Pevné urdit zacatek a konec uceni. (Napr. kazdy den od 14:00 — 16:30, jak vam to
vyhovuje.. )

Casy dodrzovat, zaroveri i rezim celého dne (vstavat, obédvat, veceret, chodit spat
apod. kazdy den ve stejnou dobu)

Pfed ucenim eliminovat vsechny rusivé vlivy — vypnout zvuky na telefonu, vypnout
televize, tablety, hry apod. Nachystejte si piti a pokud potfebujete, tak i néco malého
na zobani béhem uceni

Pfed samotnym ucenim rozvrhnout, jak bude den vypadat — zjistit si, co vSe je ten
den potreba udélat, sepsat si seznam nebo udélat hromadku vseho, co vas ceka.
Sepiste si harmonogram vcetné Casu, kolik vdm asi ktery predmét zabere. Dejte si
casovou rezervu, na néco mozna budete potiebovat ¢asu vic, u né¢eho naopak
budete hotovi rychleji, nez predpokladate

v vV

unaveni, proto tam patfi ty obtiznéjsi ukoly. Jednoduché pfedméty si nechte aZ na
konec

Pfi planovani dne nezapominat na prestavky. Nejlépe mezi jednotlivymi predméty.
Jen dejte pozor, at nejsou moc dlouhé. Staci par minut, projit se, protahnout,
zobnout si néco malého a doplnit energii, vyvétrat a dostat do mistnosti trochu
cerstvého vzduchu

Nezapominejte si na seznamu odskrtavat splnéné ukoly, pripadné tvofit hromadku
s hotovym ucenim. Kdyz mate na ocich, co vSechno jste uz zvladli, jde to Iépe. Navic
vite, co vSechno vas jeSté ten den ceka

Pokud mate vse hotovo, pochvalte se © Jste skvéli, ze jste vie zvladli

Pokud néco nestihnete, nevadi. Reknéte si, 7e to dokonéite zitra. Pokud ovéem préaci
nemusite ten den odevzdat nebo nemate mit nasledujici den pisemku © V tom
pripadé doporucuji tyto ukoly davat na zacatek seznamu, abyste méli jistotu, Zze vse
stihnete a nebyli jste zbytecné ve stresu

Po praci nasleduje odména — volba je na vas (hudba, film, seridl, telefon, kniha,
prochazka, cokoli dal$iho, co vam déla radost..)



RADA NA ZAVER

Pokud toho mate do jednoho predmétu hodné, napr. dohanite ucivo po nemoci, nestihnete vSechno
za jeden den. Je dobré si rozvrhnout uceni do mensich ¢asti a kazdy den se naucit néco. A ted'to
nejdalezitéjsi, JE POTREBA SI TAKY OPAKOVAT UZ PROBRANE UCIVO!! Na za¢atku vénujte par minut
precteni zapisk( v sesité, abyste si oZivili to, co uZz umite nebo pripomnéli to, co uz jste zacali

zapominat. Teprve potom je ten spravny ¢as zacit s novou latkou.



