlouhodobou schopnost uchovéani.



Trvalé uloZzeni do paméti znamend opakovat poprvé o n€kolik hodin pozdé&ji, pak druhy den,
za tyden, za mésic a za 6 mésict. Neni tfeba se toho bat, protoze Cas k opakovani je stale
kratsi a staci jen letmé prelétnuti.

Prace s novym textem:

Nejdfive text zrakem prelétni (nadpisy, zvyraznéné véty); pak dikladné 1-2x precti; rozd€l si
text na to, co je jasné, znamé a na tézké, nezndmé; pak se zamert na aktivni ¢teni

s podtrhavanim nebo tvofenim poznamek; pokus se aktivné text v heslech zapamatovat.
Vyzkousej si polohlasné ucenti, 1épe se soustiedis.

Piiprava na pisemné prace:

Zacni se pripravovat brzo (n€kolik dni pfedem), neuc se piilis dlouho (zarazuj piestavky);
neu¢ se prehnan¢ — ze strachu znovu a znovu (m¢j odvahu i k né¢jakému ,,oknu*, nau¢ se
prohravat), neposlouchej ,,nahdnéce strachu®; misto tahaku si udélej piehledy (karticky)

s podstatnymi body formulovanymi kratce, jasn¢ a srozumitelné; rano pied pisemkou se

uz neuc; pii pisemné praci si velmi pozorné precti text (radé€ji 2x); neni-li ti jasna formulace
ukolu, m&j odvahu se zeptat; nenech se zneklidnit témi, ktefi jsou dale; zacni lehkymi ukoly
(plati zejména pro matematiku); nepropadej panice.

Preklad z ciziho jazyka:

Nezacinej otrocky ptekladat vétu po véte a slovicko po slovicku; nejprve precti cely text
a pokus se pochopit smysl. Smysl jedné véty je pak mozno odhadnout mnohem snadnéji,
kdyz uz zndme smysl celého textu.

Obecna doporuceni:

U¢ se riznymi metodami (z kvalitnich poznamek, z poslechu pfi vyuce, poslechem z CD)
a zapoj co nejvice smysli (zrak, sluch, hmat), pi$ si opakované hlavni body, potrhdvej si
kli¢ova slova, kresli si obrazky, grafy, pouzivej zvyraziovace.

Odbornici uvadéji, ze si pamatujeme 10% z toho, co cteme; 20% z toho, co slySime; 30%

z toho, co vidime; 50% z toho, co slySime a vidime, 70% z toho, co fikame a 90% z toho, co
sami d€lame.

Ucit se je potieba naucdit se.
Opakovani je matka moudrosti.

Velkych zmén Ize dosdahnout jen na zakladé malych krokii.
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