ORGANIZACE UCENi ANEB UCIME SE DOMA

PLAN

e Ucte se kazdy den, idealné ve stejnou dobu.

e Sestavte si denni, dvoudenni nebo tydenni plan.

o Na zadatku uéeni si sestavte plan u¢eni — seznam cinnosti,
které budete v ten den délat (napf. ukol z matiky, naucit se
15 slovicek...).

e Sepidte si vSe, co musite udélat. Nezapomerite pripojit i

véci, které vam délaji radost a dodavaji energii.

Velké ukoly si rozlozte na mensi.

Odhadnéte ¢as nutny pro spinéni ukolu.

Podle dtileZitosti a naléhavosti uréete poradi plnéni ukolu.

Po kazdém spinéném kroku se odménte, doprejte si malou

radost (seridl, film, dobré jidlo, sladkost, hru).

VHODNE PODMINKY

o Zabezpecte si podminky vhodné pro uceni.

e Predem si pripravte néjaké piti.

e Najdéte si stabilni misto, kde se vam dobfe uci.

o Nachystejte si vSe, co budete potifebovat. Uklidte stul, na
stole byste mé&li mit jen tuzku, sesit a potfebné pomucky.

e V mistnosti si pfed uéenim vyvétrejte, doprejte si kyslik.
Zabezpeéte si teplotu kolem 20 stupnid.

o Maéjte k dispozici dostatek svétla. Osvétleni by méla zajistit
60W Zarovka (v lampicce).



e Udte se v tichu nebo s hudebni kulisou, ktera nerusi (idealné
s cizojazyénym textem). VSe, co rusi, odlozte stranou.

PRACE S TEXTEM

Jak pracovat s textem:

e Pokud se dité uci z uc¢ebnice nebo ze sesitu, nejprve by si
mélo precist cely text, ktery se ma naucit a ziskat tak rychly
prfehled o tom, co text obsahuje.

e Poté by si mélo text precist podruhé, dikladnéji a vyznadit
to, co je podle néj dulezité.

e Pii dals§im d&teni by jiz mélo text precist dikladné,
nesrozumitelné pasaze i vicekrat, vhodné je €ist nahlas.

¢ Dité by si mélo délat kratké prestavky na vstrfebani textu.

e Nasleduje aktivni prace s textem: dité by si melo délat
poznamky, vypisky (zaznamenat jen kliGové informace),
zvyraznit (nadpisy napf. vyznadit barevné) a podtrhavat
dllezité informace.

e Pri praci s textem si dité mlize oznagit jednotlivé informace
symboly napf.:

- to uz znam

- to je pro meé nové

- tomu nerozumim. Informace, kterym dité nerozumi, by si
mélo vypsat a nasledné se na jejich vyznam zeptat rodict,
najit si je na internetu, ovérit si je atd.

e Na zavér by dité mélo celou latku zopakovat, idealné
nahlas, popf. se nechat élenem rodiny vyzkouset.

e Dité by mélo dale latku pribézné opakovat.




PRESTAVKY

o Nezapominejte na pravidelné prestavky, ucte se v kratSich
blocich, napf. 30 minut u¢eni, 10 min. pauza, 15 min.
uéeni, 5 min. pauza a dale opakujte (15 minut prace, 5 minut
pauza)

e Prestavky mezi uéenim vénujte kratkému odpocinku nebo
aktivitam, které vSak neodvedou pozornost ditéte upiné —
utfit nadobi, vyvétrat, zacviéit si, udélat si €aj atd.

NA ZAVER

e Vytvoite si denni rezim.

e Pravidelné jezte a pijte.

e Dopfejte si kvalitni a pravidelny spanek.

e Ke zlidnéni vyuzijte napf. relaxaéni cvi€eni.

e Zacvicte si doma.

e Udrzujte kontakt se svymi blizkymi (chat, telefon, email atd.).

e Omezte pfilisné sledovani médii, nezahlcujte se
informacemi ze socialnich siti.

e Stanovte vlidné, ale zaroven pevné hranice.

e Vytvarejte spole¢né rodinné aktivity — napf. si zahrejte hru.

e Budte tolerantni a trpélivi.

e Nechte déti mluvit o tom, co je trapi, nechte je vyjadfit jejich
emoce.

V piipadé dotazii é&i jinych potizi se nevahejte obratit na $Skolniho
psychologa nebo specialniho pedagoga $koly — kontakty na strankach
sSkoly.



