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Jak se ucit?

Uceni nikoho pfili§ nebavi, o to je horsi, kdyz nevidime Zadné vysledky. Piinasime n¢kolik
tipt, jak ud¢€lat uceni efektivnéjsi. Miizete vyuzit, jak pti bézné piipravé do skoly, tak tieba i

na maturitu nebo piijimacky na stfedni ¢i vysoké skoly.

1. Véfte si, Ze to zvladnete - Kli¢em je usili

z vrcholu®.

Dulezity neni ani tak talent, jako vynalozené usili. Mozek se rozviji podle toho, jak a ¢im ho
zaté¢zujeme. Kdo ho cvici, vyhrava. S kaZzdou naucenou véci navic poroste vase sebevédomi a

zmensi se stres.

2. Planujte

Udélejte si v uceni systém. Rozplanujte si, co chce za tyden stihnout a poté si rozepiste
jednotlivé dny. Jednotlivé splnéné body si mliZzete odskrtavat. Bude vés to motivovat, zaroven
budete mit vuceni piehled. Pomoct vdm mohou pléanovace, ke stazeni tieba zde:

https://www.papirovestesti.cz/k-vytisteni/

3. Rozvrhnéte si ¢as
Vyplati se také naplanovat si veskery cas, ktery je k dispozici, v€etné ¢asu na odpocinek,
jidlo, zabavu a spanek. Dobrym pomocnikem je kuchyiiska minutka: 25 minut na uceni, 5-10

v Vv

nejméné piijjemnym je dobré vzdycky zacit.

4. Bojujte s prokrastinaci

Odstraiite vSechno, co vas pfi u€eni rusi, co odvadi pozornost, co vas svadi k tomu délat jiné,
sice zdbavnéjsi, ale v tuhle dobu neproduktivni véci. Vypnéte mobil, pocitac, dejte si
dovolenou od Facebooku a pocitacovych her. I tak se nechce ucit? To si piste, ale to se jen v
mozku spousti centrum bolesti v oéekavani neptijemného (jj, uceni boli &) ). Kdo ale tuhle

pocatecni bolest piekona, sama po chvili zmizi a docela to jde.
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5. Kratkodoba pamét’ nestaci, je potieba zapojit dlouhodobou

Pokud si u¢ivo nebudeme opakovat, zlistane pouze v kratkodobé paméti. UCivo si pravidelné
opakujte. Muzete vyuzit riizné zpisoby — dat test sdm sob¢, vytvofit si karticky s otdzkami,
které si budete losovat, apod.

V ukladani do dlouhodobé paméti mize pomoc vytvareni rtznych ,,vzorci“. Naptiklad
vytvareni schémat, map, ptibéhti nebo anagramii. Behem vytvareni si je mozek 1épe ulozi a

pak se ndm snaze vybavi.

6. Spanek a odpocinek jsou nezbytné

Bez toho, ze nechate mozek odpocinout, to nefunguje. Ve spanku se mozek Cisti, informace se
ukladdaji do dlouhodobé paméti, neurony se vzajemné propojuji. Kdyz na spanek
rezignujeme, nebo spat z n¢jakého diivodu nemizeme, mozek se za chvili vycerpa, piestava
se uclit, nefunguje uz ani kratkodobd pamét, ¢asto nastupuji Uzkosti a deprese. Mnozstvi

potiebného spanku je u kazdého ruzné, prumér je kolem 7-8 hodin.

Dalsi tipy jak se ucit:
Program ,,5 P* - https://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-10

Techniky uceni - https://www.studenta.cz/work/jak-se-ucit-4-zpusoby-jak-vam-naleze-do-

hlavy-cokoliv/r~st:article:510/
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