EFEKTIVNI UCENI
JAK SE LEPE SOUSTREDIT A VICE S VYBAVIT
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— SETKAVATE SE S NEKTERYM Z TECHTO PROBLEMUZ —

« KDYZ SE SNAZIM SOUSTREDIT NA UCENI, KAZDOU CHViILl SE PRISTIHNU, ZE Ml MYSLENKY UTIKAJI JINAM.

« KDYZ NECO DELAM DO SKOLY, PREMYSLIM NAD TiM, JAK DLOUHO MI TO TRVA A JESTLI BYCH SE NEMELA
VENOVAT NECEMU JINEMU.

« NA TESTU/ZKOUSCE SI VYBAVUJI, ZE JSEM SE TO UCILA, DOKONCE SI PAMATUJI KONTEXT A ZE JSEM SI TO
UMELA VYBAVIT BEHEM OPAKOVANI, ALE NA SAMOTNEM TESTU MAM PROBLEMY SI VSECHNO SPRAVNE VYBAVIT
A FORMULOVAT.

« CAS, KTERY PLANUJI VENOVAT UCENI, M| POKAZDE PROKLOUZNE MEZI PRSTY, ANI NEVIM JAK.

« JAKMILE SI REKNU, ZE UZ MUSIM NECO KONKRETNIHO ZACIT DELAT, ZACNU K TOMU POCITOVAT SILNY ODPOR
A DOSTAVAM CHUT DELAT NECO JINEHO. ®

« KDYZ SI VZPOMENU, CO MAM DELAT, CiTiM SE BEZRADNA.
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e UMIM SE SOUSTREDIT MNOHEM LEPE POD CASOVYM TLAKEM.



JAK FUNGUJE ZAPAMATOVANI — KDE TO NEJVICE
SELHAVA?
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DAVEJ POZOR... SOUSTRED SE... CO TO ZNAMENA?
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CO JE NEJDULEZITEJSi PRO EFEKTIVNI ZAPAMATOVANI STUDIJNIHO MATERIALU?



Fyziologickda nepfipravenost
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Interferujici cile / problémy

grammarly —




PROC JSOU SOCIALNI MEDIA TAK VELKYM
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MASS DISTRACTION

STRASAKEM STUDENTU?

e RUSIVE PODNETY V PROSTORU U NiZKE KOGNITIVNI ZATEZE

ZABIRA MISTO V PRACOVNI PAMETI OSTRAZITOSTI (CEKANI
NA UPOZORNENI)

« SNADNA DOSTUPNOST PRIJEMNYCH AKTIVIT

« SNADNO ZAUJME POZORNOST (OCEKAVANI NECEHO

NOVEHO)

* NAVYK — AUTOMATICKY SAHAM PO MOBILU

» SNADNE ,DAVKOVANI“ A KLAMNE PRESVEDCENI, ZE MOHU

KDYKOLI BEZ PROBLEMU PRESTAT A VENOVAT SE PRACI

soustredénost
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coZatnu coZatnu
vecer kolem
poledne
ceZalnu
odpoledne

(Andreou, 2007)



PROKRASTINACE: ZACAROVANY KRUH ,NEVSIMAVOSTI*




Efektivni uceni je
vysoce kognitivné
zatézuijici, nikoli
automatickeél



STAV FLOW

e PLNE SOUSTREDEN| NA CINNOST =
VYSOKE MENTALNI USILI + VYSOKA
EFEKTIVNOST

o CINNOST MUSI BYT PRIZPUSOBITELNA
SCHOPNOSTEM

« TEMER DOKONALE ODFILTROVANI
RUSIVYCH VLIVU (V MYSLI PRO NE
NENi MISTO)




JAK PRIPRAVIT MYSL NA ZPRAcoyANi TECH
SPRAVNYCH INFORMACI?

DEJTE SOBE | MYSLI JASNOU INSTRUKCI!

EFEKTIVNI STUDENT NESPOLEHA NA TO, ZE JEHO
POZORNOST UPOUTA ,NECO* V OBSAHU.

POKUD OBSAH SDELENI ,,NERESIM*“, MOJE PRACOVNI
PAMET SE VOLNE OTVIRA PRO OKOLITE RUSIVE VLIVY.




JAK PRIPRAVIT MYSL NA ZPRACOVANI TECH
SPRAVNYCH INFORMACI?

AKTIVACE SCHEMAT PRED PREDNASKOU/UCENIM

..and you just type
whatever I say
without ‘Hﬂinking...

e PRIPOMENUTI S| PREDCHOZIHO TEMATU

e PROSTUDOVANI OSNOVY + OTAZKY: O CEM TO BUDE? JAKE
OTAZKY BUDQU ZODPOQVEZENY2 CO BY ZAJIMALO MNE?

« HYPOTEZY A OCEKAVANI; REKAPITULACE TOHO, CO SI MYSLIM, ZE
O TEMATU VIM (UVODNI SEBETESTOVANI)

ZPRACOVANI BEHEM CTENi/POSLOUCHANI

e o SROVNAVANI S MOU PUVODNI PREDSTAVOU, PREDCHOZIMI
POZNATKY A PODOBNYMI KONCEPTY —,,JE TO SKUTECNE TAK?2“

* KRITICKE KLADENi OTAZEK (PREDEVSIM SOBE) — ,,PROC TO TAK JE2“

« PREMYSLENI NAD PRIKLADY, APLIKACEMI A TiM, JAK INFORMACE
DOPLNUJi PREDCHOZi POZNATKY



CO JE NEJDULEZITEJSI PRO DLOUHODOBE
ZAPAMATOVANI INFORMACI?
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OPAKOVAT, OPAKOVAT, OPAKOVALT... ALE JAK?

Karpicke & Roediger, 2008

SPRAVNE VYBAVENA SLOVICKA:

Sl
Kdo si vybavil
SNT nejvic tyden po
nauceni?
s ST




EFEKT TESTOVANI

Ebbinghaus pod lupou — Karpicke & Roediger, 2008
JE LEPSI ZNOVU SI TO PROCIST NEBO SE POKUSIT SI TO VYBAVIT?

* VYSLEDKY PO TYDNU:
1. Zaklad vybaveni s dlouhodobym

08| f odstupem je opakované VYBAVOVANI —
zkousejte se!
07 }
@
T - 2. Opakované cteni toho, co jiz bylo
L vybaveno, nema zadny pozitivni efekt —
S 05} efektivnost Ize zvysit eliminaci ,,pasivniho*
§ uceni (opakované cteni potichu nebo nahlas,
£ 04r . automatické vypisky, podtrhavani...)
1 I
0.3 F 1 . vie 2w _ 7 oz
3. Studenti neméli tuseni o rozdilné
05 efektivnosti téchto pristupt — nenechte se

ST @ ST, ST Zmast stereotypnimi predstavami a

Learning Condition subjektivnimi dojmy!
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NA KONTEXTU UCENI ZALEZI...

VYBAVOVANI ZAVISI

NA VODITCICH!
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JAK S| TO ZAPAMATOVAT SPRAVNE

PARAFRAZOVANI A RUZNE ZPUSOBY REPREZENTACE — UCiM SE STRUKTURU VYZNAMU
(POJMY, VYROKY), SPISE NEZ TEXTY ZPAMETI — UJISTIM SE, ZE TOMU ROZUMIM

PRIKLADY A PRIROVNANI — UJISTIM SE, ZE CHAPU SPRAVNE, IDEALNE SE ZPETNOU VAZBOU
OD JINE OSOBY

AKTIVNI SROVNAVANI A VYSVETLOVANI ROZDIiLU, UVEDOMENI, PROC JSOU DULEZITE
(DEFINUJICI VS. TYPICKE ZNAKY) — OBZVLAST KDYZ SI PLETU POJMY, TEORIE...

VYSVETLOVANI DALSi OSOBE — PROC SE JEDNA O JEDNU Z NEJLEPSICH STRATEGIi UCENI?



JAK VYTEZIT CO NEJVICE Z UCEBNIC

FUNGUJE ©

PREDPRIPRAVA — ZNAM
STRUKTURU, MAM OTAZKY

KTERE POJMY A INFORMACE JSOU
KLICOVE?

CO JE HLAVNI MYSLENKOU TETO
CASTI?

JAK TO SMYSLUPLNE SHRNOUT
DO NEKOLIKA VET?

TED MAM PRACOVNI DOBU!

ROZUMIM JIZ TEMATUZ UMIM TO
ZPAMETI SHRNOUT?

NIC MOC NECEKEJTE... ®

,TAK ZACNEME OD PRVNI STRANY,
BUHVI, CO TO BUDE...

KOLIK TO MA JESTE STRAN2 NENI
NECO KRATSIHO...2

PODTRHAVAM BEHEM CTENI, CO
MI TAK NEJAK DAVA SMYSL

HLAVNE AT MAM V BODECH
VSECHNY POJMY...

CiST SE DA | VEDLE SERIALU...

UDELAL/A JSEM JIZ VYPISKY Z
CELE KAPITOLY?



METODA PQRST

PREVIEW — AKTIVUJI SCHEMATA; BEZ TOHO BUDU SE JEN OBTIZNE
SOUSTREDIT

QUESTIONS — AKTIVNE VYTVARIM HYPOTEZY, O CEM TO BUDE —
VYRAZNE USNADNUJE POROZUMENI TEXTU A VYHLEDANI KLICOVYCH
INFORMACI

READING

SELF-RECITATION — OTESTOVANI TOHO, CO SI Z KAPITOLY PAMATUJI
(MOZNA TED JE DOBRY CAS UDELAT VYPISKY... ZPAMETI!)

TEST — NUTNE OVERENI, JESTLI JSEM SI VZPOMEL/A NA VSECHNO
PODSTATNE, A SPRAVNE



JNEMA SMYSL SE TO
UCIT TED, KDYZ TO DO
ZKOUSKY BEZTAK
ZAPOMENU...“

Je to tak?




OPAKOVANI S PRODLUZOVANYM INTERVALEM

Memorization
First Second Third
reminder reminder reminder

. Projected forgetting curves
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METODA PQRST

PREVIEW — AKTIVUJI SCHEMATA; BEZ TOHO BUDU SE JEN OBTIZNE SOUSTREDIT

QUESTIONS — AKTIVNE VYTVARIM HYPOTEZY, O CEM TO BUDE — VYRAZNE
USNADNUJE POROZUMENI TEXTU A VYHLEDANI KLICOVYCH INFORMACI

READING

SELF-RECITATION — OTESTOVANI TOHO, CO S| Z KAPITOLY PAMATUJI (MOZNA
TED JE DOBRY CAS UDELAT VYPISKY... ZPAMETI!)

TEST — NUTNE OVERENI, JESTLI JSEM SI VZPOMEL/A NA VSECHNO PODSTATNE,
A SPRAVNE

CiM JE MATERIAL MENE POUTAVY, TiM DULEZITEJSi JE AKTIVACE SCHEMAT
(ZAMYSLEN| SE NAD TEMATEM, NEZ SE ZACNU UCIT)!

OPAKOVANE SEBE-TESTOVANI — NEJMENE 2X (HNED PO ZPRACOVANI +
NASLEDNE PO ZPRACOVNANI DALSIHO TEMATU) + PRED ZKOUSKOU



NENECHTE SE OPIT ROHLIKEM...

MULTITASKING — HLUBOKE ZPRACOVANI VYZADUJE CELOU KAPACITU POZORNOSTI (PRACOVNI PAMETI)
PROSTE CTENI“ BEZ PREMYSLENi NAD OBSAHEM A BEZ NEZAVISLE PRACE S OBSAHEM (VYBAVOVANI) JE ZBYTECNE

POMALE A ,,PECLIVE* €TENi CELEHO TEXTU OD ZACATKU DO KONCE — NEPOMUZE, AK MYSL S TEXTEM AKTIVNE A
EFEKTIVNE NEPRACUJE; EFEKTIVNEJSiI JE MNOHDY RYCHLE VYHLEDAVANI S JASNYM CILEM!

.TO JE ZAJIMAVE“ — NEZNAMENA , TO BUDU UMET | O DVA TYDNY* — INFORMACI MUSIM AKTIVNE VYUZIT V DALSIM
PREMYSLENI (VYBAVIT SI JI A PRACOVAT S Ni)

DOSLOVNE VYPISOVANI PASAZi Z TEXTU NEBO PREDNASKY; OKAMZITE PODTRHOVANI BEHEM CTENI — BEZDUCHE A
POVRCHNI ZPRACOVANI, VYPINANI POZORNOSTI; RIZIKO VYTRZENI Z KONTEXTU A ZKRESLENiI NEBO ZAPLAVEN| TEXTEM
(VYBER IRELEVANTIHO NEBO OPAKOVANEHO OBSAHU, VYNECHANI INDIKATORU LOGICKYCH VZTAHU)

,,LEPE SE SOUSTREDIM, KDYZ SE UCiM POD CASOVYM TLAKEM* — CASOVY TLAK POMAHA FILTROVAT DISTRAKTORY,
AVSAK UCENI VELKEHO OBJEMU MATERIALU NA POSLEDNI CHVilLl VEDE K VELMI NEEFEKTIVNIMU VYSLEDKU JEDNODUSE
PROTO, ZE NENi CAS PRO EFEKTIVNI ZPRACOVANI (VYBAVOVANI, KONSOLIDACE, APLIKACE, ZPRACOVANI INTERFERENCI...)

FALESNY POCIT, ZE TO UMIM — ROZPOZNANi ZNAMEHO TEXTU NESTACI, MUSIM EXPLICITNE SHRNOUT ZPAMETI

POCIT, ZE SI TO NEPAMATUJI, POKUD JSEM SE TiM DELSi DOBU NEZABYVAL — NAS SUBJEKTIVNIi ODHAD TOHO, KOLIK S
TOHO ZAPAMATUJI NEBO VYBAVIM, JE VELMI NEPRESNY, POKUD NEVYCHAZi Z OBJEKTIVNIHO ZPRACOVANI ZKUSENOSTI;
UZITi EFEKTIVNICH STRATEGIi JE LEPSi PREDIKTOR VYKONU NEZ SUBJEKTIVNI POCIT!
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STAVEBNI KAMENY AKADEMICKE PROKRASTINACE
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PROSTREDI SE SPOUSTECI ROZPTYLUJICICH NAVYKU
NEODDELENOST CASU A PROSTORU NA PRACI A NA OSOBNI ZIVOT

NAVYK SPOJUJICI PRACI S ROZPTYLENIM A VYHYBANIM; SNAHA O
MULTITASKING

CHYBEJICi JASNE PRACOVNI NAVYKY A POSTUPY

NEJASNY CIL A PREDSTAVA O TOM, CO PRESNE CHCI BEZPROSTREDNE ZACIT A
DOKONCIT A JAK MA PROCES VYPADAT

NEKONSTRUKTIVNI PLANOVANI A PREMYSLENI O UKOLU (EXTREMNI NAROKY,
ZAHLCENI, KONFLIKTNI INSTRUKCE, ,,OVERTHINKING*, FANTAZIROVANI O
VYSLEDCICH, SEBEMRSKACSTVI...)

NAUCENA NEDUVERA VE VLASTNi SCHOPNOST EFEKTIVNE PRACOVAT PRUBEZNE
A DOTAHNOUT VECI DO KONCE

NAUCENA AVERZE VYCHAZEJICi Z PREDCHOZICH SELHANI SEBEREGULACE (,,TO
ZASE BUDE UTRPENI...“) — VEDE K VYHYBANI

NORMALIZACE PROKRASTINACE, IDENTIFIKACE, SPATNE VZORY A PREDSUDKY



PROTI PROKRASTINACI NA VSECH LINIICH

1. ZMENA PREMYSLENI O PRACI A PRIORITIZACE

,CHCI STIHNOUT TYTO PRO MNE DULEZITE VECI A FUNGOVAT TAK, ABYCH BYL
ZDRAVY, SPOKOJENY A CITIL SE SAM SEBOU — ZE ZIJU ZIVOT, KTERY CHCI ZiT, V
RAMCI MOZNOSTI, KTERE MAM. NESTANE SE TAK ALE AUTOMATICKY. JAK
TOHO MOHU CO NEJLEPE DOSAHNOUT? JAK MAXIMALIZOVAT DOSAZENI
TOHO, CO CHCI? MUSIM ZJISTIT, CO FUNGUJE A CO NE. CO MUZU A CHCI
OBETOVAT?"

VS.
. MALO PRACUJI. MEL BYCH PRACOVAT MNOHEM ViIiC. JSEM HROZNE LINY...«

,DOKUD TOTO NEDODELAM, NIC PRIJEMNEHO SI NEZASLOUZIM.*
,MUSIM SE DO TOHO PROSTE NEJAK DOKOPAT..."




PROTI PROKRASTINACI NA VSECH LINIICH

2. VYHRAZENi CASU NA PRACI A ELIMINACE RUSIVYCH VLIVU

1. UVEDOMIT SI SiLU RUSIVYCH PODNETU A NEPODCENOVAT JE!

2. PRIZNAT SI, CO ME ROZPTYLUJE NEJVICE (MNOHO DISTRAKTORU JE PRIJEMNYCH A DAVAJI M
,POCIT DOMOVA* — NENi SNADNE S| PRIZNAT, ZE JE LEPSi SE OD NICH NA CAS IZOLOVAT).

3. INVESTOVAT CAS A USILi DO PRIPRAVY PRACOVNIHO PROSTREDI BEZ DISTRAKTORU (NAPR. PRESUN
DO KNIHOVNY).

4. STRATEGICKE PLANOVANI DNE TAK, ABYCH MOHL PRACOVAT A NEBYL RUSEN PREDVIDATELNYMI
OKOLNOSTMI (NAPR. HLAD, CASOVA TISEN, UNAVA, LIDE...).

5. VYTVORENi PRACOVNI RUTINY A NASLEDNEHO NAVYKU — ViM, JAK VECI DELAT, CIM PRACOVNI
SEZENI ZACINA A CiM KONCI, CO BEHEM NEJ SMIM A NESMIM DELAT



PROTI PROKRASTINACI NA VSECH LINIICH

3. EFEKTIVNI PLANOVANI A UMENI NASTAVIT MYSL NA PRACI

1. BUDOVANI SPECIALNICH DOVEDNOSTI, KTERE UKOL VYZADUJE (NAPR. STRATEGIE UCENI) —
REALISTICKY POHLED NA TO, CO POTREBUJI

2. UVEDOMOVANI SI VLASTNICH POTREB A ZIVOTNICH PRIORIT (NEVYRAZUJI Z PLANU PRIJEMNE
AKTIVITY, KTERE VLASTE CHCI NEBO POTREBUJI UDELAT) — CO SI CHCI PONECHAT A CO VYRADIT?

3. MENTALNIi SROVNAVANI A ROZLOZENI UKOLU NA JEDNOTLIVE KROKY — PRO REALIZACI JE
DULEZITE ZAMERENI NA PROCES, NIKOLI NA VYSLEDEK

4. JASNE STANOVENY REALIZACNI ZAMER - JAKY KONKRETNIi UKON CHCI UDELAT A KDY?2
5. PRACOVNI SEZENIi MA DEFINOVANY ZACATEK A KONEC

6. NEZAHLTIT SE PLANY — POMAHA MI MOJE PLANOVANI SKUTECNE2 SPATNA STRATEGIE PLANOVANI
MUZE BYT HORSI NEZ ZADNY PLAN...



PROTI PROKRASTINACI NA VSECH LINIICH

4. SLEDOVANI A VYHODNOCOVANI POSTUPU A KONSTRUKTIVNiI POHLED NA SELHANI

1. VEDOMI, ZE PROGRES NENi LINEARNi — PROMENLIVA RYCHLOST POSTUPU A ,,SLEPE ULICKY* JSOU
NORMALNI SOUCASTI CESTY ZA CILEM

2. SOUCIT SE SEBOU — JSEM SAM SOBE DOBRYM MENTOREM?

3. SELHANI JSOU PRILEZITOSTI NAUCIT SE NECO O SOBE: CO SE STALO2 JAK TO MOHU PRISTE UDELAT
JINAK?2 ZVLADNU TO?2 PROC SI TO (NE)MYSLIM2 MOHU SI TO USNADNIT / UDELAT PRIJEMNEJSiMm2
JAK?



KTERE Z MYCH NAVYKU A POSTUPU JSOU UCINNE A KTERE NIKOLI?
PROC MA POSLEDNI STRATEGIE NEFUNGOVALA2 POUZILA JSEM JI SPRAVNE?

KTERE FAKTORY OVLIVNUJi MOU POZORNOST / EMOCE / VYKON POZITVNE A
NEGATIVNE?

PROC MUJ POKUS O ZMENU CHOVANI SELHAL?

PROC MAM Z DANEHO UKOLU TAKOVETO POCITY2 CO ME ROZCILUJE2 PROC
CiTIM UZKOST A STRES2 PROC MAM TENDENCI SE VZDAVAT?

CO SI O SOBE MYSLIM2 VERIM, ZE TO DOKAZU? PROC SI TO O SOBE MYSLIM?2
CO POSTRADAM2 CO BYCH POTREBOVALA?

JAK SILNA JE MOJE VULE A JAK JI OBREMENIT?



EFEKTIVNiI STRATEGIE UCENI A RESENi PROBLEMU

EFEKTIVNI NAKLADANI Z CASEM A PLANOVANI UKOLU — ROZDELENi
UKOLU NA SMYSLUPLNE MALE CASTI, ROZVRZENI PRACOVNICH SEZENI

VYTVARENIi NAVYKU- PRAVIDELNOST; VNEJSi SPOUSTECE A ,,POSTRKNUTI*;
ODSTRANENI PREKAZEK; SCHOPNOST UDELAT SI V ZIVOTE PROSTOR

KONTROLA RUSIVYCH VLIVU A ORGANIZACE PROSTREDI

SCHOPNOST SE MOTIVOVAT A KONSTRUKTIVNE REGULOVAT EMOCE-
AUTONOMNI MOTIVACE (ZAJEM, NADSENI A SMYSL); PODPORA POCITU
HRDOSTI; ZVYSOVANI SEBEDUVERY; SNAHA SOUSTREDIT SE NA RUST A UCEN!;
POZITIVNI A KONSTRUKTIVNI POHLED NA CHYBY, FRUSTRUJICI OKAMZIKY A
SELHANI



PROGRES NENI LINEARNI!

Hlavnim prediktorem dlouhodobé Gspésné zmény chovdni je vytrvalost navzdory
selhanim a uceni se z vlastnich chyb.



DEKUJI ZA
POZORNOST
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