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Jak se ucit efektivné

Natdhnout se s notebookem, ve kterém madte pozndmky, na rozestlanou postel,
zapnout muziku a pustit se do toho. Vypadd zhruba takhle vase ,uceni”? Uvozovky
okolo slova uceni jsou zdmerné, protoze podobnd cinnost uceni jen pripomind. A vy
si na konci dne rikate:

“Sakra, jak to, Ze si zase nic nepamatuju, kdyz jsem v tom lezZel celg den?!”
Mrknéte se na konkrétni rady a tipy, jak se ucit opravdu efektivné, a zjistéte, vcéem

jste moznd doted' délali chybu. Poradime, co jist, co pit, kdy a jak dlouho se ucit
a proc je dilezité poradné se prospat.

Nékde mit svuj kout...

Mistnost, kterd se stane vasim studijnim Gtocistém, by méla byt uklizena,
vyvétrana (mozek bude potiebovat kyslik :)) a vyhiata/vychlazenad (zdlezi,

kdy se ucite) na 19-20 °C. S kazdym stupném navic vase produktivita klesd.

A kontraproduktivni je i prilis nizkda teplota. To se totiz vic soustredite na to, ze vam
mrznou palce na nohou nez na podnebné pdsy nasi planety.

Odpojte se od vseho, co by vas mohlo rusit. Typicky od mobilniho telefonu
a socidlnich siti. A¢ se to nezdd, obvykle ndm po vyruseni trva dalsich 15 minut,
nez se zase zacheme naplno soustredit.

Pokud koketujete s myslenkou, Ze se s ucenim zavrtdate pod perinu, dejte radsi
Sanci pohodiné zidli nebo kreslu. Vleze nase produktivita a vykonnost klesaji.
Jestli si i presto nemizeme pomoci, alespon pravidelné vstavejte a doprejte télu
pohyb.
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Ucit se non-stop...

... je cesta do pekel. Nikdo se nedokdze na uéeni napino koncentrovat déle nez 4
hodiny v kuse. Opravdu nejzazsi délka jednoho studijniho ,superbloku” je S hodin.

Béhem uceni také délejte pravidelné pauzy. Po necelé hodince si dejte 5 az

10 minut oraz a vénujte se nééemu Uplné jinému. Dejte si rychlou prochdzku,
pripravte si lehkou svacinu nebo se jen posadte na balkon a zhluboka dychejte.
Pozor! Pauzy by nikdy nemély byt delsi - pak uz jsou kontraproduktivni - zpatky do
uceni se musite premlouvat déle, nez je dobré.

VSechny ucebni bloky v ramci jednoho velkého ,superbloku” by mély byt stejné
dlouhé. Odbornici také doporucuji vénovat se jedné latce delsi dobu. Kdyz budete
tékat, tfeba v intervalu dvacetiminutovek, od tématu k tématu, budete mit

v hlavné gulas.

Po 4hodinovém , superbloku” by vzdycky méla prijit delsSi pauza. Tim spis, pokud je
na programu obéd. Po ném totiZ nas vykon vyrazné klesd.

Jste ranni skrivan, nebo sova?

Ucebni bloky pldnujte podle svych vnitfnich hodin. Pokud vite, Zze vam jde prdce,
respektive uceni, nejlépe rano, napldanujte si dychanek nad vypisky uz na osmou
hodinu. S tim, Ze nejndroc¢né;jsi latku zvladnete jesté pred polednem. Po obédé
si dejte pauzu - doprejte si klidné hodinu volna. A na odpoledne uz si naplanujte
spiSe lehéi okruhy.

Pokud mate naopak pomalejsi start, radi si rano doprejete chvilku klidu, zaénéte
s ucenim pozdéji a nejvétsi studijni blok si naordinujte na cas pred veceri. Vecer
pak muzete vénovat lehéim okruhdim a opakovani.

Nedokdzete se zaradit ani k jedné z charakteristik? Pak vézte, Ze podle védct jsme
na uceni nejlépe naladéni mezi devatou az jedendactou hodinou ranni. Po obédé
nase aktivita (logicky) upadd az o 30 %, v pozdnim odpoledni (chcete-li tésné pred

co nejdriv, dokud jste cerstvi.



Ucte se aktivné

Procitani latky z uéebnic a sesitd je jednou z nejvice pasivnich metod. Pokud
nezapojite hlas nebo nad textem nebudete premyslet, nezapamatujete si nic.
Jednou z nejucinnéjsich strategii je oproti tomu sebetestovani.

Vyzkousejte si testovd zaddni z pfedchozich let, a to véetné ¢asového limitu.
Alespon si otestujete prdci pod tlakem. Nebo si vyrobte karticky, zkousejte se
vzdjemné se spoluzdky... Aktivni pristup spocivd i ve cteni nahlas, tvorbé viastnich
pozndmek, myslenkovych map, pocitani prikladd nebo v tvorbé takzvanych
skecnoutd.

Skecnouting: Naucte se tvorit vizudlni poznamky

Zapamatujete si vic a do vétsich detailt. Navic vyznamné zlepsite schopnost
soustredéni a porozuméni. Seznamte se se skecnoutingem!

Skecnouting je tvorba vizudlnich poznamek, chcete-li vizudlnich myslenkovych
map. Pozndmky si zkratka nevypisujete slovné, ale kreslite si je. Diky tomu
zapojujete nejen verbdilni, ale i vizudlni ¢ast mozku, a lépe a vice si diky tomu
pamatujete.

Jako skecnouter nepotrebujete vytvarny talent (takze zadné vymluvy!). Zaroven je
naslouchani. A pak schopnost vybrat to nejpodstatnéjsi. Zkratka si nezakreslujete
VSECHNY informace, ale ,jen” DULEZITE informace.

PFi zaznamendvani pouzivate ikonky, odrazky, geometrické tvary, podtrzitka,
linky, Sipky, komiksové bubliny. Pouzit mlzete i psany text a jeho prostrednictvim
treba i vyjadrit emoce. Jeden z hlavnich propagdtord, Mike Rohde, dokonce Fika,
Ze vétsina véci se da vyjadrit pomoci 5 jednoduchych tvari - tecky, ¢arky, kruhu,
obdélniku a trojuhelniku. Ostatné, pri nejblizsi hodiné déjepisu to mlzete zkusit -
nakreslit treba takovou Jaltskou konferenci by mohla byt vyzva.

Co si precist? Mike Rohde - Prirucka skeénoutingu.

Nejen studiem ziv je student

Rikd se sice, Ze literatura je stravou pro dusi, ale ruku na srdce, prazdny Zaludek
nezasyti. Na druhou stranu ani svickova se Sesti neni idedlni volbou.

Pokud vds ¢ekd studijni maratén, vsadte na vydatné snidané, pravidelné lehké
svacinky, lehci obéd a veceri. Pozor si dejte na pocit hladu, spis nez na uceni
byste se soustredili na kruéeni v zaludku. Zaradte do jidelnicku ovoce, pomutze
vam udrzet vyssi hladinu cukru v krvi, ale télo neunavi tolik jako rafinované cukry.
Dobrou volbou jsou i potraviny s vysokym obsahem bilkovin - séja, lusténiny,
drdbezi maso. Pozitivni vliv na mozek maiji i ryby. A kdyz si ke svaciné date hrst
oriskd, chybu neudélate.
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Cukr, kava, limonada...

Nezapominejte na pitny rezim. Dva litry tekutin jsou minimem i ve dny, kdy se
neucite. Vsadte na vodu, redéné dzusy, bylinkové caje. Pokud je v nich ginkgo
biloba nebo zensen, tim lépe.

Kava v priméreném mnozstvi zvysuje bdélost, koncentraci a potlacuje Gnavu,
zdaroven ale (pokud ji je moc) zpUsobuje neklid, nervozitu, buseni srdce

a v nejzazsich pripadech i zdchvaty paniky. Lepsi volbou je proto guarana (tfeba
jako soucdst éajové smési).

Chystate-li se sdhnout po energetdku, myslete na to, ze jeho Ucinek je jen
kratkodoby a ndsleduje po ném mnohem delsi a hlubsi Gtlum. Nehledé na to, ze
preslazené energetdky nemaiji pozitivni vliv na nase zdravi.

Vyspéte se na to!

Ac vds to, hlavné ve finisi, kdy do zkousky zbyva jen pdar posledni dni, bude svadét
k ponocovdani nad uéenim, jdéte si lehnout.

Po probdélé noci byste nejen byli jako prasténi kladivem po hlave, ale
pravdépodobné byste si nevybavili ani to, co jste se v noci tak usilovné ucili. BEhem
spdanku se nam totiz informace z kratkodobé paméti ukladaji do té dlouhodobé.

Doprejte si minimalné 8 hodin. A dbejte na to, aby vas nic nerusilo. Nemdame
na mysli treba souseda, jehoz vasni je hra na bubny, ale i takové drobnosti, jako
je pouli¢ni lampa svitici do pokoje. Zkratka zatdhnéte zavesy, zavrete dvere

a zasnéte se. Rano budete Cerstvi a pripraveni na dalsi studium.

... okysli¢i se vdm mozek. Coz ma pozitivni vliv na pozdéjsi vybaveni latky. Idedlni
je zacvicit si chvilku pred ucenim. At uz je to kratky bézecky okruh v parku nebo
par bazénd. Nicméné vseho s mirou: Cilem cviceni neni unavit se. Kdyz budete
pretazeni ze sportu, uz se nic nenaucite.

S hudbou opatrné

Pri uceni se potrebujete soustredit. A soustredéni zrovna nejde ruku v ruce

s poslechem hudby. Pokud vam ticho nedéld dobre a na hudbé trvate, sahnéte po
muzice s cizojazyénymi texty (nebudou vds rozptylovat) nebo po klasice. Ostatné,
o takové barokni hudbé se odbornici dokonce vyjadruji vtom smyslu, ze pomdha

s koncentraci. Tak naladte Vivaldiho!



Den D se blizi

»Za tyden touhle dobou... pozitri touhle dobou... zitra touhle dobou...”

S blizicim se terminem zkousky nervozita roste. Odbornici doporucuji (pokud jste
se tedy pripravovali zodpovédné) predposledni den pred zkouskou vypnout, jak to
jen jde, a stravit ho odpocinkem.

Vyrazte na dlouhou prochazku, na vylet, vydejte se do kina nebo do divadia.
Zkratka se odménte za posledni dny, které jste vénovali intenzivni pripraveé.

Metoda PQRST

Tuhle u¢ebni metodu ocenite béhem svatdku. Za krkolomnou zkratkou se ukryvaji
slova Preview - Question - Read - Self - Recitation - Test, zkrdtka idedlni postup,
jak si utridit to, co vite, a pripadné vyplnit bild mista. Okruh si nejdrive sami shrite
(Preview), pak se sami sebe zeptejte, v éem jste si nebyli jisti, na co jste zapomnéli
(Question), nasledovat by mélo precteni odpovédi na otdzky (read), jejich prerikani
vlastnimi slovy (Self-recitation) a nakonec otestovani (Test).

Posledni den pred zkouskou pak vénujte opakovani. Projdéte si vSechny okruhy
nebo otdzky, ale nezabihejte do zbyteénych detailll. Zkratka jen sami sebe ujistéte,
Ze mate prehled.

Pokud vite, Ze vam néjaka latka nejde, délé problémy a dulezité informace se

v hlavé ne a ne udrzet, zopakujte si ji. Posledni den byste ale neméli nad uc¢enim
stravit cely. V podvecer relaxujte, dejte si dobré, ale lehké jidlo, zactéte se do
knizky a jdéte brzo spat... Uklidnit rozbourené mysleni (a ¢asto i Zaludek) pomuze
bylinkovy caij.

Myslete pozitivné. Na to, ze ,zitra touhle dobou” uz bude po viem.

Patero proti stresu a panice

Je to tady. Pred vami lezi ,ten” test nebo pravé na potitku potite pfripravu na , tu”
otdzku. Jenze... hlava je najednou jako vymetend, z prvnich péti otazek v testu
nezndte odpovéd' ani na jednu, zacind vam busit srdce, ruce se tresou... Vitej
paniko a stresovani!

STOP! Sesypdnim se nicemu nepomUzete. Naopak. Akorat hodite do kose hodiny
a hodiny pripravy. Praveé té pripravy, ktera tam v hlavé nékde je. Jen ji vydolovat.
Takze:
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Zakazte si pesimistické predstavy

Vite, co je sebenaplnujici se proroctvi? Kdyz si stokrat zopakujete, Ze se néco
nepovede, tak se to opravdu nepovede. Ale plati to nastésti i naopak. AZ se vam
rozbusi srdce, zaplaste myslenky na nezdar a naopak si ani na vterinu nepripustte,
Ze se to nepovede.

, o,y

Dyyychejte. Poradné zhluboka

Pokud citite, jak ve vas bublda panika, zhluboka se nadechnéte. A jesté jednou.
A znovu. Poslete dech nejen do hrudniku, ale az do bricha. To se musi nafouknout.
Kromé mentdlniho zklidnéni navic jesté okyslicite mozek.

Prestante blaznit

Nesedla vam prvni otdzka v testu? Nic se nedé&je. Je jich hromada dalSich. A na
spoustu z nich odpovéd'zndat budete. Pokud si na potitku nedokdazete vzpomenout
na jedno konkrétni datum, vezméte to z jiného konce. A pak se k nému treba
vratte. Pamatujte, Ze i zkousejici jsou ,jenom lidi” a nékteré véci vam odpusti.

Preskocte to, co nejde

Vétsina testd, at’ uz maturitnich nebo prijimackovych, nema nijak bohatou ¢asovou
otdzky. KdyZ nezndte spravnou odpovéd hned, preskocte ji (a kazdou dalsi, kde
nebudete védét) a vratte se k ni, az si projdete cely test.

Bud'te pozorni

Zda se, ze oblibenou kratochvili autord testovych zaddni, je mdst studenty
rdznymi typy otdzek. Jednou se vds ptaji na jedinou chybnou variantu, jindy chtéji
zaskrtnout jedinou sprdavnou. A obcas ve vété pouziji zdmérné dva zdpory. Na
tyhle drobné ,chytacky” prijdete, kdyz budete cist pozorné. Body se na nich daji
kvuli nepozornosti ztratit, diky soustredéni ale i ziskat.



SOS plan...
aneb da se naucit za par hodin?

Idedlni student je takovy, ktery se nad touto kapitolou jen pousméje, protoze se ho
netykad. Ale... existuje i spousta téch, kteri se Fidi heslem ,diamanty vznikaji az pod
tlakem” a vSe nechdvaji na posledni chvili. S casto az slepou virou, Ze to zkrdtka
néjak dopadne.

Naucit se na opravdu dulezitou a rozsdhlou zkousku za pdr (desitek) hodin je
nemozné. Vy timhle SOS planem uz jen zvysujete svoje Sance, Ze vSechno nakonec

dobre dopadne. Pamatujte, ze za par hodin do hlavy nikdy nenasypete to, co se jini

ucili dlouhé tydny. Zapomente, ze budete hrat o jednicky, nebo acka, vy bojujete
o to, jestli zkousku vibec ddte.

A tomu prizpusobte i pFipravu. Uéte se jen to zasadni a zapomenite na (pro vds

v tuhle chvili nepodstatné) detaily. Lepsi je mit alespon né&jaky prehled o véem,
nez se zamérit jen na nékolik malo okruht a véFit, Ze praveé ty se v testu nebo

u zkousky objevi. Takticky se prednostné vénujte kapitoldm, které maiji presah - at’

uz do jinych zkousenych predmétd nebo do vice okruht v rémci jednoho predmétu.

Treba takové poviddni o renesanci uplatnite jako v cestiné, tak v déjepise.
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Poviddni o pravidelnych delsich prestavkach a maximalné Shodinovych studijnich
superblocich pro vds neplati. Bohuzel. Pokud vém opravdu zbyva jen pdr hodin

a vy vite, Ze jste se na zkousku nebo test osklivé vykaslali, musite zatnout zuby

a makat.

Rozplanujte si den do ucebnich blok, naordinujte si vzdy po zhruba 45 minutdch
pauzu na 2 minuty. A bojujte. Bez pripojeni k internetu, bez Facebooku, v tichu
a v klidu.

Pokud planujete maratén protdhnout do nocnich hodin, pripravte se na krizi,
ktera prijde kratce po pulnoci. A pak na jesté jednu, kterd se do vds zakousne
okolo treti. Tady uz je kazdd rada drahd - snad jen: Vstante, chodte a informace se
fFikejte nahlas.

A pamatujte, Ze i pri takto extrémnim maraténu byste si pred samotnou zkouskou
méli doprat alespon par hodin spdnku. Jinak véim pretazend hlava vypne a vy ze
sebe nic nedostanete.

Tak. Ted'uz vite vSechno

o efektivnim uceni. Vérime, ze
spolu #tozviadneme. Hodné
Stésti, at’' uz vas ¢ekd maturita,
prijimacky nebo ,jen” pololetni
pisemka z chemie.



