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Jak se efektivné
ucit doma

Ptirucka pro zaky

Uceni je prace jako kazda jina. To znamend, ze i zde musime vynalozit uréitou davku sil, vile a
aktivity. Uceni ndm pijde Iépe, kdyz budeme védét, jak na to, kdyz pozname, co vysledky uceni
ovliviiyje, jaké metody a postupy mizeme k uceni vyuzit. Zde je 20 napadi, jak mize$ své uceni
zefektivnit.
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Uvodni otazky k zamysleni:
a) Kolik ¢asu vénujes uceni tydné / denné?
b) Ugis se pravidelné? V jakou denni dobu?
c) Jaké zpasoby uceni vyuzivas (napf. z poznamek, ucebnice, opakujes si latku nahlas,
delas si vypisky, uéis se se spoluzakem)?
d) Co ti piiuceni déla nejvetsi potize?
e) Jak zvladas stres pii uceni?
Nechas se snadno od uceni vyrusit, napt. sledovanim socialnich siti?
Chybovat je lidské. Chyby jsou nedilnou a uzite¢nou soucasti procesu uceni, chapej je tedy

jako ucebni pomiicku a pou¢ se znich. Nevycite] si chyby z minulosti, soustfed’ se na
budoucnost.

Soustied’ se na jeden piedmét, pak az na dalsi. Pracuj v ¢asovych blocich. Pielétas-li
od jednoho pifedmétu studia k druhému, tvoje pamét’ nefunguje optimalné.

Délej si pravidelné prestavky, zhruba po 30-45 minutach. Kazda piestavka by méla trvat
alespon 5 minut a v idedlnim ptipadé mé byt naplnéna oddechovou aktivitou (kratké cviceni,
popovidani si s nékym, svacina, ¢aj). U¢ se V pravidelnych, stejné¢ dlouhych ¢asovych
usecich, napt. 30 minut.

Dopliiuj pravidelné energii, jez a pij. Vyhni se stravé, ktera obsahuje rafinovany cukr, lepsi
je napt. ovoce, zelenina, nebo jesté Iépe bilkoviny.

Sestav si Casovy plan pro kazdy den, ziska$ vice Casu na studium, ale i na vlastni zajmy,
kamarady a rodinu. Napi$ si, kdy se budes ucit, kdy piijdes sportovat, kdy bude§ mit volno
nebo se setkas s prateli.

Vykonnostni kiivka b&hem dne kolisa, nemizeme pracovat cely den na 100 %.
U vétSiny lidi je vykonnost na maximu kolem 10. hodiny dopoledne a pak kolem 18. hodiny
navecer. Idealni ¢as na domaci u€eni je tedy mezi 17. a 20. hodinou. Po 21. hodin¢ uz
pozornost vyrazné klesa.

Latku si pravidelné opakuj, vracej se k nejdulezitéjsim bodim. Po kazdych 10 minutach
uceni si latku 5 minut opakuj. Pamét’ bude pracovat efektivnéji. Cilem je pfenést informaci
Z kratkodobé do dlouhodobé paméti.

Nau¢ se efektivné pracovat se svymi poznamkami a s texty. Zapoj svoji kreativitu, vytvor
si vlastni pfehledny systém. Tvot odstavce, pouZzivej barvy, zvyraziiovace, nadpisy, obrazky,
symboly. Samoziejmosti je zapisovat si pozndmky piimo ve Skole béhem vykladu ucitele.
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Vypisuj si z uCebnice dillezité informace a ¢asti. Vyzkouse;]
praci s my$lenkovymi mapami. Chaotické poznamky ¢lovéka od u¢eni odpuzuji.

Zajisti svému mozku dostateénou hladinu kysliku, pravidelné vétrej mistnost, zacvi¢ si.
Nas mozek spotiebuje celych 20 % celkové zasoby kysliku v téle.

Pokladej sam sobé otazky tykajici se studované latky, tak si ji 1épe zapamatuje$ a mtzes
odhalit mista, kterd jsi dobfe nepochopil. Je to mnohem ucinn€j$i nez si jen latku dokola
mechanicky opakovat.

Vyuzivej efektivné moderni technologie. Pii hledani informaci si ovéfuj jejich spravnost,
radéji Cerpej alespon z 2-3 zdroji. Nerozumi§ nééemu? Zkus pozadat o pomoc umélou
inteligenci, ovSem musi§ dobfe formulovat svoji otdzku. Pottebujes si vice procvicit ucivo?
Najdi si vzdélavaci online hru na dané téma.

Je dokézano, Ze si lépe pamatujeme zacatek a konec, prostfedek pak nejhtife. Proto je
potieba ménit potadi uciva, které si chceme zapamatovat. UCis-1i se napft. slovicka, rozdél si
je do mensich skupin a u¢ se je v rizném poradi.

Vytvor si dobré podminky a prostor, kde se mize$ dobie soustiedit. Misto na uceni by
mélo byt klidné, kde t¢€ nic a nikdo nebude rusit. Denni svétlo podporuje vykonnost mozku.
Ideélni je mit vlastni pracovni stul, ktery je uklizeny. Nemélo by na ném byt vice nez 5-8
veci. Kazda véc ma mit svoje misto.

M¢éj pod kontrolou sité, nenech se rozptylovat technologiemi. Pokud si potiebuje$ vyhledat
informaci k uceni, otevii si danou stranku, informaci najdi, poté hned internet zavii. I kratka
navstéva webl tfisti tvoji pozornost. Vyhrad’ si na socidlni sité, hry nebo email pravidelny
¢as, trénuj svoji viili a neutikej od uceni do virtualniho svéta.

Pievezmi zodpovédnost za své vlastni uceni, stanov si plan, jasny realisticky cil a postupy,
jak jej dosédhnout.

Nezapomen Se odménit za svoji praci a své uspéchy!

Znas svij styl uceni, nebo svij pievladajici typ inteligence? Ktery smysl pti vnimani okoli u
tebe hraje prim? Jsi vizualni (obrazovy), auditivni (zvukovy), nebo kinesteticky (pohybovy)
typ?

Vizudlni typ ¢lovéka si nejsnaze zapamatuje to, co na vlastni o¢i vidél. U¢i se 1épe Cetbou,
pii zkouseni se mu vybavuje obraz studovaného textu a poznamek. Pfi studiu pouziva
zvyraziovace, podtrhava si hlavni body. Pomdahaji mu ndkresy, pracovni listy, obrazky,
diagramy, videa, tabulky, ilustrace, mySlenkové mapy, karticky, plakaty, prezentace atp.
Vypisuje si z textu dilezita slova, pouziva znacky a symboly. Informace, které se chce naudit,
si ma vizualné predstavovat. Pokud si poznatky propoji s obrazy, uchova si je v paméti.
Auditivni typ ¢lovéka si zapamatuje spise slySené, preferuje hudbu, potiebuje slySet vyklad
latky. Vede rozhovory sam se sebou a ma rad diskusi. Ui se poslechem nejen
vykladu, ale 1 diskuse, poslouchanim nahravek, vysvétlovanim, jazykovymi hrami. Je pro néj
dilezité hlasité cteni textu, zpracovani informaci do fikanky, mnemotechnické pomicky,
analogie apod. Prefikava si latku nahlas. Je pro néj pfinosné, pokud jej z latky nékdo
prezkousi, pokud diskutuje o u¢ivu a pokud si nahlas opakuje hlavni body.

Kinesteticky typ ¢lovéka vyrazné uptfednostiiuje prozivani ,,v sobé* a pohyb. Nestac¢i mu
ucivo vidét ani slySet, potfebuje si jej zazit a vykonavat rizné aktivity. Nejprve vykona akei,
pak teprve mluvi. Potfebuje si véci osahat a prozkoumat je. Uc¢i se tim, Ze aktivné
prozkoumava, pohybuje se, dotyka. Ve tiidé se jedna o praci s kartickami, vytvaieni plakatk,

2



STRIBRO

GYMNAZIUM
STRIBRO

vlepovani atp. Doma se muize ucit napt. pii chiizi nebo
cviceni. Je piinosné, pokud vykonava praktickd cviceni, osvojuje si znalosti hrou nebo
metodou pokus — omyl. R&d napodobuje ¢innosti a pfi uéeni pouziva celé télo a vSechny
smysly.
Existuje spousta dalSich pojeti ucebnich stylii ¢i inteligence, Vv ptipadé zdjmu se podivej na
web.

19. Lidskd pamét’ je jako sval — bez pravidelného tréninku se jeji vykon snizuje. Vyzkumy
dokazuji, Ze ¢lovék si zapamatuje piiblizné:

e 10 % ztoho, co slysi

15 % z toho, co vidi

20 % z toho, co soucasné vidi i slysi

40 % z toho, o ¢em diskutuje

80 % z toho, co ptimo zazije a d€la
e 90 % z toho, co se pokousi naucit druhé.

Jednim z nejefektivnéjSich zptisobii je proto uceni ve skupiné a vzajemné vysvétlovani

probiraného uciva.

20. Unava a stres znemoZiiuji u¢eni a blokuji pamét’. Nezbytnou podminkou efektivniho ugeni
je dostateény spanek, v dospivani je to 8-10 hodin denné. Se stresem ti miZou pomoci
relaxacni cvieni, jako je napf. toto:

Posad’ se pohodiné na zidli nebo do kresla. Opri si ruce o operadla a nech nohy mirné od sebe.
Zacni tremi hlubokymi nadechy a vydechy, dej si pri tom ruku na bricho. Citis-li, jak se bricho
pohybuje, dychas spravné. Dvakrat nebo trikrat se spravné zhluboka nadechni a vydechni, pak se
znovu nadechni a zadrZ dech na tri vteriny. Pak Sest vterin pomalu vydechuj. Pri tom si v duchu
opakuj slovo ,,uvolnéni* a sleduj, jak se pri postupném vydechovani stdle vice uvolnujes. Poté se
znovu zhluboka nadechni a zadrz dech na pét vterin. Vydechuj jesté pomaleji na deset vterin. Opét se
pri vydechovani v duchu soustred’ na slovo ,, uvolnéni “.

Nyni zavri oci, dychej volné a vypust z mysli vSechny myslenky. Ted se soustred’ na uvolnéni
riuznych svalovych skupin. Uvédom si pocitovy rozdil v kazdem svalu, ktery uvoliujes. Zacni od
rukou. Uvolni prsty, vesSkeré napéti povol. Mas uvolnéné dlané i zapésti. Nech uvolnéni postoupit
Z dlani do pazi a loktii. Soustied’ se na slovo ,,uvolnéni* a sleduj, jak jsi sam vice a vice uvolnény.
Postupuj k nadlokti a zcela je povol. Nyni se soustied na uvolnéni ramen a svalstva mezi rameny.
Postupuj dolui podél patere a zbav postupné svaly veskerého napéti.

Ted upvi pozornost na krk a povol napéti z krcnich svalii. Stale pritom mysli na slovo ,,uvolnéni“.
Nech vyprchat veskeré napéti z okoli ust a rtii. Rozevii mirné zuby, pak povol bradu, celisti a hrdlo.
Nezapomern rovnomerné a klidné dychat, s kazdym vydechem se vic a vic uvoliiujes. Vsechno napéti
sestoupit do hrudniku, povol tam veskeré napéti. Uvédom si uvolnéni brisnich svali. Déale se
uvolnéni $iri do stehen a kolen, do Iytek, kotnikii, chodidel a postupuje az do koneckii prstii na
nohou. Jesté chvili nech pocit uvolnéni dale piisobit a narustat, az se budes citit zcela klidné a
pohodiné. Pak si v duchu napocitej do tii a otevii oci, pomalu vstan a protahni se.

(Pri ndcviku tohoto cviceni ti zezacatku muze nekolikrat pomoci nekdo blizky, kdo ti bude klidnym
hlasem pomalu cist instrukce.)
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