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Prirucka: Jak se ucit na stredni skole

Pro vSechny zaky, ktefi chtéji védét, jak se efektivné ucit
Narodni Gstav odborného vzdélavani
Pedagogicko psychologicka poradna Praha 10

Projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a rozpoctem Ceské Republiky.

Jak se efektivné ucit na stredni skole

Obsah prirucky
V tomto textu se doctete o vsem diilezitém, co Vam m(ize pomoci Iépe se ucit. Pouhé precteni prirucky

samoziejmé nestaci, je tfeba o zménu aktivné usilovat.

Néktera pravidla, o kterych se zde doctete, vdam mohou byt uzitecnym pomocnikem nejen pro zdarné
ukonceni studia, ale také v osobnim Zivoté.

Douféme, ze ve Cteni a praktickém zkouseni jednotlivych cvi¢eni s ndmi zlstanete az do konce.

Obsah:

® Spravné uceni — metoda ,5 P"

® Prvni P - Podminky

® Druhé P - Planovani ¢asu

® Treti P — Prestavky

e Ctvrté P — Poznamky a prace s textem

* Paté P - Pamét’

® Desatero spravného uceni

* Nejcastéjsi problémy pfi uceni a jak na né
® Cviceni — Jak se zlepSovat?

® Jak se uc¢im ja? - Pribéhy zaku
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Desatero spravného uceni

* Vytvorte si k uceni co nejvhodnéjsi podminky

® Chodte vcas spat

* Poridte si diaf a rozdélte si ¢as na povinnosti a zabavu
® Zacnéte se ucit uz ve skole

® Zapisujte si vyklad do prehlednych poznamek

* Naucte se spravné pracovat s textem v ucebnici

® Ucte se v kratsich casovych blocich

® Opakujte si nové ucivo co nejdrive

* Naucte se , chtit” ...“musim” ¢asto nefunguje

e Zkuste se ucit s nékym dalSim, bude vas to vice bavit

vice v kapitole Desatero spravného uceni

Spravné uceni — metoda ,,5P"

Ve skole je to podobné jako ve sportu. Kdo chce uspét a délat sport zavodné, kazdy den poctivé
navstévuje tréninky. Pokud nehraje utkani, alespon posiluje fyzi¢ku a udrzuje své télo v pohotovosti. Stejné
tak ten, kdo chce byt aspésny ve studiu, udrzuje si své poznatky ve své hlavé pravidelnou domaci
pripravou, aby byl schopen je v praxi pouzit, treba béhem zkouseni.

Uspéch ve Skole zavisi daleko vice na délce domaci pripravy nezli na tom, jak chytfi jsme se narodili.
Spolecné se pustime do zlepSovani vasi domaci pfipravy a studijnich navyka.

Nabizime vam 5 hlavnich zasad pro zlepseni uceni. Aby bylo snadnéjsi si vse zapamatovat, nazvy kapitol
zacinaji vzdy na pismeno P. Odtud nazev 5P

Prvni P - Podminky

Podminkami je mysleno prostredi (pokoj, nabytek, denni doba), ve kterém se doma ucite. Stejné jako pfi
tréninku na sport je treba dodrzet urcité postupy.

Vétrana svétla mistnost nebo temna Spelunka alias hasiSové doupé?

Pokoj ve kterém se ucite by mél byt v idealnim pfipadé vas vlastni a prfed u¢enim byste ho méli vyvétrat.

Teplota v mistnosti by méla byt mezi 18-20 stupni Celsia. Osvétleni by mélo byt jednou 60W zarovkou
(lampickou) — jeskyni si z pokoje délejte pouze na relaxaci.

Klid nebo hudba na plné pecky?

Je to mozné k nevire, ale nejlepsi je pro nas reklamami ,zblbly” organismus ticho. Pokud véas pfi uceni rusi
mladsi sourozenec, jede vam hudba do sluchatek bude vase hlava pracovat naprézdno a co se naucite hned
zapomenete.

Nejvhodnéjsi zvukova kulisa pro uceni je ,klidek” — proto dejte mobil na tichy rezim, vypnéte televizi i
pocitac. Denné.

Pokud chcete zvukovou kulisu, mazete si pfi u¢eni doprat tichou hudbu s cizojazy¢nym textem.
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Uceni u stolu nebo ,.rozvaleni se” seSitem v posteli?

Uceni se v posteli neni pfilis vhodné, protoze postel je spise misto odpocinku. Pokud to nejde jinak a postel
je pro vas mistem, kde jste zvykli se ucit, myslete na pravidelné prestavky, které nevyplnite spankem, ale tim,
Ze vstanete a néco délate. Presto nékdy zkuste ucit se v sedé u stolu a porovnejte si, kolik jste se toho naucili.

Vzdy ale myslete na dostatek tekutin.

Poradek, inteligentni chaos nebo , brajgl?”

Poslouchat rady od rodi¢l jako: ,Uklid si ten neporadek..” nikoho nebavi, ale ruku na srdce v neporadku, kde
nemohu najit tuzku a jednotlivé pomaicky, se vam bude ucit $patné. Uklid stolu u kterého se ucite zabere max
10 min a fakt pomuze.

Shrnuti podminek pro uceni - prvni P

Mit stalé misto na uéeni, vlastni psaci stul a zidli.

Ucit se ve vyvétraném pokoji, v dostatecné osvétleném a ne pfilis teplém pokoji.

Ucit se v klidu, pokud vyuzijete zvukovou kulisu neméla by obsahovat ceské texty.
Vypnout pocitac, televizi a prepnout mobil do tichého rezimu.

Pfed uéenim si trochu uklidit a pFipravit si véechny pomicky a poznamky (také zvyrazrovac nebo
tuzku na podtrhavani a oblibeny napoj).

Pokud vam vyhovuje ucit se v posteli, nezapomerite na pravidelné prestavky.

Druhé P - Planovani casu

Mnoho studentl si stézuje : ,,Ja bych se ucil/a, ale nemam na to cas”.
Pro¢ nékdo ma casu dostatek a nékdo neustale dohani véci z minulého tydne?

Odpovéd je jednoducha. Kazdy mé casu stejné, ale nékdo umi véci [épe planovat.

V zaméstnani, na které vas skola pripravuje nebude nikoho zajimat, ze jste néco nestihli, protoze jste
museli délat néco jiného. Naucit se planovat svij ¢as tak, abyste ho méli na sebe i na praci (uceni) je jedna
ze zakladnich véci do Zivota.

Co nam zabira nejvice casu? Mizeme s tim néco délat?
1. Osobni problémy a krizové situace v rodiné, parté, partner NE
2. Pozitivni pocity — napf. zamilovanost, myslenky na druhého NE
3. Pobihani po byté z mista na misto, netcelné a nervézni pohyby ANO
4. Unik od uceni do spanku, ze $koly rovnou do postele ANO
5. Snazime se stihnout nékolik véci najednou ANO
6. Slaba viile a nepfitomnost pracovni kazné, premlouvani se k uceni ANO
7. Casté nedokonceni ¢innosti a UkolG a jejich odkladani na dal$i dny ANO
8. Chybné zapsané poznamky ze Skoly, musime se vSe ucit Uplné znovu ANO
9. Casté navitévovani pratel i pfijimani navitév ANO
10. Neschopnost fici nékomu NE, a uz viibec ne: nem{izu jit budu se ucit ANO
11. Casté telefonovani a SMSkovani, sledovéani TV, DVD a vysed. u CHATu ANO
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Co nam zabira nejvice casu? Mizeme s tim néco délat?

12. Pareni pocitacovych her ANO

Upraveno podle: Mezera, A., Pro jaké povolani se hodim. Praha: CP, 2002.

Planovanim naseho ¢asu mizeme Cas ziskat. Pro inspiraci se podivejte na tabulku z nasledujiciho prikladu.
Muzete si také zkusmo zaznamenat to, co jste délali minuly tyden.

Dulezité je uvédomit si, Ze planovanim ziskavate cas na sebe a své konicky.
Prosté, kdyz si naplanujete cas na uceni a konicky, budete mit dostatek volného ¢asu na vsechno ostatni.
Pouzijte priklad jako inspiraci.

Priklad ze zivota - Martina (16 let) ze SOU (obor kuchaf, 2.ro¢.) méla v pololeti 2 pétky. Ma hodné
kamarad(, pritele Radka a nejlepsi kamaradku Moniku. Stara se o sestru, kterou obcas vyzvedava ze skoly.
Podle svych slov ma cas na uceni az vecer tésné pred usnutim. Martina si zaznamenala svUj typicky den,
aby spolecné s poradkyni pfisly na to, pro¢ nema na uceni cas. Podivejte se na zaznam.

Den, Casovy Cinnosti a aktivity
datum udaj
Pondéli 13:10 - Obéd (20 min), v parku s Monikou (1hod), cesta domd (30 min)
15:00
15:00 - PC: ICQ - povidani s Radkem, surfovani po ,netu”; chvili TV
16:30
16:30 - Pomoc mladsi sestfe napsat Ukol ze psani
17:00
17:00 - Venceni psa s Radkem
18:30
18:30 - Pomoc mamé v kuchyni, pfiprava vecere, pfiprava véci na zitra
19:10
19:10 - Vecefe
19:30
19:30 - Telefonat s Radkem a pak jesté s Monikou (feseni hadky s R.)
20:00
20:00 - TV —film, s médmou a tatou popovidani
22:00
22:00 - Hygiena (45 min), opakovani slovi¢ek z AJ, prectené poznadmky na Technologii, ¢teni
23:30 casopisu (30 min), spat

Doporuceni pro Martinu

Uz z prvniho dne je jasné kam se Martiné ztraci cas. Je vidét, ze Martina odsunuje uceni do pozdnich hodin a
je zvykla ucit se doma 15-20min denné. Hodné ¢asu travi u TV a nékdy ji ani nesleduje, ale pusti si ji jakmile
pfijde ze Skoly. Hodné Casu také travi s pritelem Radkem a s kamaradkou Monikou.

Martina sama pfisla na to, ze chce-li se zlepsit ve Skole bude muset zkratit cas traveny odpocinkem (u TV) a s
kamaradkou a prodlouzit ¢as na uceni na cca hodinu denné pred dllezitou pisemkou nebo zkousenim. Za
dulezité také povazuje presun uceni z pozdnich hodin na odpoledni hodiny.
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Doporuceni pro vSsechny

Porid’te si poznamkovy blok nebo diaf a jakmile znate datum pisemky nebo zkouseni zapiste si je. Stejné
tak si zapisujte narozeniny kamaradi anebo kdy mate jit se psem k veterinafri.

Ucte se kazdy den priblizné ve stejnou dobu.

Vytvorte si jakysi plan uceni, kdy se budete ucit.

Kdy se budu ucit — rozvrh uceni:

Po 15 az 16 hod
Ut 19 az 20 hod
St 16 az 17hod
€t 19 a7 20 hod
Pa 13 az 14hod
So volno

Ne 9:30 az 11:30

Komentar k rozvrhu na uceni

Nalevo vidite pfiklad tydenniho rozvrhu. Neznamena to, ze musite presné dodrzet zacatek a konec ¢asu na
uceni. Neznamena to ani, ze kazdy den musite dodrzet cely Cas na uceni. Nékdy jsou i dulezitéjsi véci, ale
myslete na to, Ze co neudélate dnes Ceka na vas zitra! Na zacatku kazdého uceni si na kus papiru napiste, co
se budete ucit prednostné.

Priklad:
strojirenstvi (pisemny Ukol) 20 min
naucit se slovicka z AJ 20 min
spodist priklad z matematiky 20 min

Shrnuti planovani - druhé P

s v

Zjistéte si kam se ztraci vas cas.

Sestavte si plan uceni - viz kdy se budu ucit.

Pokud se vam nepodafrilo dodrzet vas rozvrh na ucéeni, za¢néte s novym tydnem znovu a zkuste to lépe.
Na velkou pisemku se ucte dva dny predem, nenechéavejte to na posledni chvili.

Na zacatku uceni si udélejte seznam cinnosti, které budete v Case na uceni délat (napf. ukoly, slovicka,
pisemka, matematicky priklad).

Porid'te si diaF a zaznamenavejte si do néj vsechny dulezité udalosti véetné skoly.

Treti P — prestavky

Kazdy mame predstavu k cemu jsou prestavky ve Skole, ale prestavky a pauzy mezi u¢enim doma slouzi k
tomu, abychom se vydrzeli ucit tak dlouho, jak potfebujeme.

Velka prestavka mezi Skolou a volnym ¢asem (1-2 hod) - nejlepsi je tuto pauzu vyplnit sportem nebo
jinou aktivitou, ktera vas bavi. Nezapominejte na to, Ze sezeni ve Skole mate za cely den dost a proto udélejte
néco pro vase télo. Myslete na to, ze nejaktivnéjsi byvdme pouze omezenou cast dne.
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Kratké prestavky pfi domaci pripravé (5 -10 minut) slouzi k tomu, abychom se dokazali soustredit po celou
dobu uceni. Napln téchto pauzi¢ek mize byt napf. utfit nadobi, precist si ¢clanek v ¢asopisu, vyvétrat, zacvicit
si, snist jablko, udélat si caj, osprchovat se.

Ucte se v kratsich blocich - pfiklad: zacnéte se ucit a po 30 minutach udélejte prestavku na 10 minut, pak
se ucte 15 minut a udélejte si 5 minutovou pauzu. Pak délejte 5 minutové pauzy kazdych 15 minut.

Zdravy spanek - je podminkou pro to, abychom si mohli zapamatovat hodné véci a udéalosti. Pokud nékdo
spi v 16- 18 letech méné nez 8 hodin denné mUlze mit problém s Unavou a ospalosti a také s paméti. Nejlepsi
je chodit spat tak, abychom se po probuzeni citili vyspali.

Shrnuti tretiho P — prestavky v uceni

Mezi skolou a vasi domaci pripravou délejte delSi pauzu (nejméné 1 hod) vypInénou jinou cinnosti
nez délate ve Skole (napf. pohybové aktivity).

Kratké 5 — 10 minutové prestavky mezi uc¢enim vypliite nenarocnymi ¢innostmi, které neodvedou vasi
pozornost od uceni Uplné. Na méreni prestavek pouzijte budik.

Ctvrté P - Poznamky a prace s textem

Karel (17 let) si od vstupu na SOU poznadmky déla jen velmi malo. Na jeden odborny predmét vyucuijici
kontroluje sesity, proto si zapisuje, co ucitel diktuje. Nerozumi vsak tomu, proc¢ by si mél psat poznamky v
jinych predmétech, nevi, k cemu by mu to bylo. Kdyz se potfebuje ucit na pisemku, pUjci si sesit od kamarada
a jeho poznamky si ofoti. V lepSim pripadé se pisemce vyhne, protoze zlstane doma.

Psani poznamek z vykladu ve $kole se vétiina z vas bohuzel nestacila naucit béhem ZS. Podobné jako Karel z
naseho prikladu mozna i vy vidite psani poznamek jako zcela zbyte¢nou a nudnou véc. Poznamky v dobre
vedenych sesitech vSak maji nékolik zasadnich vyhod.

1. Je to zkratka dlouhého vykladu vyucujiciho, jsou to zakladni informace, které byste méli z vyucovani umét
— vSe doplnujici a vysvétlujici najdete v ucebnicich, popf. v encyklopediich

2. Je to vas osobity zdznam vaseho mysleni — nejlépe pochopite své poznamky vy sami !

3. Psani poznamek udrzuje pfi vykladu pozornost a soustredénost !

4. Samotnym psanim poznamek si ukladate informace do paméti.

5. Mate se doma z ¢eho ucit a vite, co jednotlivi ucitelé povazuji za dilezité.

Priklad - Jak si zapisovat poznamky do sesitu

Truhlaistvi nazev tématu

Stavebni truhlafstvi podtitulek, vymezeni, doupfesnéni nazvu tématu
1. JOOOXXXXKXXXKXXKXKXKX prvni bod tématu a jeho zakladni informace

a) XXXXXXXKXXXXHXXKXKXXKXXKXXKXX detailnéjsi, vysvétlujici informace k 1. bodu

D00.0.0.0.:0:0.0.0.0.0.0.9.0.9.0.0.0.0.90.0.00,.9.,09.4
b) D 90.0.0.9.0.0.0.0.0.0.0.0.9.9.0.0.0.9.0.00.9.0.00.0.9.4

PID $1070101016107610701010761070 1010101074 1¢ druhy bod tématu a jeho zakladni informace

a) XXXXHXXKKXKKXHXXKXKKXKXXKXXKXX vysvétleni bodu 2
XXXXXKXKXXKXKXKXXKXXKXXKXKXKKXXX
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XXXXXXKXKXXXXXXXKKKKRKKXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXxxxX  blizsi vysvétleni a detaily, je mozné podtrhavat dllezita
XXXXXXKXKXKXKXKXXKXKXKXXXXXX KKK KXKXKXXXXXXXXXXX  slova
XXXXXKXKXXHKKHKKKIKKKRXKXKXKXKKKKXKXKXKXKKXKXKXKXKKK

Poznamky se mizete naucit vytvaret také doma tim, Ze si budete z textu v ucebnici délat tzv. vypisky — takto

vvvvvv

Nékterym studentdm muze dokonce stacit zapisovat si skolni vyklad do sesitu a pak si své poznamky
nékolikrat precist a informace zlstanou v paméti.

Pri psani poznamek se m(izou vyskytnout nejriizné;jsi problémy a nékteré studenty a studentky to natolik
otravi, Ze prestanou vést sesity Uplné. Podivejme se na to, jaké jsou nejcastéjsi problémy studentu pfi
psani poznamek ve skole a jejich reseni:

* problém soustiedit se na vyklad ucitele, protoze je ve tridé velky hluk — mate-li opravdu zajem si
poznamky zapisovat, presad'te se do nékteré blizsi lavice smérem k uciteli, tim také naznacite zbytku
tfidy i vyuCujicimu, Ze vas latka zajima a chcete si ji zaznamenavat.

¢ velka rychlost vykladu - ptejte se vyucujiciho na doplnujici otazky, pokud né¢emu nerozumite; takto
jeho vyklad zpomalite a date mu najevo, Ze mate o jeho informace zajem. Nebo prosté jen pozadejte o
pomalejsi tempo — pokud to udélate slusné, opét to jen ukazuje na vas zajem!

e ucitel pfi vykladu preskakuje z myslenky na myslenku — zachytte zakladni myslenky, nechte si u nich
misto a doma si téma doplnite z ucebnice ¢i doporucené odborné literatury (udélejte si stru¢né vypisky z
tématu)

¢ pokud nerozumite vyslovnosti vyucujiciho — zapiste si slovo jak jej slySite do zavorky a doma si
vyhledejte v ucebnici, nebo pozadejte vyucujiciho o zapis slova na tabuli.

Jak se prokousat rychle textem v uéebnici - metoda POCACO.

Prehled : V prvnim kroku ziskejte prehled o textu, zjistéte kolik ma nadpis( a odstavcd (osnovu). Prectéte si
celou velkou kapitolu, ¢i téma, které se mate naucit, velmi zbézné, rychle, spise informace prelétnéte ocima,
abyste védéli, co vSechno obsahuje (nadpisy, ztu¢nélé body a pojmy). Poté si text prectéte trochu pozornéji.

Otdzky : V druhém kroku se zamyslete nad tim: Co uz znate odjinud a pouze si zopakujete? Co je podle vas v
textu dulezité — oznacte si tuzkou? Budete potrebovat si vyhledat nezndma slova nebo pojmy? (pouzijte
slovnik nebo internet).

Cteni : Zde uz se jedné o dikladné a soustfedéné ¢teni textu odstavec po odstavci. Pro lepsi koncentraci na
text zarad'te kratké prestavky, jestlize vase pozornost zacina ochabovat. Prohlédnéte si dikladné obrazky a
nacrty. Slozité pasaze mlzete precist i dvakrat a nahlas.

Aktivni €teni : Po prvnim, podrobném cteni nas Ceka Ctvrty krok a tim je aktivni prace s textem. Budete Cist
znovu text, ale nyni jiz s tuzkou v ruce. Podtrhavejte obycejnou tuzkou primo v textu ddlezité informace,
délejte si poznamky vedle na papir ¢i do sesitu, pokud je ucebnice vase, zviditelnéte napf. zvyraznovaéem
nové informace a véty, kterym nerozumite si vypiste na papir a zeptejte se kamarada nebo rodict, co
znamenaji.

Opakovani : Poslednim krokem je samotné shrnuti nauceného, opakovani celé latky. Nejvice funguje si latku
prefikavat nahlas — nebo se dat z latky nékym prezkouset a popsat vse, co si z nau¢eného pamatujeme bez
divani se do textu. Zpocatku to bude s vasi paméti mozna pokulhavat a budete se muset obcas do textu
mrknout. AZ se naucite pracovat s textem, budou vam 3 ¢teni (zbézné, dikladné a aktivni) stacit k opakovani
hlavnich myslenek textu svymi slovy.
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Shrnuti ctvrtého P — poznamky a prace s textem

® Zapisujte si poctivé poznamky z vykladu pfimo ve skole, udrzuje to vasi pozornost

* Pri vedeni poznamek si vytvorte prehledny postup, vyznacujte si barevné nadpisy a clerite
jednotlivé oddily do struénych bodt

® Pfi podrobném cteni délejte kratké prestavky na vstiebani textu a pouzivejte aktivni praci s textem
(= podtrhavani, vypisky).

® Ucte se ve dvojici s kamaradem, kamaradkou.

Paté P - Pameét’
Zapamatovdni a zapomindni. Zapamatovani informaci je slozity proces, proti kterému funguje soustavny

proces zapominani, ktery vSichné dobre zndme z kazdodenniho zZivota (zapominame klice, mobil, jména lidi
apod.) Cilem uceni je znemoznit zapomenuti naucenych poznatkd nebo alespon zpomaleni zapominani.

Jak pamét funguje? Nejprve vstupuje informace pres nase smysly do naseho mozku a tam se usidluje
stupnovité v urcitém typu paméti, podle toho, jak ji budeme vyuzivat.

Kazdy jednotlivy typ paméti k né¢emu potiebujeme. Pro prakticky zivot potfebujeme vSechny a pro skolu
potrebujeme, aby si jednotlivé paméti informaci predavaly (nasobilka, vyjmenované slova, vzorecky...). K
tomu je potreba neustale informaci pouzivat.

Napf. Pamatujete si svoje jméno, telefonni Cislo, Cislo bot? Urcité ano a proc? Porotze je pouzivame dost
Casto. Pamatujeme si hlavné to, co k Zivotu nezbytné potiebujeme.

Opakovani matka moudrosti? Jak vypada zapominani v praxi? Po jednom precteni textu v ucebnici si

* prvni den budete pamatovat zhruba polovinu az 60 % z prectenych dvou stran z ucebnice
(vzpomenete si na nékteré pojmy, které budete umét vysvétlit).

¢ druhy den po precteni klesne mnozstvi informaci jiz jen na nepatrny zlomek (u nékoho to vsak jesté
mUize byt az 30 % informaci).

* za zhruba tyden si jesté mlhavé vzpomenete, Ze jste néco cetli z u¢ebnice a nebo uz si mozna ani
nevybavite, Ze jste text vidéli.

Co s tim? Co ndm pomaha presunout poznatek z kratkodobé paméti do dlouhodobé?

* Nékdo se |épe uci, kdyz informace vidi (Cteni textu), jiny si Iépe zapamatuje slySené (vyklad od druhé
osoby, prefikavani latky nahlas), dalsi se nejlépe nauci poznatky tim, Ze si je piSe, kresli (poznamky,
prepisovani textl, podtrhavani klicovych vyraza).

Obecné vsak u vétsiny lidi dochazi k zafixovani poznatkd pres vice ucebnich cest najednou. Nejlepsi je
tedy pouzivat kombinaci (napf. ¢teni v knize s prefikavanim latky nahlas s podtrhavanim a kreslenim).

* Poznatky si spojujte do logickych celku, neucte se pouhé jednotlivosti — zopakujte si pred u¢enim
nové latky strucné to, co ji predchazelo, na co navazuje a co rozviji. Tim zpUsobite ukotveni novych
informaci.

¢ Systematické opakovani — nejlepsi je prodist si poznamky ze sesitu jesté tyz den, co jste latku ve Skole
probirali (to si pamatujete nejvice informaci).

* P¥i uceni na velké pisemky si rozdélte uceny text na kratsi tseky a ucte se je nékolik dni dopredu. Den
pred pisemkou si vSe nékolikrat prefikejte nahlas. V technickych predmétech a matematice si priklady
spocitejte a zapiste i nékolikrat za sebou bez pomoci vzorovych feseni.
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* Pouzivejte pomicky pro zapamatovani — kreslete si schémata, nacrtky, obrazky, spojujte si slova s
obrazky véci.

* Pristupujte k uceni odpocati a co nejvice v klidu (bez stresujicich a rusivych vlivd), abyste se na nové
informace mohli dobre soustredit. Vase soustfedénost je dilezitym predpokladem k usidleni poznatk( ve
vasi pameéti.

Shrnuti patého P - Pamét pri uceni

* Vasim cilem je dostat nové poznatky do tzv. dlouhodobé paméti, kde dochazi k pomalejSimu
zapominani, proto je dllezité priibézné opakovat uz jednou naucené.

¢ (im vice smyslG p¥i uéeni pouzivate, tim lépe si poznatek zapamatujete.

* Nejvice uc¢innou metodou pamétového uceni je systematické opakovani poznatkd, tj. ze chapete,
na co navazuje predchazejici latka.

* ShaZzte se to, co se ucCite pouzivat v praxi. Ptejte se sami sebe, k cemu je vdm poznatek v praxi dobry,
spojte si jej s nécim konkrétnim a hmatatelnym.

Nejcastéjsi problémy pri uceni a jak na né?

Problémy se soustredenim - ucte se nahlas, podtrhavejte si latku, délejte vypisky, kreslete schémata — Cinnosti
udrzite pozornost nejlépe. Pokud vas rusi néjaké myslenky, zapiste si je vedle na papir a po uéeni se k nim
vratte.

Problémy s pameéti — jsou zavislé na situaci pfi uceni. Nejcastéji priciny problém:

* Jsem malo soustifedény a neuvédomuiji si to, co se ucim.

e Rusi mne hluk (hlasita hudba, re¢, oteviené okno).

* Uc¢im se toho moc najednou a skacu od jednoho k druhému.

* Ucim se latku tésné pred hodinou a to zpUsobi, Ze si nevzpomenu na latku, kterou jsem se ucil vcera.

* Uc&im se podobné predméty po sobé (napf. slovicka AJ a NJ).

* Je dobré se ucit se zamérem si to pamatovat, dale si spojit ucivo s nécim znamym (napfr. latku o Karlu IV.

si spojit se Skolnim vyletem na KarlStejn nebo filmem o Karlu IV.).

Problémy s trémou a strachem — pokud se budete ucit a pripravovat se na zkouseni mlzete cekat postupné
vétsi ¢i mensi Gspéchy. Tréma je piimoumérna vasi pfipravé. Cim vice se naucite tim budete nervoznéjsi.
Pokud se vSak nenaucite nic, tak budete také nervézni. Tréma se da odstranit nacvicovanim zkouseni a
vystupl s kamaradem, kamaradkou. Tésné pred zkousenim a pisemkou uz nema cenu se ucit, pouze zjistite,
co vSechno neumite.

Problémy s nechuti k pfedmétu - zkuste si fici, pro¢ mi predmét vadi — zda je pro mé tézky nebo mi chybi
zaklady (kdyz mam mezery, pak snadno nerozumim o co jde). Vadi mi ucitel(ka) (Bojim se ho nebo Spatné
vyklada?). Je dllezité si uvédomit, ze ucitel(ka) neni predmét, a proto zkuste najit néco zajimavého na
prfedmétu samotném, néco, co ostatni nevi a ¢im muzete prekvapit ucitele u zkouseni.

Desatero spravného uceni

* Vytvorte si k u¢eni co nejvhodnéjsi podminky. At’ se ucite v pokoji u stolu, v posteli nebo v pfirodé
vzdy se pokuste aby kolem vas byl poradek a klid. Zkuste omezit vSe co by vas mohlo rusit (ztisit
mobil, uklidit ho tak abyste na néj nevidéli, vypnéte pocitac). Ucte se za dostatecného svétla ve
vyvétraném pokoji, se svym oblibenym napojem po ruce.
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* Chodte vcas spat, at nacerpate energii pro fungovani svého mozku i téla v novém dni. Pokud se
rano budite nevyspali zkuste si jit lehnout dFive.

* Poridte si diaF a zacnéte planovat (predejdete tim uceni na posledni chvili, pamatujte na to, ze nas
mozek neni bezedny a Ze ve stresu se casto vyskytuji “okna”). Rozdélte si den na cas, kdy se vénujete
svym povinnostem a na Cas pro vasi zabavu. Snazte se pIné vénovat uceni v dobé, kdy jste zvykli se
ucit. A rozjedte to, kdyz je ¢as na zabavu.

® Zacnéte se ucit uz ve skole, sledovanim vykladu a vlastni aktivitou pfi vyu¢ovani — to ovsem
predpoklada, ze nebudete ve skole prilis chybét! Pokud vas na latce néco zaujme ptejte se ucitele na
detaily. Zdjem o predmét nebo konkrétni véc, ktera s predmétem souvisi je to nejlepsi plus pro vas.

® Zapisujte si vyklad vzdy do sesitu do pfehlednych poznamek, jasné strukturovanych. Pokud jesté
nemate na psani poznamek systém, m{izete se inspirovat prikladem psani poznamek ve ¢tvrtém P.

* Naucte se spravné pracovat s textem v ucebnici nebo knize. Naucte se pouzivat ucebnici jako doplnék
ke svym poznamkam v sesitu. Uméni rychle se prokousat textem a pochopit obsah je dovednost, ktera
vam bude velmi usnadnovat Zivot v budoucnu.

* Ucte se v kratSich ¢asovych blocich cca 45min — 1 hod, mezi jednotlivymi predméty délejte kratké
prestavky, béhem kterych se mizete napf. pomoci s tklidem doma, pustit si hudbu, zatelefonovat,
poslat sms, snist néco malého.

* Opakujte si ziskané poznatky, nejlépe hned ten den, kdy bylo ucivo ve Skole vylozeno (predejdéte
tim rychlému zapominani). Pokud to nejde tentyz den zkuste si projit latku co nejdfrive.

1754

e _,Musim” ¢asto nefunguje, nauctete se chtit :-) Ve vétsiné pripadu staci opravdu 20min uceni denné,
abyste se vyhnuli Spatnym znamkam. Nejlepsi odména, kterou mizete dostat je ta, co si date sami sobé.

* Ucte se s kamaradem, kamaradkou a vzajemné se zkousejte a opakujte si nahlas. Zkuste si uceni
udélat zabavnym (m0zete zkusit, kdo si toho zapamatuje vic a vymysli nejzaludnéjsi otazku na druhého).

Jak se uc¢im ja? - Pribéhy zaka

Prestavky - Pavel (15 let) se pfisel poradit téméf pred koncem skolniho roku. Prvni ro¢nik oboru knihar
zvladdal dosud jen velmi tézce. Rozhodl se, Ze na Skole chce zlistat, ale musi zménit svou domaci pfipravu —
od pololeti, kdy z nékolika predmétl nebyl klasifikovan a ze dvou dokonce propadl, se zacal doma pilné
pfipravovat — ovsem bez ocekavaného vysledku. Sedél nad knihou a seSity tfeba i 2 az 3 hodiny v kuse a latku
si neustale dokola opakoval. Nedélal zadné prestavky a bez oddechu “drel”.

Co mu poradite?

Poznamky a prace s textem - Karel (17 let) si od vstupu na SOU poznamky déla jen velmi méalo. Na jeden
odborny predmét vyucujici kontroluje sesity, proto si zapisuje, co ucitel diktuje. Nerozumi vsak tomu, proc by
si mél psat poznamky v jinych predmétech, nevi, k ¢emu by mu to bylo. Kdyz se potrebuje ucit na pisemku,
pUjci si sesit od kamarada a jeho poznamky si ofoti. V lepSim pripadé se pisemce vyhne, protoze zlistane
doma.

Co Karlovi doporucite?

Psani poznamek - Gabina (17 let) studuje podruhé 1. ro¢nik SOU. U¢i se na Svadlenu. Opakovala ze
zdravotnich dlvodU, ale na pocatku 1. ro¢niku zjistila, Ze si z minulého roku témér nic nepamatuje. Rozhodla
se, ze se nauci psat kvalitni poznamky a pracovat s textem. Gabina se rozhodla nepuijcit si sesit od
spoluzacky, ale udélat si vypisky z ucebnice.

Co by Gabiné pomohlo?
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Pamét - Vasek (16 let, SOU - obor Prodavac) se dostal do poradny kvili problémidm se zapamatovanim
informaci. Rodice ho presvédcili, ze na jeho stylu uc¢eni néco nebude v poradku, kdyz tvrdi, Ze se poctivé uci a
druhy den si z nau¢eného nepamatuje viibec nic. Vasek ma dokonce pocit, ze kdyz se doma nepfipravuje a
pouze se snazi davat pozor ve Skole - pamatuje si toho daleko vic. Nejvétsi problémy mu délaji slovicka z
némciny a data v literature. Latku se uci tak, ze si ji nahlas prefikadva (memoruje) tfeba desetkrat za sebou.
Priznava, ze se casto Spatné soustiedi na obsah toho, co cte.

Co muze Vasek udélat proti tomu, aby tolik zapominal?

Cviceni

Cviceni pro prvni P - Podminky pro uceni

INSTRUKCE : Projdéte nyni znovu bod po bodu kapitolu Podminky uceni a srovnejte to se svymi nynéjsimi

zvyklostmi — napiste si na vyteckovana mista body, ve kterych se od doporuceni vyznamné lisite. Pokuste se
navrhnout moznosti, jak své prostfedi zménit, abyste se v ném mohli zadit [épe soustiedit na uceni:

Mé podminky uceni jsou tyto:

Abych to zménil/a, musim:

Cviceni pro druhé P - Planovani casu

INSTRUKCE : Pokuste se zamyslet nad svym dnem. Premyslejte, pfi kterych cinnostech vam cas bézi rychleji -
je to ten pocit, kdy se podivate na hodinky a feknete si: “ To je zase hodin, to to leti, uz to musim zase
nechat na zitra...." Pak musite své povinnosti odlozit, protoze cas se ztratil. Tyto ¢innosti si opét zapiste:

Podivejte se zpét na Martiny tyden. Pokuste se naplanovat Martiné jeji tyden tak, aby bylo jasné, kdy se bude
ucit a Ze stihne i popovidat si s kamaradkou.

Den Cas Planovana ¢innost - uéeni Cas Planovana ¢innost- zabava

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek
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Den Cas Planovana ¢innost - uéeni Cas Planovana ¢innost- zabava

Patek

Komentar ke cviceni pro druhé P: Pokud se vam podafilo naplanovat ¢as Martiné, zvladnete to nyni
také u sebe. Zakupte si diaf (s tim muazete zadit zitra), pokud jej jeSté nemate a posadte se k planovani
ihned, dokud jesté o ném néco vite (na to potrebujete zatim alespon papir a tuzku s vytisténou nebo
prekreslenou tabulkou).

Cviceni pro treti P - Prestavky
INSTRUKCE : Pokuste se sestavit si seznam cinnosti, které m{izete pouzit vy sami v kratkych prestavkach mezi
ucebnimi bloky. Nezapomente pfitom na pohyb (narovnat ztuhlé télo od dlouhého sezeni) :

1.

2.

3.

4.

5.

Komentar k tomuto cviceni : Pokuste se zaradit tyto kratké, odpocinkové Cinnosti nyni také do vasi domaci
pfipravy a vyvarujte se vsech nedoporucenych cinnosti v dobg, kdy méate naplanovano se ucit.

Cviceni pro ctvrté P - Poznamky a prace s textem

INSTRUKCE : Pokuste se udélat si pisemné vypisky na stranu A4 ze viech péti 5 této prirucky. Pouzijte tyto
tipy.

Dodrzujte grafické clenéni (nadpis, podtitulek, 1.bod, detaily k bodu, 2.bod detaily k bodu 2...) pouzijte

barevné rozliseni nadpisu.

Pokuste se vzdy pouze velmi stru¢né vystihnout nejdulezitéjsi informace jako doplinéni jednotlivych bodi a
opomijejte tzv. "omacku” okolo. Ta je tvorena zejména delSimi Gvody do tématu.

Jdéte jednotlivé po odstavcich a z kazdého zaznamenejte pouze nejdulezitéjsi = “klicové” informace.
Cviceni pro paté P - Pamét’

INSTRUKCE : Prectéte si desatero spravného uceni a vytvorte si pomdcku pro jeho snadné;jsi zapamatovani (=
mnemotechnickou pomacku).

MdUzete si u kazdého bodu desatera fici napf. néjaké klicové slovo a slozit ze vSech 10 slov podobnou
soustavu pismen, jak to bylo pouzito napf. u souboru pravidel spravného uceni (5 krat P), nebo u metody
POCACO.

Svou pomdcku si zapiste a nékolikrat si ji zopakujte a presvédcte se cca za pll hodiny, ze si desatero podle ni
stale pamatujete.
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Misto pro vase vypisky
Nadpis

Podtitulek

Téma

Detailni info

Téma

Detailni info

Téma

Detailni info

Téma

Detailni info

Téma

Detailni info

Téma

Detailni info
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