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Desatero spravného &eni

¢ Vytvoite si k keni co nejvhod¥Si podminky

¢ Chad'te was spat

¢ Paidte si did a rozalte si¢as na povinnosti a zabavu
¢ Zainéte se dit uz ve Skole

¢ Zapisuijte si vyklad doiehlednych poznamek

¢ Nauwte se spravhipracovat s textem webnici

¢ Ucte se v kratSichasovych blocich

¢ Opakujte si novédivo co nejdive

¢+ Nauwte se ,chtit", ,musimtasto nefunguje

¢ Zkuste se &it s nekym dalSim, bude vas to vice bavit

vice na str.12

Spravné uceni - metoda ,,5P“

Ve Skole je to podobné jako ve sportuKdo chce usgt a délat sport
zavodrg, kazdy den pocti¥ navs€vuje tréninky. Pokud nehraje utkani,
alespa posiluje fyztku a udrzuje své&lo v pohotovostiStejné tak ten, kdo
chce byt Us@sSny ve studiu, udrzuje si své poznatky ve své hlav
pravidelnou domaci gripravou, aby byl schopen je v praxi pouzigha Ehem
zkousSeni.

Uspich ve 3kole zavisi daleko vice na délce doméipiravy nezli na tom, jak
chytii jsme se narodili.

Spolen¢ se pustime do zlepSovani vasi domdigravy a studijnich navyk

Nabizime vand hlavnich zasadoro zlepSeniteni. Aby bylo snad¥Si si vSe
zapamatovat, nazvy kapitol&aaji vzdy na pismeno P. Odtud nazev 5P



Prvni P - Podminky

Podminkami je mySleno prdstli (pokoj, nabytek, denni doba), ve kterém se
doma uite. Steji jako @i tréninku na sport je¢ba dodrzet @ité postupy.

Vétrana swvétla mistnost, nebo temna
Speluika alias hasiSové doug?

Pokoj, ve kterém se ¢ite, by nEl byt
videdlnim pipadt vas vlastni a ied
ucenim byste ho i vyvétrat.

Teplota v mistnosti by ata byt mezi 18-
20 stupni Celsia. Ostleni by nElo byt
jednou 60W Zzarovkou (lamgkou) -
jeskyni si z pokoje &ejte pouze na
relaxaci.

Klid nebo hudba na pIné pecky?

Je to mozna k netd, ale nejlepsi je pro
nas reklamami ,zblbly“ organismus ticho.
Pokud vas p uc¢eni rusi mladsi sourozenec

nebo vam jede hudba do sluchatek, bude
vaSe hlava pracovat naprdzdno, a co se

nawtite, hned zapomenete. Nejvhogi

zvukova kulisa pro ¢eni je klidek" —

proto dejte mobil na tichy rezim,vypte

televizi i paitag. Denre.

Pokud chcete zvukovou kulisu,tzete si
pii uceni dogat tichou hudbu s
cizojazynym textem.

Uéeni u stolu, nebo ,rozvaleni se“ se
seSitem v posteli?

Uceni se v posteli nenifiiS vhodné,
protoze postel je spiSe misto odipdu.
Pokud to nejde jinak a postel je pro vas
mistem, kde jste zvykli s&it, myslete na
pravidelné pestavky, které nevyplnite
spankem, ale tim, Ze vstanete &cm
délate. Resto rkdy zkuste it se vsed u
stolu a porovnejte si, kolik jste se toho
nattili.

Vzdy myslete na dostatek tekutin.

Poradek,
~orajgl?*

Poslouchat rady od radi jako: ,Uklid’ si
ten neptadek..” nikoho nebavi, ale ruku
na srdce, v negadku, kde nemohu najit
tuzku a jednotlivé pofitky, se vam bude
ucit Spatré. Uklid stolu, u kterého setite,
zabere max. 10 min a fakt péie.

inteligentni chaos nebo

Shrnuti podminek pro deni - prvni P

Mit stalé misto na weni, vlastni psaci gl a zidli.
Ucit se ve vy¥traném pokoiji, v dostataé oswtleném a ne iilis

teplém pokoji.

Ucit se v klidu, pokud vyuZzijete zvukovou kulisu, nendla by

obsahovatéeskeé texty.

Vypnout paitac, televizi a pepnout mobil do tichého rezimu.

Pred utenim si trochu uklidit a pripravit si vSechny pomicky a
poznamky (také zvyra#ova® nebo tuzku na podtrhavani a oblibeny

nNapoj).

Pokud vam vyhovuje Wit se v posteli, nezapomige na pravidelné

pirestavky.




Druhé P - Planovani casu
Mnoho studernit si s€Zuje :,J& bych se Wil/a, ale nemam na tatas”.

Pra¢ nekdo macasu dostatek athdo neustale dohanéei z minulého tydne?

Odpowd je jednoducha. Kazdy méasu stejs, ale rfkdo umi \&ci lépe
planovat. V zaméstnani, na které vas Skola Fipravuje, nebude nikoho
zajimat, Ze jste co nestihli, protoze jste museli @dlat néco jiného. Nawit se
planovat suj cas tak, abyste ho di na sebe i na praci ¢ani), je jedna ze
zakladnich ¥ci do zivota.

Co nam zabira nejvicetasu? MiZzeme s tim ®&co délat?
1. Osobni problémy a krizové situace v ragiparg€, partner NE

2. Pozitivni pocity — nap zamilovanost, myslenky na druhého NE
3. Pobihani po bytz mista na misto, négéiné a nervozni pohyby ANO
4. Unik od weni do spanku, ze 3koly rovnou do postele OAN
5. Snazime se stihnoutkolik véci najednou ANO
6. Slaba vile a nepitomnost pracovni kdznpremlouvani se kdeni ANO

7. Casté nedokateniginnosti a Gkal a jejich odkladani na dalsi dny ANO
8. Chybre zapsané poznamky ze Skoly, musime se #&ipiné znovu ANO
9. Casténavstvovani gratel i grijimani nav&v ANO
10. Neschopnostici néckomu NE, a uz tibec ne: neriizu jit, budu se git ANO
11.Casté telefonovani a SMSkovani, sledovani TV, DMsed. u chatu ANO
12.,Pafeni” patitatovych her ANO

Planovanim sveh&asu niizemecas ziskat.
Dilezité je udomit si, Ze planovanim ziskavatéas na sebe a své kofky.

Prost, kdyZ si naplanujetéas na geni a konfky, budete mit dostatek volného
¢asu na vSechno ostatni.

Doporuwteni pro vSechny:

Porid’te si poznamkovy blok nebo dié, a jakmile znate datum pisemky nebo
zkousSeni, zapiSte si je. Stejtak si zapisujte narozeniny kamaidahebo kdy
mate jit se psem k veterifna

Uéte se kazdy den piblizné ve stejnou dobu.



Vytvoite si jakysi plan weni, kdy se budete dit.

Kdy se budu Wit — rozvrh uéeni: Komenta K rozvrhu na weni

Po 15 az 16 hod Nalevo vidite piklad tydenniho rozvrhu.

- . Neznamena to, Ze musitéepré dodrzet zéatek a

Ut 19 az 20 hod koneccéasu na &eni. Neznamena to ani, Ze kazdy

St 16 az 17hod den musite dodrzet ceas na teni. Nekdy jsou i

. dileZitjSi véci, ale myslete na to, Ze co nelide

Ct 19 az 20 hod dnes¢eka na vas zitra! Na &dtku kazdého deni
; . si na kus papiru napiste, co se budete u

So volno Priklad:

Ne 9:30a7 11:30 zenepis (pisemny ukol) 20 min

nauit se slovtka z AJ 20 min

spaitat priklad z matematiky 20 min

Shrnuti planovani — druhé P
Zjist éte si, kam se ztraci vagas.

Sestavte si plan geni — viz kdy se budu dit.

Pokud se vam nepoill® dodrzet suj rozvrh na deni, z&néte s novym tydnen
znovu a zkuste to lépe.

Na velkou pisemku se&ite dva dny pedem, nenechavejte to na posledni chv

Na zatatku uceni si udtlejte seznamkinnosti, které budete ¥ase na &eni
délat (nag. ukoly, slovéka, pisemka, matematickyiklad).

Porid’te si dia a zaznamenavejte si dojnSechny dlezité udalosti vetn
Skoly.

Treti P - prestavky

Kazdy mame fedstavu, Kemu jsou pestavky ve Skole, alergstavky a pauzy
mezi Wwenim doma slouzi k tomu, abychom se vydrzéli tak dlouho, jak
potrebujeme.

Velkd piestavka mezi Skolou a volnymtasem (1-2 hod) —nejlepsi je tuto
pauzu vyplnit sportem nebo jinou aktivitou, ktegs\bavi. Nezapominejte na to,
Ze sezeni ve Skole mate za cely den dost, a paddejie nico pro své do.

R4

Myslete na to, Ze nejakti¢jEi byvame pouze omezensast dne.

Kratké p restavky pfi domaci pripravé (5 -10 minut) slouzi k tomu, abychom
se dokazali soustdit po celou dobu daeni. Naph téchto pauziek nize byt
nag. utfit nadobi, pecist sic¢lanek veéasopisu, vyetrat, zacwit si, snist jablko,
udcklat sicaj, osprchovat se.



Ucéte se v kratSich blocich — fiklad: zatnéte se dit a po 30 minutach wiejte
piestavku na 10 minut, pak séte 15 minut a uglejte si 5 minutovou pauzu.
Pak clejte 5 minutové pauzy kazdych 15 minut.

Zdravy spanek —je podminkou pro to, abychom si mohli zapamatowatni
véci a udalosti. Pokudékdo spi v 16- 18 letech mé&mez 8 hodin deri) mize
mit problém s Unavou a ospalosti a také sgparejlepSi je chodit spat tak,
abychom se po probuzeni citili vyspali.

Shrnuti t*etiho P — gestavky v deni

Mezi Skolou a domaci pipravou délejte delSi pauzu (nejmérk 1 hod)
vyplnénou jinouc¢innosti, nez &date ve Skole (nappohybové aktivity).

Kratké 5 — 10 minutové prestavky mezi ufenim vyplite nenarénymi
¢innostmi, které neodvedou vasSi pozornost denil Uplr. Na nEfeni gestavek
pouZijte budik.

Ctvrté P - Poznamky a prace s textem

Psani poznamek z vykladu ve Skole s&iwma z vas bohuzel nestla nattit

béhem ZS. MozZna i vy vidite psani poznadmek jako zeblgteinou a nudnou
véc. Pozndmky v dolre vedenych seSitech vSakaji nékolik zasadnich

vyhod.

1. Je to zkratka dlouhého vykladu \Wujiciho, jsou to zakladni informace,
které byste ®li z vyucovani undt — vSe doplujici a vyswtlujici najdete
v uc¢ebnicich, pop v encyklopediich

2. Je to vasS osobity zaznam vaSeho mysSleni — nejléuhopite své
poznamky vy sami !

3. Psani poznamek udrzuje pi vykladu pozornost a soustedénost !

4. Samotnym psanim poznamek si ukladate informacead®tp

5. Mate se doma &eho (it a vite, co jednotlivi &itelé povazuji zawlezité.

Poznamky se fizete nauit vytvaret také doma tim, Ze si budete z textu v

ucebnici ctlat tzv.vypisky — takto se naiite vypisovat si pouze nejtbzitéjSi —
kli ¢ové informace

Nekterym studeritm miZze dokonce stit zapisovat si Skolni vyklad do seSitu a
pak si své poznamkyekolikrat precist a informaceistanou v pati.



Pii psani poznamek se titou vyskytnout nejfizrgjSi problémy a &které
studenty a studentky to natolik otravi, Zegtanou vést seSity uglnPodivejme
se na to, jaké jsomejéastéjSi problémy studenti pri psani poznamek ve
Skole a jejichieSeni:

¢ problém sousFedit se na vyklad «itele, protoze je ve Eidé velky hluk —
mate-li opravdu zajem si poznamky zapisopdigsal’te se do ®které blizsi
lavice snérem k uditeli, tim také naznate zbytku fidy i vywujicimu, Ze
vas latka zajima a chcete si ji zaznamenavat.

¢ velkda rychlost vykladu - ptejte se vywdujiciho na dophiujici otazky,
pokud rE¢emu nerozumite; takto jeho vyklad zpomalite a daienajevo, ze
mate o jeho informace zajerNebo pros€ jen pozadejte o pomalejSi
tempo — pokud to udate sluss, opet to jen ukazuje na vas zgjem!

¢ ucitel pri vykladu pieskakuje z mySlenky na mySlenku— zachyte
zakladni myslenky, nechte si u nich misto a domérsa dopite z webnice
¢i doporwtené odborné literatury (dkkjte si stréné vypisky z tématu)

¢ pokud nerozumite vyslovnosti vydujiciho — zapiSte si slovo, jak je
slySite, do zavorky a doma si vyhledejte v @ebnici, nebo pozadejte
vyucujiciho o zapis slova na tabuli.

Jak se prokousat rychle textem v uéebnici - metoda POCACO.

Prehled : V prvnim kroku ziskejte ighled o textu, zjiste, kolik m& nadpis a odstavé
(osnovu). Pectéte si celou velkou kapitoléi téma, které se mate niy velmi zkezrg, rychle,
spiSe informaceiplétrite atima, abyste &déli, co vSechno obsahuje (nadpisy, &iklé body
a pojmy). Poté si textipctéte trochu pozorji.

Otazky: V druhém kroku se zamyslete nad tim: Co uz zodjmud a pouze si zopakujete?
Co je podle vas v textuatbzité? — oznée si tuzkou. Budete p@bovat vyhledat neznama
slova nebo pojmy? (pouZzijte slovnik nebo internet)

Cteni: Zde uZ se jedna aikladné a soustdkné cteni textu odstavec po odstavci. Pro lepsi
koncentraci na text talte kratké pestavky, jestlize vaSe pozornostéired ochabovat.
Prohlédrite si dikladn obrazky a nérty. Slozité pasaze idete pecist i dvakrat a nahlas.

Aktivni éteni : Po prvnim, podrobnéniteni nasceka ctvrty krok a tim je aktivni prace s
textem. Budete&ist znovu text, ale nyni jiz s tuzkou v ruce. Pbétejte obyejnou tuzkou

piimo v textu dlezité informace, #ejte si poznamky vedle na pagirdo seSitu, pokud je
ucebnice vase, zviditetite na. zvyraziovaem nové informace aty, kterym nerozumite,
si vypiSte na papir a zeptejte se kamarada neb&iram znamenaiji.

Opakovani: Poslednim krokem je samotné shrnuticeaeého, opakovani celé latky. Nejvice
funguje si latku pefikavat nahlas — nebo se dat z latkikym prezkouSet a popsat vse, co si z
naweného pamatujeme bez divani se do textu.ca@ipa bude vaSe path mozna
pokulhavat a budete se musetabdo textu mrknout. AZ se ridie pracovat s textem, budou
vam 3¢teni (zlézné, dikladné a aktivni) stit k opakovani hlavnich myslenek textu svymi
slovy.



Shrnuti ¢tvrtého P — poznamky a prace s textem

¢ Zapisujte si pocti poznamky z vykladuprimo ve Skole udrzuje to va§
pozornost

¢ Pxi vedeni poznamek si vytite prehledny postupyyznafujte si barevné
nadpisy acleinte jednotlivé oddily do struiénych bodi

¢ Pxi podrobnéntteni ctlejte kratké pestavky na veebani textu gouzivejte
aktivni praci s textem (= podtrhavani, vypisky)

¢ Uc¢te se ve dvoijicis kamaradem, kamaradkou.

Paté P - Pameét’

Zapamatovani a zapominad@iapamatovani informaci je slozity proces, proti
kterému funguje soustavny procegpominani ktery vSichg dolre zname z
kazdodenniho zivota (zapominamet&|imobil, jména lidi apodilem uceni
je  znemoznit zapomenuti n@nych poznatk nebo alespbd zpomaleni
zapominani.

Jak pandt’ funguje?Nejprve vstupuje informacer@gs nasSe smysly do nasSeho
mozku a tam se usidluje stqvité v urcitém typu paniti, podle toho, jak ji
budeme vyuZivat.

Kazdy jednotlivy typ parti k nééemu potebujeme. Pro prakticky Zivot
pottebujeme vSechny a pro Skolu feiiujeme, aby si jednotlivé pa&m

informaci edavaly (nasobilka, vyjmenované slova, vZkye.). K tomu je

potreba neustalmformaci pouzivat.

Pf.. Pamatujete si svoje jméno, teleforiélo, ¢islo bot? Uéite ano. Pr¢?
ProtoZze je pouzivame dostasto. Pamatujeme si hlavié to, co k Zivotu
nezbytné potirebujeme.

Opakovéani _matka moudrosti?Jak vypadazapominaniv praxi? Po jednom
precteni textu v debnici si

¢ prvni den budete pamatovatzhrubapolovinu az 60 % z preétenychdvou
stran z uéebnice (vzpomenete si naéhteré pojmy, které budete win
vyswétlit).

¢ druhy den po precteni klesne mnozstvi informaci jiz jen na nepatrny
zlomek (u gkoho to vSak jegtmiaze byt aZ30 % informaci).

¢ za zhruba tydensi jeSt mlhaw vzpomenete Ze jste réco cetli z u¢ebnice
nebo uz si mozna ani nevybavite, Ze jste texdlivid

Co stim? Co nam pomaha ipsunout poznatek z kratkodobé pgtindo
dlouhodobé?



¢ Nékdo se lépe uci, kdyz informace vidi (¢teni textu),jiny si Iépe
zapamatuje slySengvyklad od druhé osoby igikavani latky nahlas),
dalSi se nejlép@maucdi poznatky tim, Ze si je piSe, kresl{poznamky,
piepisovani text, podtrhavani kliovych vyra#).

¢ Obecr vSak u ¥tSiny lidi dochazi k zafixovani pozndtkpres vice
uc¢ebnich cest najednou. Nejlepsi je tpdyzivat kombinaci (nag. éteni
v knize s perikavanim latky nahlas s podtrhavanim a kreslenim).

¢ Poznatky si spojujte do logickych cell, neute se pouhé jednotlivosti —
zopakujte sipred wenimnove latky struené to, co ji piredchazelo, na co
navazuje a co rozviji Tim zpisobite ukotveni novych informaci.

¢ Systematické opakovani -nejlepsi je prdist si poznamky ze seSitu j&st
tyz den, kdy jste latku ve Skole probirali (to sanmatujete nejvice
informaci).

¢ Pi¥i uceni na velké pisemky si rozélte uéeny text na kratSi usekya
ucte se je Bkolik dni dogedu. Den ped pisemkou si vSeckolikrat
piefikejte nahlas. V technickychigdnttech a matematice sitiglady
spaitejte a zapiSte idkolikrat za sebou bez pomoci vzorovyeseni.

¢ Pouzivejte pomicky pro zapamatovani— kreslete si schémata,criy,
obrazky, spojujte si slova s obrazkycu.

¢ Piistupujte k uéeni odpdati a co nejvice v klidu(bez stresujicich a
rusivych vlivi), abyste se na noveé informace mohliglobougtedit. Vase
soustectnost je dlezitym predpokladem k usidleni poznatkre vasi
paneti.

Shrnuti patého P — Paér’ pici uéeni
Vasim cilem jedostat nové poznatky do tzv. dlouhodobé paét, kde
dochazi k pomalejSimu zapominani, proto jee#té phabézné opakovat uz
jednou natené.
Cim vicesmyski p¥i uéeni pouzivate, tim lépe si poznatek zapamatujete
Nejvice &innou metodou pa#fového weni je systematické opakovan
poznatki, tj. Ze chapete, na co navazufedqchazejici latka.

SnaZte se to, co setile, pouZivat v praxi Ptejte se sami sebe, éemu je vam
poznatek v praxi dobry, spojte si jej s #¢im konkrétnim a hmatatelnym.
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Nejcastéjsi problémy pri uéeni a jak na né

Problémy se soust fedénim - wte se nahlas, podtrhavejte si latkglejte
vypisky, kreslete schématacinosti udrzite pozornost nejlépe. Pokud vas rusi
n¢jaké myslenky, zapiste si je vedle na papir agemise k nim vr&e.

Problémy s pam éti - jsou zavislé na situacifipuceni. Nefasgji priciny
problémi:

¢ Jsem malo sousdiny a neugdomuiji si to, co sedim.

¢ RuSi mne hluk (hlasita hudb@, otewené okno).

¢ Uc¢im se toho moc najednou a 8k&d jednoho k druhému.

¢ Ucim se latku ¢sre pred hodinou a to Zsobi, Ze si nevzpomenu na
latku, kterou jsem secil véera.
Uc¢im se podobnéipdméty po sold (nag. slovicka AJ a NJ).
¢ Je dobré sedit se zamdrem si to pamatovat, dale si spojiiwo s re¢cim

znamym (nap latku o Karlu 1V. si spojit se Skolnim vyletem KarlStejn
nebo filmem o Karlu IV.).

<

Problémy s trémou a strachem —pokud se budetecit a pripravovat se na
zkouSeni, mZete ¢ekat postup® veétsi ¢i mensSi dspchy. Tréma je fimo
umerna vasi pipraw. Cim vice se natite, tim budete nervoj$i. Pokud se
vSak nenatite nic, tak budete také nervozni. Tréma se da rast
nacvicovanim zkouSeni a vystiips kamaradem, kamaradkouésie pred
zkouSenim a pisemkou uz nema cenucgte ppuze zjistite, co vSechno neumite.

Problémy s nechuti k p fedmétu - zkuste sitici, pro¢ vam gednet vadi —
zda je pro vasézky nebo vam chybi zaklady(kdyZ mam mezery, pak snadno
nerozumim, o co jde)Vadi vam uwitel(ka) (bojim se ho, nebo Spatn
vyklada?). Je wezité si uedomit, Ze ditel(ka) neni pednet, a proto zkuste
najit reco zajimavého naipdmétu samotném, &co, co ostatni nevi &dim
muzete gekvapit &itele u zkouSeni.
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Desatero spravného uceni

¢

Vytvoite si k ®eni co nejvhod¥si podminky. At’ se Wite v pokoji u stolu, v posteli
nebo v prirodé, vzdy se pokuste, aby kolem vas byl gadek a klid. Zkuste omezit
vSe, co by vas mohlo rusit (ztiSit mobil, uklidib kak, abyste nagpnevickli, vypnéte
pacitat).Ucte se za dostateého s¥tla ve vywtraném pokoji, se svym oblibenym
napojem po ruce.

Chad’te Was spatat’ naferpate energii pro fungovani svého mozku iéta v novém
dni. Pokud se rano budite nevyspali, zkuste si jiehnout drive.

Porid’te si diak a zanéte planovat (predejdete tim &eni na posledni chuvili,
pamatujte na to, Ze ndS mozek neni bezedny a Zges s€asto vyskytuji “okna”).
Rozdlte si den n&as, kdy se &nujete svym povinnostem, a tas pro svou zabavu
SnaZte s@lné vénovat u¢eni v dok®, kdy jste zvykli se «it. A rozjed'te to, kdyz je
¢as na zabavu.

Zacnéte se dit uz ve Skolesledovanim vykladu a vlastni aktivitou fFi vyuc¢ovani—
to ovSem pedpoklada, Zze nebudete ve Skotdi$ chybst! Pokud vas na latce¢oo
zaujme, ptejte secitele na detaily. Zajem otrpdmét nebo konkrétni &, ktera s
predmétem souvisi, je to nefSi plus pro vas.

Zapisujte si vyklad vzdy do seSitudo prehlednych poznamek, jasé
strukturovanych.

Naucte se spravié pracovat s textem v webnici nebo knize.Nawte se pouZzivat
ucebnici jako dopltk ke svym poznamkam v seSitliméni rychle se prokousat
textem a pochopit obsah je dovednost, ktera vane luedmi usnatiovat Zivot v

budoucnu.

Ucte se v kratSichasovych blocich cca 45min — 1 hadezi jednotlivymi predmeéty
délejte kratké prestavky, lihem kterych mizete nagf. pomoci s Uklidem doma,
pustit si hudbu, zatelefonovat, poslat SMS, snistno malého.

Opakujte si ziskané poznatkyejlépe hned ten den, kdy bylo &vo ve Skole
vyloZzeno (predejdete tim rychlému zapominani)Pokud to nejde tentyZz den, zkuste
si projit latku co nejtive.

.,Musim“ ¢asto nefunguje,nauitete se chtit. Ve dsirg pripadi stai opravdu 20min
uceni denm, abyste se vyhnuli Spatnym znamkam. Nejlepsi &dmkterou mzete
dostat, je ta, kterou date sami &ob

Uéte se s kamaradem, kamaradkowa vzajemsn sezkouSejte a opakuijte si nahlas
Zkuste si deni udtlat zabavnym (rizete zkusit, kdo si toho zapamatuje vic a vymysli
nejzaludrjsi otazku na druhého).
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