Mili Zaci,

pripravila jsem pro vas nékolik tipQ, co délat, kdyZ se nechce ucit. Vérte, Ze vétsina lidi, mozna stejné
jako vy, se musi pfemlouvat a zkouset na sobé vSechny mozné strategie, abych se k uéeni donutila ©
Pokud mate ale svoje zpUsoby, které vam funguiji, tak v nich uréité pokracujte!

Drzim vam palce, at vam jde uceni co nejvice od ruky.

Co délat, kdyz se mi nechce ucit...

1. MOTIVACE

Najdi si, jaké bude mit vyhody ucit se

Doma bude pfijemna atmosféra, budes mit dobry pocit ze zvladnutého, néco
nového se diky tomu dozvis, miZes se pak bez vycitek vénovat svym vécem,

das si néco dobrého k jidlu, rodic¢e nebudou tolik kontrolovat, budes o krok blize
ke zvladnuti uciva pro dobré znamky ¢i pfFijimacky.

Najdi si sdm, co z uceni udéla vyzvu a ne strasaka.

Napis si povzbudiva hesla

,DokdZu se to naucit.” ,Ja to dam.” , Tohle vSechno, uZ jsem se naucil, tohle taky dam.“ Napis si to na
viditelné misto a vzdycky, kdyz to budes mit chut vzdat, tak si to nahlas precti. A znova do boje!

Najdi si tfeba néjakou pisen, ktera té vzdycky , nastartuje.” Moje oblibend piseri na povzbuzeni je:
»Don’t stop me now” od kapely Queen ©

Je toho moc, ¢im mam zacit....

Prvni problém, rozhodnout se utit, jsi zvladl. A ted' dal$i krok! Cim mam vlastné za&it? Stanov si plan.

2. PLAN

Rekni si, kdy se budes ugit

ov v

Domluv se s rodici, kdy a jak se budes ucit a mGzes tak ziskat ¢asovy prostor, kdy té nebude nikdo rusit.
Urcité to ale neni pfileZitost k ,,zaSivani“ se... Stanov si pfesnou hodinu v kolik hodin se budes ucit a
v ten €as zacni. Neodkladej to! V hlavé ti bézi: ,Jesté 5 minut a potom zacnu.” Ne ne ne!

Zacni hned, protoZe jinak to posunes zase a zase a nezacnes$ nikdy. V&r mi, Ze
i dospéli to tak maji. © Rekni si, i jak dlouho se bude$ ucit. Sta¢i 30 minut
a pak si dej prestavku. Délej to kazdy den stejné.




Pro jistotu si tfeba nastav budik

Je strasné jednoduché zabrat se do néjaké Cinnosti. Hlavné psani s kamarddy, sledovani TV nebo videi na
YouTube apod. nds zaméstna klidné na hodiny. Proto si zapni budik nebo jinou upominku, ktera ti da
znameni: ,,Zaéni se uéit.” Budik uz nepfefizuj! ©

Udélej si seznam predmétt a ukolu

Nejdfiv se podivej, co mas z jakého pfedmétu za ukoly. Pak si promysli, co vSechno
chces za ten den stihnout. Vis sam, co zvladnes, kdyzZ se soustiedis. Rozhodni se,

1. ¢emu se budes vénovat a kolik ¢asu. Priklady v matematice — 15 minut, 20 minut na
opakovani slovi¢ek do anglictiny, prepsat cvi¢eni z €J — 10 minut. Kazdy mame své
tempo. Nékdo zvladne pracovat dlouho a trva mu to chvilku, nékdo potiebuje vice

3, prestavek. Rozhodni se, co ti vyhovuje nejvic. MzZe byt tézké odhadnout, jak dlouho
ti to bude trvat. Radéji si minuty pfidej, a kdyz to zvladnes rychleji, budes mit dobry
pocit.

Kazdy jsme jiny, dej si pozor

Mozna se podporujete se spoluzdky pres socialni sité. A to je bezva.

Nenech se jimi, ale rozhodit. Nékomu mUzZe trvat matematika hodinu

a jinému 15 minut, nékdo trpi u déjepisu a jiny si hleda jesté dalsi véci navic.
Stanov se svj ¢as podle svych moznosti.

Rozdél si uceni na mensi kusy

Rozdél si velké ¢asti na mensi. Predstav si, Ze jis pizzu, taky ji celou nesnis v kuse, ale kdy?z ji rozkrajis na
trojuhelnicky, tak to zvladnes jako nic. A stejné je to s u¢enim. Pokud mas v matematice vypocitat 30
priklad(, tak bude snazsi zadit, kdyz si priklady rozdélis na 10 — 10 — 10.

Zacni s tim nejobtiznéjsim
Na leh¢i ukoly nepotiebujes tolik energie, tak si je nech na pozdéji,

az budes$ unaveny.

3. ODSTRAN PREKAZKY

Vypni vse, co nepotiebujes

Socialni sité, mobil, TV, YouTube atd. rozptyluji nasi pozornost.
Pokud chces$ mit rychle hotovo, vypni viechno! Tvlij mozek se nezvladne

soustredit na vic véci najednou, a proto mu to tak dlouho trva.



Plan mas pfipraveny, odstranény vsechny prekazky. Ted uz jenom zacit...

4. AKCE!

Ted uz to vSechno udélej, tak jak sis naplanoval.
Sleduj ¢as, porovnavej, jak ti to jde.

Pfipominej si motivaci a pokracuj, dokud muzes.
Po skonceni akce si zaslouzi§ odménu.

5. ODMENA

Podivej se zpét

Pochval se za to, co uZ jsi zvladl. Nekoukej se pofad na to, co jesté nemas, co jsi nestihl,
ale na to, co uz umis, kolik jsi toho zvladl.

Bud' na sebe hodny

Ne vZdycky je uceni lehké. A opravdu se nékdy musime hodné snazit, abychom se premluvili k uceni,
dokondili, co jsme zacali. Za kazdy Uspéch, kdy sdm sebe prekonas, si fekni to, co bys ekl svému
kamaradovi. ,Jsi fakt dobrej.“
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Slova na zaveér...

Nékdy pomaha uvédomit si, co by se mohlo stat, kdyz se budeme vyhybat svym povinnostem. Proto vam

pfipisuji i mozné disledky odkladani uciva.

© KN UeEW

V hlavé bude$ mit pofad myslenku: ,,Vim, Ze se mdm ucit.” a zbytecné té to bude otravovat.
Budes-li ukoly porad odkladat, bude jich stale pfibyvat. Pozdéji, bud nezaénes viibec, nebo
s velkym utrpenim.

Postupné se bude zvétSovat nechut k uéeni, k délani akoll, ke $kole.

MuzZes ztratit energii ke vSéem ostatnim aktivitam.

MuZou se ti zhorsit znamky.

MuzZe$ mit ze sebe $patny pocit, citit se neschopny, zaéit se shazovat a podceriovat se ®
Promarnis svij potencial.

Budes se hadat s rodici, dohadovat s uciteli, hledat vymluvy.

Budes$ mit problémy se pozdéji soustiedit néco si zapamatovat.

10. Nebudes vérit sam sobé, Ze to zvladnes, a to fakt nechces!

Abychom, ale nekoncili negativné (to ja nerada), pridavam také vyhody a bonusy, které u¢enim muzete

ziskat.

Co uc¢enim muizes ziskat (mala motivace ode mé)
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Naucis se néco nového — nikdy nevis, kdy se ti, co bude hodit.

Posilujes svoji vuli — s kazdym zvladnutym ukolem budes zvladat vice a vice.

Budes mit sam ze sebe dobry pocit — zvysi se ti sebevédomi.

Trénuje$ pamét a kazdym uéenim se bude zlepSovat.

Nebudes se doma nudit. ©

Zvitézis sam nad sebou a nic lepsiho neni!

Dalsi uceni nebude tak naroc¢né, protoze ho nebude uz tolik.

Je to investice do budoucna — budoucnost je mozna nejasnd, ale rozhodné budes pfipraven.

Vv

Nevédomky se ucis i planovat a organizovat svuj volny Cas, a to se ti bude hodit cely Zivot.

v vrv

10. Potésis své rodice, ucitele a snad i sam sebe.

Uvédomuiju si, Ze je toho hodné a jste Gzasni, pokud jste docetli az sem. @ Budu moc rada, pokud mi

napiSete, jak se vam dafi ucit, co vdm pomaha a zda jste néco vyzkouseli. Psat muizZete na Edookit nebo
na email, vitam i telefonické konzultace: 702 103 892.

Vase skolni psycholozka



