Moji mili zaci,

jak jsem slibila, pfipravila jsem pro vas tipy, co délat, kdyz se mi nechce ucit. Véfte mi, Ze ja sama
mam velké problémy doma udélat cokoliv do Skoly. Stejné jako vy se musim pfemlouvat a zkouset na
sebe vsechny mozné strategie, abych se k uéeni donutila (ano, i ja se stale u¢im) ©

Vybrala jsem vam ty, které nejvice pomahaji. Ale pokud mate svoje zpUsoby, které vam funguiji, tak
v nich urcité pokracujte! A nebojte se mi o nich napsat na: iveta.rebrova@zsnovolisenska.cz

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

Vase psycholozka Iveta

Co délat, kdyz se mi nechce ucit...

1. MOTIVACE

Najdi si, jaké bude mit vyhody ucit se

Rodice té pochvali a doma bude prijemna atmosféra, mizes si pak zbytek ¢asu
hrat, das si néco dobrého k jidlu, rodice té porad nebudou kontrolovat,

néco nového se diky tomu dozvis, budes moci vykonavat své vysnéné povolani.
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 pfecti. A znova do boje!
Najdi si tfeba néjakou pisen, ktera té vidycky ,nastartuje.” Moje oblibend piser na povzbuzeni je:
»Dont 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.
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2. PLAN

Rekni si, kdy se bude$ ugit

Domluv se s rodici, kdy a jak se budes ucit. 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 posune$ zase a nezaénes nikdy. V&F mi i dospéli to tak maji. © Rekni si, i jak dlouho
se budes ucit. Stac¢i 30 minut a pak si dej prestavku. Délej to kazdy den stejné.

Pro jistotu si nastav budik

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

Udélej si seznam predmétu a ukolu

Nejdriv se podivej, co mas z jakého predmétu za ukoly. Pak si promysli, co vSechno chces za
ten den stihnout. Vi$ sdm, co zvladnes, kdyzZ se soustifediS. Rozhodni se, cemu se budes
vénovat a kolik ¢asu. Pfiklady v matematice — 15 minut, 20 minut na opakovani slovicek do
angli¢tiny, prepsat cvi¢eni z CJ — 10 minut. Kazdy mdme své tempo. Nékdo zvladne pracovat
dlouho a trvda mu to chvilku, nékdo potiebuje vice prestavek. Domluv se s rodici, co ti
vyhovuje nejvic. MliZe byt tézké odhadnout, jak dlouho tu ti bude trvat. Radéji si minutky
pridej, a kdyZ to zvladnes rychleji, bude$ mit radost.

Kazdy jsme jiny, dej si pozor

MozZna se podporujete se spoluzaky pres socidlni sité. A to je bezva.

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

a jinému 15 minut, nékdo trpi u déjepisu a jiny si hleda jesté dalsi véci navic.
Stanov se sv(j ¢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? ji rozkrajis
na trojuhelnicky, tak to zvladnes jako nic. A stejné je to s u¢enim. Pokud mas v matematice vypocitat
30 prikladt, tak bude snazsi zacit, kdyz si priklady rozdélis na 10 — 10 — 10.

Zacni s tim nejobtiznéjsim

nepotrebujes tolik energie, tak si je nech na pozdéji, az budes unaveny.




4. ODSTRAN PREKAZKY

Vypni vse, co nepotiebujes

Socialni sité, mobil, TV, Youtube atd. rozptyluji nasi pozornost.
Pokud chce$ mit rychle hotovo, vypni viechno! Tvlij mozek se nezvladne soustiedit na vic véci
najednou, a proto mu to tak dlouho trva.

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

5. AKCE!

Ted uz to vSechno udélej, tak jak sis naplanoval.
Sleduj cas, porovnavej, jak ti to jde. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

ACTION
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Pfipominej si motivaci a pokracuj, dokud muzes.
Po skonceni akce si zaslouzi§ odménu.
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6. ODMENA
Podivej se zpét

Pochval se za to, co uZ jsi zvladl. Nekoukej se porad 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,
dokoncili, co jsme zacali. Za kazdy Uspéch, kdy sdm sebe pfekonas, si fekni to, co bys fekl 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 pripisuji i mozné dlsledky odkladani uciva.
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V hlavé budes mit pofad myslenku: ,,Vim, Ze se mam 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 ukold, ke $kole.

MuzZes ztratit energii ke vSéem ostatnim aktivitam.

MuzZou se ti zhorsit znamky.

MuizZe$ mit ze sebe $patny pocit, citit se neschopny, zadit se shazovat a podcefiovat se @
Promarnis svij potencial.

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

Budes mit problémy se pozdéji soustredit néco si zapamatovat.

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

Abychom, ale nekondili negativné (to ja nerada), priddvam také vyhody a bonusy, které u¢enim

muzete ziskat.

Co uc¢enim muiZes ziskat (mala motivace ode mé)

9.
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Naucis se néco nového — nikdy nevis, kdy se ti, co bude hodit.

Posilujes svoji vali — s kazdym zvladnutym ukolem budes zvladat vice a vice.
Bude$ mit sam ze sebe dobry pocit — zvysi se ti sebevédomi.

Trénuje$ pamét a kazdym uéenim se bude zlepSovat.

Nebude$ se doma nudit. ©

2Zvitézis 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 nejasng, ale rozhodné budes
pfipraven.
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Nevédomky se ucis i planovat a organizovat svuj volny cas a to se ti bude hodit cely Zivot.
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10. Potésis své rodice, ucitele a snad i sam sebe.

Uvédomuiju si, Ze je toho hodné a jste Gzasni, pokud jste docetli az sem. © Mam z toho velkou radost.

Budu moc rada, pokud mi napiSete, jak se vam dafi ucit, co vdm pomaha a zda jste néco vyzkouseli.

Psat mlZete na Edupage nebo na email.

Vase skolni psycholozka Iveta



Pouzita literatura

Allen, D.: Mit vse hotovo pro teenagery. Praha, Jen Melvil, 2019.

Ludwig, P.: Konec prokrastinace. Praha, Jan Melvil, 2013.

Riefova, S. F.: Nesoustredéné a neklidné dité ve skole. Praha, Portal, 1999.

Shumsky, R., Islascox, S. M., Bell, R.: Jak pfeZit, kdyZ si nevim rady se Skolou. Praha, Portal, 2015.



