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Jak se ucit spravne a efektivné, abyste u
zkousek vzdy uspeli?

Jesté pred tim, nez se zacnete ucit, je potreba ujasnit si nékolik
zakladnich véci a pripravit si vhodné podminky pro to, abyste se naucili
co...

Znaji to vsichni studenti, kteri se potrebuji béhem zkouskového naucit kvanta informaci. I
kdyz u poznamek a textu sedite od rana do vecera, dalsi den si ani nevzpomenete, co jste se
to vlastné ucili. Vite, kde délate chybu? Prinasime vam skvélé tipy a rady, jak se efektivné
ucit a ceho se vyvarovat, abyste si pri uceni vtloukli do hlavy vSe podstatné.

Jak se ucit: 5 nejzakladnéjsich pravidel

Jesté pred tim, nez se zacnete ucit, je potreba ujasnit si nékolik zdkladnich véci a pripravit si vhodné
podminky pro to, abyste se naucili co nejvice. U¢it se, jak se efektivné ucit, je také nezanedbatelna
cast vasi pripravy. Podcenovat byste neméli predevsim téchto 5 zakladnich pravidel.

1. Misto

Musite si najit misto, kde se vam bude nejlépe ucit. Nékomu vyhovuje jeho vlastni pokoj a stul,
nékomu jinému postel, knihovna nebo dokonce rusna kavarna ¢i hospoda. Misto tvori pri uceni
opravdu dulezitou soucast toho, jak se efektivné ucit. Pokud potiebujete klid, upozornéte rodice
nebo spolubydlici, Ze se jdete ucit.



Mistnost, ve které se ucite, by méla byt dobre provétrana. Mnohé studie také poukazuji na spravny
soulad barev, které udajné podporuji uceni. Témito barvami jsou modra a zluta. V takové mistnosti
je vyvazena kombinace teplé a studené barvy, a tak se vam bude i 1épe ucit.

2. Udélejte se na uceni cas a klid

Nikdo se nenauci nic hned jen tak lusknutim prstu. Nestdle nas néco pri uceni rozptyluje, a to
predevsim internet a v poslednich letech hlavné Facebook a Instagram. Proto si na uceni opravdu
udélejte cas. Nejlepsi bude, kdyz si vypnete pocitac, notebook a nebudete se zabyvat tim, kdo co
nového pridal na facebookovou zed. De facto se izolujte od vSeho, co by vas mohlo od uceni
rusit a nabouravat vase soustredéni.

Nékteri lidé si mysli, ze pri hudbé nebo zapnuté televizi se jim uci 1épe. Je to ale spravny zplsob, jak
se ucit? Udajné nikoliv. Rika se, ze hudba nas mozek akorat zbyte¢né zaméstnava a narusuje
soustredéni. Uceni jde poté pomaleji a neni tak efektivni, jak by mélo byt.

3. Rozlozte si uceni po dnech

Dal$im krokem, ktery ndm napomuze, jak se efektivné ucit, je rozplanovani si uciva. Je nutné, abyste
si treba na kazdy den dali limit napriklad 20 stran. Béhem jednoho dne si tak poznamky nejprve
proctete, utridite si myslenky a naucite se vSe podstatné. Je na kazdém individualné, kolik stran za
jeden den zvladne. Samozrejmé zalezi i na tom, co se musite uc¢it. Néco, co nas bavi, se nauc¢ime
rychleji nez latku, které nerozumime a moc se nam do ni nechce.

4. Predem si nachystejte potrebné ucivo

JeSté nez se zaCnete opravdu ucit, musite si sehnat vSechny potrebné materialy. Pozndmky
z hodin a prednéasek, materialy od spoluzaki, skripta nebo ucebnice. Kdyz budete mit vSe pohromadé
a budete védét, ze vam potrebné texty lezi na stole nebo je méte v pocitaci, uc¢eni pujde hned lépe.
Nebudete totiz v tak velkém stresu a budete si jisti, ze jste nic nevynechali.

5. Délejte pravidelné prestavky

Dalsi velmi podstatna véc pri uCeni a na kterou se Casto zapoming, jsou prestavky. Ano, prestavky
béhem uceni jsou pro nas mozek a soustredéni nezbytné. Doporucuje se délat si prestavky mezi
ucenim po 30-45 minutach az 1 hodiné. Prestavka by méla trvat asi 5 minut, priCemz byste se
neméli zabyvat ucenim néceho jiného. Méli byste se napriklad projit, dat si néco malého k jidlu nebo
doplnit potrebné tekutiny.

Co vam pri uceni nejvice pomuze?

A ted je konecCné potreba prejit na triky, které vas nauci, jak se efektivné ucit. Téchto nékolik mélo
rad vdm pomuze nejen pri zkouskovém obdobi, ale vzdy, kdyz se budete potrebovat néco naucit.

Rikejte latku nékomu druhému
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e Nahlas
e Po kazdych 10 minutach
» Opakovali si latku cca 5 minut
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Pokud budete ucivo rikat nahlas nékomu jinému, jedna se o jeden z mnoha skvélych zpusobu, jak
se efektivné ucit. Nejenze se budete sami poslouchat, formulovat véty, premyslet nad tim, co rikate,
ale predevsim se naucite prerikat text nékomu jinému, ktery o predmeétu vaseho uceni nic nevi.
Takové uceni je mnohem efektivnéjsi, nez kdyz si latku rikdte sami pro sebe v duchu. Navic vam
mohou lidé pokladat otazky, ¢imz si informace budete logicky propojovat a mnohem snaze si vse
zapamatujete.

Také pomdaha, kdyz si nauCenou latku prepisete napriklad na papir nebo do pocitace. Kdyz sami
sebe budete testovat a zkouSet, co jste si zapamatovali, cvicite si svlij mozek a 1épe si vSe nové
vryjete do paméti.

Podtrhavejte a vyuzijte papirové poznamky

Pokud budete cCist dokola jeden a ten stejny text bez jakéhokoliv odliSeni, zapamatujete si rozhodné
méné a pomaleji. Dulezita slovni spojeni Ci slova si barevné zvyraznujte nebo podtrhujte.
Papirové poznamkKy nalepené vSude po mistnosti jsou také perfektni zptisob, jak se efektivné ucit.
Po par dnech poznamky obmeénte, at si vSimate zase néceho jiného.

Jak se efektivné ucit? Pomuze cviceni i plny zaludek

Mozn4 se to zda jako nesmysl, ale s plnym zaludkem jde vSe 1épe. Pred ucenim ale jezte tak, abyste
nebyli precpani. Zkuste leh¢i jidla, ovoce nebo obcerstveni s vysokym obsahem bilkovin
(lusténiny nebo dribez). To vSe vam napomuze udrzet po celou dobu uceni optimalni vykon paméti.

Navic byste méli doprat svému télu také pohyb. Pohybem se zlepsuje hladina kysliku v mozku,
¢imz si naucCenou latku snadnéji vybavite. K tomu vSemu pridejte dostatek odpocinku, uvolnéni,
dodrzujte pitny rezim a vérte, ze pujde uceni raz dva.



