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JAK NA UCENI 7=

Obzvlast v dnesni dob& je vic, neZ dfiv potieba zvladat
samostudium a vlastni snahu latku pochopit a nau¢it se ji. Online
vyuku Gasto stézuji samotni Zaci, kteri vyrusuji v hodinach, ale
| internetové pripojeni a technickd vybava kaZdého 7aka a ,
studenta. Podobné problémy jsou i na strané uditeli. Nékterfi si *Zl
sami s vyukou pres pocitad nevédi rady a s programy se uci
fungovat "za pochodu'.
Ale proto, Ze probranou nebo zadanou latku mas umét i pres tyto potize, je dilezité naudit
se, jak se ucit. A to dosloval Neni to tézké a kdyz se zamériS na to, jak se jednoduSeji a
rychlei ucit, usetris si ¢as i nervy a budes mit lepSi vysledky.
a r ﬂ Cim uceni podpofit?
: @%{%&Q | e Borivky -ZJep§u1| pamét a
el = schopnost uceni.
‘eff@@ e Ryby - Omega 3 mastné kyseliny,
e pomahaji s paméti,
\31% o Rajcata - obsahuji Lykopen, ktery pomaha chranit
rpozkové b'uhky.
(el e Cemy rybiz - je plny vitaminu G, ten ma schopnost
zvySit mentalni bystrost.
o Cervené zeli - Je pIné polyfenolii - antioxidantl, které prospivaji mozku i srdci
o Avokado - obsahuje zdravé tuky, kieré pomahaji lepsimu pritoku krve do mozku.
o Dyiova seminka - hrstka dyfovych seminek je denni davkou zinku, ktery je nezbytny pro
dobrou pamét a mySleni.
 DalSi vhodné potraviny jsou: zelena zelenina, ofechy, kvalitni oleje, lusténiny, celozrnné
potraviny, kakao a mnoho dalSich zdravych potravin.
e Naopak je vhodné se vyhnout zpracovanym potravinam, smazenému jidlu, kalorickym
bombam a alkoholu. Ty tveé soustfedéni naopak utlumi a bude ti po nich tézko.
Tak jako zapasnik pred zapasem nejen trénuje, ale take si hlida jidelnicek, zaméf se na to, co
ji§, abys podpofil své vysledky.
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Co s tim?
1. Planyj
- 8epi$ si, co vSe se musi$ naucit
- rozvrhni si, jak dlouho jakemu tkolu mizes vénovat
- narocné tkoly prokladej snadnymi a zapoGitej kratké pauzy
- pfiprav si z ¢eho se budes udit, kde informace mizes najit
2. Priprav se
- Vyvétrej, pfiprav si pracovni prostor a piti, at nemas divod odbihat
- vyber si vhodné misto, kde budes mit klid na pIné soustiedeéni
3. Odpoj se
- zapni si reZim letadlo, af t& nikdo nerusi
- nefes nic jineho, nez to, co zrovna delas
- zapomen na uklid, ktery odkladas uz cely tyden a zrovna bys ho délal/a radéji
4. Uc se efektivne
- hlavnije plna koncentrace
- Gist porad dokola nestaci, nejvice si zapamatuje$ latku, které rozumis
- po pfecteni toho, co se budes ucit, se vénuj pochopeni textu.
- 8epis si otazky, ¢i poznamky na karticky a zisti, co uz vis
5. Provétrej se
- po delSi dobé soustiedénijdi na chvili na vzduch, udélej nadobi nebo se protahni
- dgj si zdravou svacu, s plnym nebo prazdnym zaludkem se soustredit vazné moc
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- Ginko biloba - ¢4j je slaby odvar, pokud potrebujes opravdu nakopnout zkus [ 2
tinkturu nebo tabletky ‘{i_; Y

- Guarana-podporuje mozkovou ¢innost a snizuje Unavu
- Spanek - unaveny a pretizeny organismus opravdujen tézko dokaze zabrat a soustiedit se
- Motivace - pokud si kladné zdivodnis, kam t& naucena latka a lepSi vysledky posouvaji,
mas vetsi chut zabrat a udélat maximum
- Délej si poznamky, zapisuj si souvislosti
Pokud se chces dozvédét jesté vice tipi, jak na efektivni uceni, rozhodné si dikladné
procti a poslechni informace, na strance: jakserychlenaucit.cz
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