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1) Sestavte si denni plan.

>

Podle vasich moznosti a moznosti vasi rodiny si vytvorte pldn, kdy se budete ucit a pracovat na Ukolech
do skoly.

Vds pladn by mél co nejvice odrdzet rediny rozvrh ve skole. Zohlednéte také vsechny online hodiny, testy i
konzultace.

Denni pldn mOzZe byt také ovlivnén dalsimi faktory (napt. zda sdilite pocitac¢ s dalsimi ¢leny rodiny, kdy se
vam nejlépe pracuje atd...).

Plan mOzZe vypadat napfiklad takto: dopoledne 8-12, odpoledne 13-15, ptipadné zatad’te i vecerni fdzi.
Obecné plati, Ze je lepsi pracovat spiSe rdno nez vecer, praci neprotahujte do pozdnich vecernich hodin.
Prdci si rozdélte do celého tgdne. Neni potteba véechno stihnout béhem prvnich hodin v tydnu a snazit se
si prdci co nejrychleji ,odskrtnout”. Cilem je latku pochopit, udélat ukoly peclive.

Vénujte se studiu denné. Nenechte si ,ujet vliak®, nedélejte Ukoly vecCer pred odevzddnim. Je dUlezité,

abyste délali prdci pribézné.

2) Ved'te si didr.

>

Kazdy student md priblizné 10-12 predmétd. To je velké mnoZstvi prédce a oproti studiu ve Skole je velky
rozdil v tom, ze ddlkové studium klade mnohem vétsi ndroky na vasi sebedisciplinu. Najednou jste do velké
miry vy sami zodpovédni za to, jak vyuzivate cas.

Ponévadz dostdvdte mnoho Ukold a ¢asto mdte béhem tydne nékolik termind na odevzdani prdce,

doporucujeme vést si didr - elektronicky ¢i papirovy, kam si zanesete viechny terminy a ukoly.



3) Vénujte pozornost prostredi, ve kterém se ulite - tomu offline i online.

>

Béhem domdciho studia se snazte pracovat se svou pozornosti. Pfemyslejte o tom, v jakém prostfedi se
vam pracuje dobre. Snazte se omezit véechny rusivé prvky.

Snazte se i v online prostredi vymezit ,studijni prostor” a od studia neodbihat jinam. Nechod'te se divat na
aktuality ve zpravodajstvi, vypnéte chaty a komunikaéni kandly (pokud je zrovna nepotiebujete k praci).
Pokud se naucite ovlddat svou pozornost a nebudete kazdych 15 minut odbihat od studia k né¢emu
jinému, mnohondsobné se vdm to vrdtl. Zdroveri stihnete prdci rychleji a kvalitnéji. Nejdriv plnd
pozornost na studium a prdci, potom zaslouzeny ¢as na odpocinek a zdbavu.

Offline prostredi, ve kterém se ucite, momentdiné moc neovlivnite. Pokud je to ale mozné, pracujte v tichu,
idedIné sami v mistnosti, vyhrad'te si na praci konkrétni misto.

Odbornici na home office také radi se pro praci/studium doma obléct stejné, jako byste §li do skoly. Je to

drobnost, ale md to také vliv na pristup k praci. Studium v pyzamu z postele asi nebude to idedlni:)

4) Komunikujte se spoluzdky a s uciteli

>

>

>

Bud’te v kontaktu se spoluzdaky i uciteli. Komunikace s uciteli je jednou ze zdsadnich podminek Uspésné
spoluprdce. Je mozné si domluvit jak online konzultace, tak i prezen¢ni setkdn.
Pokud vaim néco neni jasné, ptejte se.

Bavte se doma o tom, co v rdmci vjuky probirdte, na ¢em zrovna pracujete.

5) Den md 24 hodin.

>

>

Na efektivitu studia ma vliv i to, co délate béhem €asu, kdy nestudujete.

Neni dobré travit na pocitaci ¢i na mobilu vétsinu dne. Snazte se v dobé¢, kdy nepracujete do skoly, vypnout
pocita¢, odpocinout si od obrazovek.

Nezapominejte na denni pohyb, sportujte, chod'te ¢asto ven, vénujte dost ¢asu spdnku.

Vénujte ¢as vécem, na které béhem skolniho roku obtizné hleddte ¢as (Cteni knih k maturité, prizkum

a vybér vysokych skol, psani semindrni prdce, rozvoj vasich zajma...)

e,

&

Gymndzium

Zdér nad Sézaveu

Mgr. Lukds Boril, 2020



Doporucené knihy a webové strdnky k tématu efektivity studia a prdce:
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Web ke knize Konec prokrastinace https.//www.konec-prokrastinace.cz/homepage

Webovd stranka o osobnim rozvoji a time managementu Mit vée hotovo

http://www.mitvsehotovo.cz/ (napf. http://www.mitvsehotovo.cz/2015/08/workflow-pruvodce-nejen-pro-studenty/ nebo

http://www.mitvsehotovo.cz/2015/08/casove-bloky-jako-zaklad-planovani/)

Aplikace Nepanikar http://nepanikar.eu/

Psychologickd prvni pomoc pro studenty aneb Zpomal, ale nezastavuj se (FSS Masarykova univerzita)

https://psych.fss.muni.cz/media/3220556/psychologicka-prvni-pomoc-pro-studenty.pdf
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