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https://mahara.fpe.zcu.cz/user/view.php?id=2395

Motivace, cile, néco na zacatek

Pri zkouseni nasledujicich metod pravdepodobneé narazis na néktera uskali. At uz se
jedna o nekonzistenci uceni, nahodnych narusujicich vlivii nebo Ti zkratka jen dana
metoda uceni vubec nesedne - a na tom neni nic v neporadkul!

Radi bychom, abys jen zkusil néco noveho a treba i vyuzil jediny aspekt z kazde
metody k uzitku!

Take muzes sirit tyto metody i mezi své spoluzaky nebo vyucujici a dozvedét se jesté
tak o dalsich moznostech uceni se.

Bio instagramu

Nauc se s nami ucit
Co zde muzes najit?
e 25+ dennichallange uceni
e navody, testy, pracovni listy a tipy na téma uceni
e zabavne a motivujici prispevky
'Kdo jsme? Jsme studenti FPE v Plzni a dali jsme dohromady typy, triky a napady na to,

Jak muzes i Ty najit svuj styl uCeni. Viyzkousej si nasi challenge a zjisti, ktery styl je pro
Tebe ten nejlepsi!”

Jak jsme zacali

V hlave se nam rodil napad, jak pomoci studentiim a zakdm pri studiu. Doslo nam, ze
probléemem nemusi byt obtiznost uciva, ale Spatna technika/forma uceni. Na nas
napad jsme se zeptali umélé inteligence na Bingu.

byt uite&né pro mnoh Kt chtéii zlepsit své studini dovednosti a vysledky. Existuie
nékolik apikaci, které wyutit pro tento uce!. Napiikiad:

tforma, kterd vém umoFiuje vytvafet, spoustét a prodvat vase viastni
a funkci, které usnadiiuji tvorbu interaktivniho a
/, certifikaty, sledovani pokroku a dalsi prvky, které

sich p oblasti védy,
technologie, flozofie, psychologie a daliich. MiZete

Pokud chcete umistit v4% projekt v online sféfe, miZete si v

o Mazete si vytvolit viastni webovou strank

Titter nebo Discord pro snadnou tvorbu a sprévu vadeho socisiniho média nebo komunitni
platformy.

Doufdm, Ze jsem vim pomohl s vaSim projektem. Pokud mate dalii dotazy nebo potfebujete dalii
pomoc, nevahejte se zeptat. &

1. thinkific.com 3.bigthink com  +2 daiél 2204 @

/' Seatching the web for: apps for auditary, visual and kinesthetic learning styles

B Piestaite reagovat | Photo 1 = |
.



Linktr.ee

Pro nase pracovni listy a testy jsme vytvorili linktr.ee, ktery umoznuje shromazdit
vSechny odkazy na jednom misté. Odkaz na tuto stranku jsme vlozili do naseho bia

instagramu.

Odkaz: https:.//linktr.ee/ucit_se_ucit

all 02.CZ 4G @ 7:51 @ 9 82%mm)

X @ucit_se_ucit | Linktree
@ linktr.ee

@ucit_se_ucit

Zde najdes vSe co potrebujes. Testy,
pracovni listy ajn. Postupné pridavame

3 Get tested - Mental health test

Pracovni listy



https://linktr.ee/ucit_se_ucit

Tvorba posttli na Instagram

Pro nasi challange jsme vytvorili instagram, ktera slouzi jako vystup nasi prace.

V ramci toho jsme se rozhodli v Canve vytvorit a designovat nase prispevky a
instagram story.
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Planovani ¢casu

“Nemam ¢as". ,Nestiham" - znas to? Casu mame kazdy omezené, obzvlasté na véci,
ktere delat opravdu chceme. S dobrym naplanovanim lze ale stihat vsechno.

Zkus si odpovédét na:
Co ti zabira nejvic casu?
Kde mas nejvétsi Casove ztraty?
Co s tim muzes udélat?
Jak vypadal tvij nejnarocnéjsi den v tydnu?
Co by Slo zorganizovat lip?

- zkus si poridit diar a sve myslenky a plany zapisovat do négj (v€etné povinnosti a
termind)

- sestav si plan uceni treba na tyden a zkus se ucit kazdy den ve stejnou dobu. Pokud
se ti prvni tyden nepodari splnit vse - nezoufej! Zkus to znovu a jinak a zamér se na sva
slabsi mista.

Tip na konec: Pokud rad c¢tes zkus knihu Atomove navyky (je i online) od Jamese
Cleara.

Prevzato z: https.//www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-10



https://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-10

Tvorba pracovnich listt

Aby mél kazdy moznost zaznamenavat sve pokroky, poznamky nebo pocity z dané
techniky, a mohl tak posoudit kazdou ucebni techniku, vytvorili jsme pracovni listy.
Prvni pracovni list popisuje: otazky k testu, jak jste se latku naucili, co v testu Cinilo
nejvetsi obtize...

Druhy pracovni list je spise zaméreny na poznamky, jak se s danou formou uceni
pracovalo, mate zde prostor pro vlastni poznamky, co byste chtéli i po skonceni vyzvy
dale vyuzivat a jine.

Pro porovnani jsme pouzili google dokumenty a canvu, abychom zjistili, ktera ze
stranek je pro nas zajimavejsi. V canve se nam pracovalo intuitivngji a lepe.

Sablony Styly

dnoce | | Halloween | | Christmas > JA K SE M/ "2
———— PRACOVALO

Co se mi nevedlo,
nebavilo mé to, i
wréité to pouiit nechei? edeidilo mej

echny vysledky

Styl Sablony

Cimle
lirlio

Dalsi podobné

Auditivni typ

Kdo je auditivni typ?

Jak jsme jiz rikali, nikdo z nas nema jeden typ uceni, urcité znate ve svem okoli osobu
nebo dokonce vy samy ji jste, ktera dokaze poznat lidi po hlase nebo Casto rika slova
Jjako Oslovilo mé to..., Poslys.., To nezni Spatné..., (psychologie.cz). Vam, kterym vyslo

nejvice procent v testu na auditivni typ, se muzete vidét v téchto situacich:

e negjvice si pamatujete, to, co vam nékdo rekl
e prerikavate si veci nahlas, aby se vam léepe zapamatovali



o pamatujete si hodné, kdyz Vas kamarad/ka, ucitel/ka zkousi a prerikavate si tak
nahlas hlavni myslenky

o myslenky/informace, které mate spojené s mnemotechnickou pomuckou nebo
pisnickou, rytmem si pamatujete lepe

e vyhovuje vam, kdyz mUzete pomoci s latkou svemu kamaradovi

Nasledujicich pét dni, té bude cekat vyzva na auditivni styl u¢eni. Nezapomen, je to
vyzva, a je mozne, ze budes muset vykrocit ze sveé komfortni zony, ale nemgj strach,
urcité to zvladnes. Ukoly na kazdy den jsou tvofeny pro latku, kde se musis naudit a
porozumet néjakemu textu, ale urcite s troskou napaditosti ptjdou upravit, aby se Sli
vyuzit i na predmety jako je matematika.

1. DEN

Pouzij diktafon v mobilu nebo video a nahraj si, jak ctes projekt, ktery se chces naucit,
na hlas, pak si to nekolikrat pust. Na nahravani si najdi klidne misto, aby té nerusili
okolni zvuky.

Tip: muzes vyuzit cestu do skoly a opakovat si tak kdykoliv latku.

Aplikace: Pokud nerad pises existuji aplikace jako Evernote, Voice Recorder a jiné
(podporovane pro android i apple), které prevadi zvuk na psane poznamky, nebo
funguji jako zaznamniky s tvymi nahranymi poznamkami.

2. DEN

Na sveé téma si vyber néjaky zajimavy podcast, audioknihu nebo video, kde danou latku
vysvéetluje nebo se ji dotyka. Pust si alespon jedenkrat nahravku z predesleho dne.

Tip: Pokud nenajdes nic, co by se ti libilo nebo se nevztahovalo k tvemu tematu,
muzes zkusit skutecnou VYZVU! a to sam nahrat video jako podcast nebo vytvorit
animovanou verzi pomoci nejriznéjsich aplikaci.

Aplikace: Lecton aplikace na nejriznéjsi podcasty a zvukova videa do mobilu. K
vyhledani podcastu je mozné vyuzit i you tube, kde lze najit audioknihy i podcasty na

diskuze na nertizngjsi témata. Zde najdes odkaz na jeden
podcast: https://www.youtube.com/watch?v=KXQLUFgBtbk

3. DEN

K dnesnimu uceni budes potrebovat kamarada/sourozence/rodice nebo kohokoliv
Jiného, kdo by ti pomohl s ucenim. Pred zacatkem ho seznam s tvym danym téematem
(muzes mu klidné precist z tvych poznamek). Pak spolu diskutujte o danem tematu
nebo ho pozadej, at té vyzkousi. Pust si alespon jednou nahravku z prvniho dne
zkouseni auditivniho stylu.

Tip: Opakovat nebo diskutovat muzes i na pro tebe prijemnem misté (park, kavarna...).
Pokud rad chodis cvicit muzes vyuzit audio nahravky misto pisnicek k opakovani latky
a usetrit si tak cas.


https://www.youtube.com/watch?v=KXQLUFgBtbk

Aplikace: Vést rozhovor nemusis pouze s clovekem, ale klidné muzes vyuzit umélou
inteligence a zeptat se ji na nekolik otazek nebo ji pozadat, zda by pro tebe nevytvorila
test. Na tom to odkazu najdes jednu z moznosti komunikace s Al (své otazky diktuj
hlasem, procvicis si tak

latku): https.//www.bing.com/search?g=Bing+Al&showconv=1&FORM=hpcodx

4. DEN

Pokud rad poslouchas pisnicky, dnes te bude vyzva bavit! Tvym prvnim ukolem je
sestavit si playlist nékolika pisnicek (alespon na 30 minut), ktery ti umozni se soustredit
na Cteni. Najdi si klidne pohodlne misto a priprav si text, ktery se chces naucit. A
behem Cteni textu poslouchej pisnicky a zkus si je propojit s textem, pri jejich vybaveni
bys mél/a vzpomenout i na text.

Tip: zde muzes vyzkouset techniku pomodoro a rozlozit si tak ¢as pfi uceni a vyuzit
pisnicky jako doplnek. Odkaz na
pomodoro: https.//www.youtube.com/watch?v=IUXNiDJJ_9s

Aplikace: K vytvoreni playlistu muzes vyuzit aplikace jako je Spotify, Amazon music
nebo aplikace na vlastnim mobilu.

5. DEN

Zaverecny den vyzvy s auditivnim ucenim je tady! Dnes si muzes vyzkouset vse, co jsi
se naucil! K dispozici mas pracovni list, kde si muzes vyzkouset, vse, co umis. Nebo se
pokus vytvorit vliastni test! Napis si podle tebe 5 nejdulezitéjsich otazek stahujicich se k
téematu. Pak na né ustné odpovéz a odpovedi si zaznamenegj na video (nahravku).
Pozdgji se ke svym odpovedim muzes vratit a zjistit, kde si muzes doplnit sve
védomosti.

Tip: Pokud zjistis, ze ti tento typ uceni nejvice vyhovuje a ustni zkouseni je pro tebe
lepsi, zkus zjistit, zda by bylo mozne i ve skole.

Aplikace: Jestli jsi auditivni typ a chces o ném zjistit neéco vice, existuje plno stranek,
kde to zjistis, ale protoze radéji poslouchas, je plno zajimavych videi i na you

tube: https.//www.youtube.com/watch?v=bglXy2dVXdc&t-730s nebo si vytvaret
vlastni videa (napr.: aplikace Adope spark).

ZDROJE:

http:.//www.inkluzevpraxi.cz/kateqgorie-pedagoq/2114-styly-uceni-jak-si-nejlepe-
osvojujete-nove-veci

https://psychologie.cz/tri-zpusoby-uceni/

https://www.flowee.cz/civilizace/5412-radeji-poslouchate-nez-ctete-tipy-kde-se-
daji-stahnout-audioknihy-zdarma

uméla inteligence Bing!


https://www.bing.com/search?q=Bing+AI&showconv=1&FORM=hpcodx
https://www.youtube.com/watch?v=IUXNiDJJ_9s
https://www.youtube.com/watch?v=bgIXy2dVXdc&t=730s
http://www.inkluzevpraxi.cz/kategorie-pedagog/2114-styly-uceni-jak-si-nejlepe-osvojujete-nove-veci
http://www.inkluzevpraxi.cz/kategorie-pedagog/2114-styly-uceni-jak-si-nejlepe-osvojujete-nove-veci
https://psychologie.cz/tri-zpusoby-uceni/
https://www.flowee.cz/civilizace/5412-radeji-poslouchate-nez-ctete-tipy-kde-se-daji-stahnout-audioknihy-zdarma
https://www.flowee.cz/civilizace/5412-radeji-poslouchate-nez-ctete-tipy-kde-se-daji-stahnout-audioknihy-zdarma

Tvorba online testu - Jaky je tvuj styl uceni

Pfi tvorbé naseho nékolikadenniho challange UCENI, jsme se rozhodli zahrnout do
naseho projektu i seznamovaci a urcovaci test styld uceni. V tomto testu, ktery je
pretransformovan z pdf podoby do online sféry, je 70 otazek. Po dokonceni tohoto
testu studentovi, ktery se rozhodne ho zkusit, vyjede jeden dominantni styl uceni, a
pod dominantnim stylem procentualni zastoupeni ostatnich stylti na zakladé toho, jak
odpovidal. Celkem je jich 7. Na zakladé tohoto testu si pak mohou vyzkouset nasi
challange, ktera se bude zamérovat na 4 nejzakladnéjsi styly uceni. (Vizualni,
Kinetickou, socialni a auditivni).

Odkaz na nas test: https:.//iviv.me/UNPE7

Citace prevzatého testu: WHITELEY, Sean. Memletics Accelerated Learning Manual
[onlinel. In: . Verze 1.2. Advanogy.com, 2004, s. 151-170 [cit. 2023-10-31l. ISBN 0-9751174-
2-4. Dostupné z: https.//epdfitips/memletics-accelerated-learning-manual-fullLhtml

Jak nas test vypada a QR kod:

/ | CONTENT ELEMENTS

Choi
Single Choice Multiple Choice Yes/N
Info. pro zatétek:
* Vtomto testu nemiizete 3patné odpovédét! Odpovidejte podie Vasich pocitd, zda s tvrzenim
— souhlasite & nikollv.
@ &3 5 « Jednd se pouze vychdal tostl. V4t styl uteni se milze
vice jinymi styly. Plesnost yiu je viak déna otdzkami 2
Single Imag; Multiple Imag odborné publikaci, ze které jsme Serpal (odkaz na publikaci nize).
- Dropdc
Chol h
&ty odpovidi:
 Souhlasim -  tvrzenim Gpiné nebo tém@f vEdy souhlasim
F Ranking Spide souhlasim
Spise nesounlasim
- S tvrzanim Uping nesouhlasim
o
w = ®
Rat Slider Net P t Tento tost a Info. o jednotiivych stylech od:
de:
9 § WHITELEY, Sean. Memiotics fonline). In: . Verze 1.2.
2004, 5. 151170 [cit. 2023-10-31]. ISBN . Dostupne 2:
‘acceleraled-iearning-manuai-hiLhim

‘ 'O Photo Editor


https://ivlv.me/UNPE7
https://epdf.tips/memletics-accelerated-learning-manual-full.html

Tvorba plakatu v Canvé

Tvorba plakatu v canveé, umoznuje Siroke spektrum motivu. Plakat vznikl jako podpora
odkazl v siti, a moznosti zaznamenani svych pokrokt a dosazenych ciltl. Zaroven je

vidét kolik dni studentovi jeste zbyva do cile a kolik dni uz splnil.

odkaz: https.//www.canva.com/design/DAFzMRFsnAg/5bksQuJENDGctoGZiJsWtg/

edit

Pozice
Sablony
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Pracovni listy

VOLNY
DEN!

1) Napis, vse, co jsi se o danem tématu naucil (alespon A4)?

2) Nakresli pojem, vzorecCek, schema, co te k danemu téematu napadne?

3) Vytvor si myslenkovou nebo pojmovou mapu?

4) Priprav si test na konec casti challenge.

Na konec:

5) Co té bavilo na této casti?

©) Co ti prislo jako rusivy element?

7) Co by sis rad odnesl pro budouci uceni se?
8) Cemu se chces$ pristé vyvarovat?

9) Jak se mi test podaril, mé hodnoceni prace?

PROSTOR PRO VLASTNi POZNAMKY


https://www.canva.com/design/DAFzMRFsnAg/5bks9uJENDGct9GZiJsWtg/edit
https://www.canva.com/design/DAFzMRFsnAg/5bks9uJENDGct9GZiJsWtg/edit

Logicky typ

Logicky styl u¢eni

Profilové rysy tohoto stylu uceni

- souvislosti - nepapouskovat informace z mechanické paméti - zadné memorovani jak
ve stredoveku!

- dohledavani informaci, zakulisi, backround, reserse obdobi - politické pozadi,
architektura, umeni, nabozenstvi, historicke udalosti - Casove osa

- pokladat si otazky - myslenkove mapa - tam kde se zaseknu se zameérit nejvice
- propojeni informaci mezi predmeéty/minulosti/pribuzni/rodina/uciteli/krouzky
- podpora zveédavosti

- plany, to-do listy, logicke uvahy - podnet -> nasledek, tabulky, excel, canva?

- bindery, desky, stitky, systém v seSitech/iPad - typografie, barvy, zvyraznovani
unifikované napric studiem

- ddraz na klid, emocni stabilitu, planovani

- konec prokrastinace - dat si plan a periodicky ho revizovat

- Appky na telefon - Forest,

- Mindfullnes - apple watch, meditace, soustredéni na svij dech

Aktivity

1. den - tabulka “Nastavit si realné cile”

Dnes je tvym ukolem vytvorit si tabulku se splnitelnymi cili na nasledujici tyden. Dej
kazde aktivite/cili prioritu treba Cislovkou, nebo velikosti textu - zalezi jen na tve
kreativite. U kazde aktivity si zapis misto casove okno, kdy by ses chtel napf. Hrani na
pripravujeme na veci, které vime ze opravdu nastanou!

2. den - Svij systém

Dnes bude na tobé si vytvorit co nejvice sympaticky system zpracovani informaci nebo
poznamek. Zalezi tak primarné na tobe, v jakem mediu budes pracovat.

Vezmi si napr. sesit z jednoho sveho predmeétu a najdi si téma, kteremu prilis
nerozumis, nebo jsi treba moc skrtal/anebo ti prijde zkratka neprehledny. Obsah napt.
Jedneé stranky zkus zanalyzovat a vytvor si system.

Napr. V literature je Casto struktura latky koncipovana dle obdobi (kazdemu obdobi
muzes vlozit maltvku/symbol/barvu/styl pisma typicky pro toto obdobi)

Néekomu pomaha si poznamky ze skoly prepisovat doma v klidu bez stresu, ze neco
nestihnu zapsat z tabule - i zde se da vyuzit tato technika.

Take muzes zkusit propojovat znalosti mezi jednotlivymi predmeéty a napsat si i jakysi
tahak na svuj system, ktery muzes kdykoliv poupravit

Porovnej potée puvodni sveé poznamky/text u ucebnice s nové vzniklymi!

3. den - Propojovani

Dneska se podivame na vec okem detektiva. Budeme hledat co vsechno vime a s ¢im
vSim to muze souviset. Cilem dnes bude zkoumani obecnych véci az do detailt a
nazpatek.

Velmi podstatne je v tomto ukolu si vzit téma co nejblizsi primo tobe.

Napr. Vypis si pojmy z tématu Francouzska revoluce a zkus je spojit mezi sebou a
navazat jeden na druhy. Muzes to zastitit treba panovnikem, stylem v architekture a



umeni nebo nécim uplné jinym. Fantazii se meze nekladou! Nas mozek si daleko lepe
vybavuje veci, které uz souvisegji s nekterymi uz nam znamymi fakty.

Strukturace pojmu, nebo historicke udalosti, tematického celku obecné - propojeni s
predméty ostatnimi, najit jedno spolecné téma, propojit info — udélat si projekt - po
debaté s vyucujiicimi/prateli

4. obecné - CHILL DAY

ta Cast, o ktere slySime stale - uceni. Proto dnes prepneme na uplnée jinou vlnu - jak se
hodit do pohody bez nepohody.

Jak se vyporadame se stresem?

Odkladani - planovat, planovat, planovat!!

Zamestnani mysli - hudba, videohra, krizovky, duolingo, konicky

Fyzicka aktivita - béh, sport, cviceni, protazeni

Meditace, joga - soustredeni na sve vlastni emoce, napeti v tele, zklidneni mysli,
mysleni na “nic”, prace s dechem

Argumentace, motivace - pro a proti, presvedcit se ze se nemam ceho bat, vypovidat
se z toho, ujisténi se

Zkus se vyhnout odkladani a diky planovani si vyzkousej vyse uvedenou nebo
jakoukoliv jinou aktivitu!

Tip: pokud si nevis rady, vzdy muzes vyuzit platformu YouTube pro inspiraci

5. den - Casova osa

Vyber si libovolne obdobi, udalost nebo problematiku. Dnes budes vytvaret casovou
osu se zlomovymi body. MUzes na ni navazovat dalsi linky vybrat si konkrétni téema
nebo problematiku dle svého uvazeni. Klicove je opét hachazet sve slabiny a v
mistech, ktera ti nejsou prilis dosud jasna se zastavit a vyuzit dostupné zdroje informaci
k ziskani SirSimu kontextu (nejlepe navazat od jiz znameho k neznamemu).

Zdroje:

https://www.qjp1l.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl uceni.pdf

https://is.muni.cz/el/1421/podzim2011/KPI22/um/29103180/techniky_uceni.pdf

Prestavky

3. P - Prestavky

casovy prostor mezi skolou a volnym c¢asem (1-2 hod.) vypln sportem nebo
jinou aktivitou, ktera té bavi

mysli na to, ze nejaktivnéjsi byvame pouze omezenou cast dne, tu bys mel vyuzit.


https://www.gjp1.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl_uceni.pdf
https://is.muni.cz/el/1421/podzim2011/KPI22/um/29103180/techniky_uceni.pdf

uc se v kratsich blocich, napf. 30 minut uceni, 10 min. pauza, 15 min. uceni, 5 min.
pauza a dale opakuj (15 minut prace, 5 minut pauza)

vyplnuj kratké prestavky pri domaci priprave (5-10 minut) nenarocnymi aktivitami,
které neodvedou tvou pozornost uplné - utri nadobi, precti si clanek v casopisu,
vyvetrej, zacvic si, snez jablko, udélej si Caj, osprchuj se. Dokazes se lepe soustredit po
celou dobu uceni.

dostatecne spi - spanek je podminkou, abys byl schopen zapamatovat si hodné
véci a udalosti. Jinak muzes mit probléem s Unavou a ospalosti a take s pameéti.
Vyzkousej si, kolik hodin spanku potrebujes. Kdyz se budes po probuzeni citit svezi, je
to OK.

Pomodoro

Ahoj, dneska bychom Ti radi predstavili skvélou pomuUcku pro uceni a to Pomodoro.
Pomodoro neni stylem uceni, ale technikou, kterou jde vyuzit pri kazdem stylu uceni.
Technika spociva v rozdéleni si Casu na intervaly pri uceni. Obvyklym scenarem jsou
useky o delce 25 minut s malymi prestavky v delce od 5 do 10 minut. Cilem celé
techniky je snizit vliv vnitrnich a vnégjsich rusivych vlivll na tebe jakozto na studenta.

Technika Pomodoro se rozdéluje do Sesti po sobé jdoucich kroku:

1. Rozhodni si, cemu se budes v danem useku ¢asu venovat

2. Nastav si casovac na 25 min

3. Pracuj na zvolenéem tématu prace/uceni

4. Ukonci praci/uceni pri zazvonéni Casovace a udélej si kratkou prestavku 5-10min
5. Vrat se ke kroku 2 a udélej ctyri dalsi opakovani Pomodora

6. Po Ctyrech opakovanich si udélej dlouhou prestavku v trvani od 20 do 30 minut, po
skonceni prestavky se vrat zpét ke kroku 2

Pro vyzkouseni techniky Pomodoro muzes vyuzit klasicke stopky, budik nebo pouzit
aplikaci v pocitaci ¢i mobilu, jako priklad muzes pouzit aplikaci Pomofocus (jde o
prizptsobeny Pomodoro casovac, ktery funguje v prohlizeci mobilu i pocitace).

informace prejaty:

https://cs.wikipedia.org/wiki/Technika_Pomodoro

https://aktin.cz/pomodoro-technika-pomoc-s-ucenim-i-prokrastinaci

https://digitalninomadstvi.cz/pomodoro-technika/



https://cs.wikipedia.org/wiki/Technika_Pomodoro
https://aktin.cz/pomodoro-technika-pomoc-s-ucenim-i-prokrastinaci
https://digitalninomadstvi.cz/pomodoro-technika/

Kinesteticky typ

Dnes zacheme s pohybovym typem uceni!

Profilové rysy

- spojeni se zazitkem, zkusenosti, vzpominkou - prace s vlastnimi pocity, asociace,
spojeni absurdity s pojmem

- pohybove aktivity, gesta

- tvorba karticek, her, role-play, kreativni DIY projekty

- zapojeni predstavivosti

- nesetrvavat na jednom misté dlouho

- Zzpfijemnéni atmosféry pri uceni

- ritualy, produktivni prestavky, kvalitngjsi odpocinek

- vyuziti Pokemon Go na poukazky pamatek, Harry Potter Wizards Unite, kesky, trasy
pomoci Mapy.cz apod.

1. den - Akce a reakce

Dnes si zkus pri svem tradicnim zpusobu uceni neco drzet v ruce. Napriklad pri
opakovani, nebo pri vysvetlovani/prerikavani si latky nahlas. Mozna to bude zpocatku
neprirozene, ale muze ti to pomoci vice relaxovat a soustredit.

Dalsi variaci je se pri uceni pohybovat. Nekomu muze vyhovovat chiize po pokaji,
nekomu prochazka nebo i lehky béh. VSimej si jak té ovlivhuje okoli, ve kterem se
snazis soustredit. Muzes tak preferovat spise klid sveho pokoje, nebo klidny park Ci
kavarnu, ale take rusnou ulici s sSumem. Vyzkousej tak 10 minut kazdy zpusob a uvidis,
zda se budes soustredit lepe.

Posledni variaci je poslech hudby pfi uceni se/praci. Nekdo (jako treba ja) rad tlumi
okolni pozadi a zvuky pravé mnou vybranou kulisou ve formé poklidnéjsi hudby bud
bez textu (zkus si vyhledat na YouTube Lo-Fi for study) nebo “relax” playlisty na
streamovacich platformach. Je ale urcité snazsi poslouchat hudbu bud bez textu
uplné, nebo alespon s nematerskym jazykem pomalejsino tempa. Take stoji za zminku
se vyhnout svym oblibenym interpretum.. preci jen broukat si slova oblibené pisnicky
je trochu kontraproduktivni pri cteni napr. Prvoku.

2. den - Imaginace

Dnes té ceka trochu néco jiného - zahrajeme si urcitou vec nebo postavu z latky co
zrovna probirate ve skole.

Nejsnazsi bude ukazat ti to na prikladu: Byl jednou jeden.. Zivot 1 Cast. Planeta bunék

@ - YouTube

Pro inspiraci jsem zde uvedl pohadku Byl jednou jeden zivot. V momenté, kdy si reknu,
ze jsem napr. bila krvinka nespecifickeé imunity, vezmu si tenisovou raketu jako
imaginarni zbran a reknu si - co je ma uloha, kolik nas je, s ¢im vSim souvisim, odkud se
beru, jak zajistuji imunitu uvnitr téla... Tim v&im si muzu predstavit latku ze sSkoly z uplné
Jjiného pohledu, nez kdyz si prectu v sesite - Leukocyty, specificka a nespecificka
imunita, kostni dren, protilatky,

Urcité i na internetu muzes najit videa jako je (Ne)zkreslena veda apod. s edukativnim

aktivity muzes take zapojit sve kamarady nebo rodinu!

3. den - DIY den

Dneska budes tvorit dle svych dostupnych zdroju a preferenci. Fantazii se meze
nekladou. Muzes vyrabét sam, s kamarady, s rodinou - to je jen na tobé. Muzes si take
pred tvorbou nejdriv navodit prijemnou atmosféru - zapal si vonnou svicku, pust si


https://www.youtube.com/watch?v=Bn8wu_AjITk
https://www.youtube.com/watch?v=Bn8wu_AjITk

hudbu do pozadi, vyzdob si pokoj a priprav si misto kde budes pracovat, treba i s
teplou dekou a s chutnym napojem.

Pro inspiraci:

karticky s pojmy - muzes si vystrihnout uplné obycejné bilé obdélniky a na jednu
stranu napsat pojem/udalost a na druhou odpoved nebo souvisejici pojem, take tuto
aktivitu muzes tvorit v digitalni platformé (Quizzlet),

Tip: muzes take kombinovat tvorbu sveho systéemu s tvorbou karticek - na cerveny
papir psat slozité pojmy, kterée jsi si jesté neosvojil, nebo si spojovat ruzne obdobi
stejnymi symboly, podtrhavat, vytisknout si je vzdy s néjakym vodoznakem v pozadi
pro znaceni stejneho celku..

Take muzes treba napsat fiktivni pribéh nebo preformulovat historicke udalosti z
Jjednoho pohledu tobé sympaticke osobnosti

Take muzes vytvorit leporelo, kde na papiry vedle sebe muzes tvorit Casovou osu napr.
vyvoje umeéni, evoluci druhti i cokoliv dalsiho co té napadne.

4. den - Bariéry v u€eni

Jak se vlastné naladit do rezimu soustredéeni? Jak dlouho to muze trvat? Co mam pro
to udélat?

Jestli si pokladas v nasi vyzve podobné otazky mam pro tebe alespon inspiraci, jak se
soustredit, kdyz jsme stale online na prijmu s minimalné jednou obrazovkou v dosahu 2
metrd okolo. Proto je dllezité se zamérit i na tuto neblahou stranku dnesnich
technologii.

Nase mysl reaguje na podnety urcitymi signaly. Pokud nam kazdych pét minut cinkne
upozornéni na telefonu, mame tendence se minimalné podivat kdo nam pise a casto
ihned i odepisujeme. Pri uceni se v techto podminkach se precteni jedne stranky sesitu
muze z 5 minut natahnout i na trojnasobek nebo z ngj uplné sejdeme na socialni site.
Zaroven nas mozek nevnima precteni zprav/scrollovani jako relax ale jako dalsi
zahlceni informacemi. Proto je idealni si bud nastavit rezim nerusit, rezim letadle nebo
uplné tato zarizeni vypnout nebo presunout do jine mistnosti/zavrit je do Supliku.
Cilem je tak vytvorit dalsi bariery mezi uzivanim téchto rusivych vliva v procesu
soustredéni a boreni prekazek pro proces uceni. Muzeme si tak treba pripravit den
predem na stul otevreny sesit se strankou kde chceme zacit, polozit si vedle ngj i
zvyraznovace, vytisknout si predem pracovni listy a opét je mit vice na ocich.
Samozrejmeé neni idealni mit na stole 10 rlznych sesitu a ze stolu mit spis hromadu
popsanych stranek.

Info navic:

Pokud té zajima toto téma vice urcité doporucuji knihu Atomové navyky. Je zde i z
psychologickeho hlediska vysveétlena nase motivace a proc casto skoncime s novou
aktivitou drive, nez bychom vubec chtéli.

5. den - Cas vyrazit do terénu!

Dnesnim dnem se blizime ke konci tohoto typu uceni. Tvym ukolem bude bud si najit
naucnou stezku ve tvém okoli na téma tobé blizke. Pripadné si muzes vytvorit nebo |
najit na strankach tvého mésta/obce rdzne programy, stezky, exkurze a vystavy.
Nemusime se ucit jen tim, Zze si budeme ¢&ist/poslouchat poznamky z hodin. Casto je
daleko prinosnégjsi si spojit zazitek s urcitou vzpominkou na urcité téema. Napr. Tézko se
predstavuje umélecke dilo autora s jeho personou, kdyz jsme vidéli na par vterin fotku
jeho dila. Vétsinou prave tyto exkurze byvaji i zpestreny nejriznéjsimi zajimavostmi a
doprovodnym programem a muzes i vyuzit vyklad personalu na dané téma.



Take muzes zapojit dobrodruzstvi ke stezkam pomoci Geocaching, nebo hry podobné
Pokemon GO na nachazeni pamatek v okoli!

Zdroje:

https://www.qgjpl.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl uceni.pdf

https://is.muni.cz/el/1421/podzim2011/KPI22/um/29103180/techniky_uceni.pdf

Mental health day

Pri uceni nesmis zapominat na sebe, pokud se budes citit v pohodé i uceni ti ptjde
lepe!

Mrkni do naseho bia, kde mame odkaz pro test mentalniho zdravi. Mzes zjistit, jak na
tom jsi. Test je bohuzel v anglictine.

Urcité uz jsi se nekdy citil ve stresu, mél si Spatny den a necitil si se nejlepe. PecCe o
sebe ti pomuze zvladat stres a citit se lepe.

Tenhle den véenuj sam sobe, dostatecne se vyspi, priprav si chutne jidlo a nezapomen
na pitny rezim, béz se projit na cerstvi vzduch nebo si zacvic, a hlavne nezapomen se
smat! Negativni myslenky ovlivhuji nejen nasi naladu, ale odrazeji se i v cinnostech,
ktere delame.

informace prevzaty: https.//www.mymentalhealth.guide/get-tested

Vizualni typ

Prispévky na ig:
SEZNAMENI S VIZUALNIM TYPEM UCENI: Pfispévek o tom, co to je vizualni typ uceni.

DEN 1 - Vytvor si myslenkovou mapu (minimalisticky prispévek, vice info. v popisu v
prispevku - tipy na aplikace, tipy na tvorbu myslenkove mapy, odkazy)

Pro prvni den si priprav kreativni, barevnou a velkou myslenkovou mapu pro tve tema
uceni. Potrebujes se ucit clenovce? Vytvor si system a info. k jednotlivym zastupcum.
Potrebujes se naucit historickou udalost? Propoj osobnosti a napis k nim vse
podstatne, co vis. Potfebujes se naucit néco z literatury? Prozu rozdél na autory a jejich
dila. MUzes si k tomu nakreslit i obrazek pro lepsi zapamatovani.

VsSe muzes délat rucné, anebo vyuzit aplikace. Mrkni na nase story pod nazvem: TIPY
na aplikace (vizualni typ uceni). Patri sem treba Mindly, Coggle, Ci stranka mindmapps.
Pokud nevis, jak zacit, mrkni na Youtube, jak se takova mapa tvori. Anebo nam

napis. https.//www.youtube.com/watch?v=3cJHdgJFE1Y .



https://www.gjp1.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl_uceni.pdf
https://is.muni.cz/el/1421/podzim2011/KPI22/um/29103180/techniky_uceni.pdf
https://www.mymentalhealth.guide/get-tested
https://www.youtube.com/watch?v=3cJHdgJFE1Y

DEN 2 - Podtrhavej si text barevné (info. v popisku prispévku: tipy na to, jak si
podtrhavat, tipy na aplikace ke kresbé obrazku a grafu pro tablet, aplikace pro psani
poznamek a podtrhavani textu).

Pokud rad vybarvujes, dnesni den té bude bavit a bude pro tebe! Ale nebojte, i ostatni
si prijdou na sve. Pro dnesni den je tvym cilem zapojit barvicky. System barveni je zcela
na tobé. Zalezi Cisté na tobé a tvych preferencich, ale ngjaky ten system si udéle).
Muzes ale si podtrhavat podle obtiznosti (Cervena (nebo jina barva) - pojmy, které ti
nejdou do hlavy, zelena (ty ktere uz umis), zluta (ty, ktere jesté potrebujes naucit).
Muzes si podtrhavat to, co uz mas naucene, anebo jenom to, co ti nejde do hlavy. Pri
uceni a podtrhavani si to muzes Cist nahlas. Preci jen vice smysld, vic Vi.

Po teto praci si zopakuj si vSe, prohlédni, co sis predchozi den pripravil v myslenkove
mape.

Tipy pro aplikace najdes opet v nasem pribehu pod nazvem: tipy na aplikace pro
vizualni typ uceni; onenote, Notability, Goodnotes, Nebo...

DEN 3 opakovani — Tento den je opakovaci. Zopakuj si vse, co ses do této doby naucil
(pokud se citis, muzes pridat ucivo navic podle tipt a metod, které jsme ti jiz dali).
Pokud ti ngjakeé pojmy, letopocty, osobnosti, véty nepljdou, vytvor si karticky a vylep si
Je kolem sebe, abys je mél neustale na ocich.

Aplikace na tvorbu karticek najdes v nasem vyberu story pod nazvem: Vizualni typ. Pro
tvoji predstavu sem patri napriklad quizlet.

DEN 4 - vizualni typ

Pro dnesni den jsme si pro tebe pripravili tento ukol: Zkoukni video na danou
problematiku, kterou se ucis. Potrebujes se naucit bunku? Podivej se na YouTube,
urcité tam bude néco, co ti pomuze pochopit, jak funguje a vypada. Existuje taky
spoustu poradu, které jsou vybornym pomocnikem pfi uceni.

Opét mrkni na nas vybeér story (Vizualni typ) najdes tam néjaké porady a kanaly, které ti
urcité pomohou pri uceni.

Zopakuj si take latku, kterou uz ses predchozi dny naucil!
DEN 5 - vizualni typ

Je tady posledni den teto challange pro vizualni typ uceni! Ted uz to preci nemuzes
vzdat. A co je tedy tvym dnesnim ukolem?

Nakresli si obrazek, schéma nebo graf toho, co se ucis. Pro vizuala je lepsi si nakreslit
nebo vytisknout to, co se prave ucis. Lepe si to pak zapamatujes!

UCis se o zivocichovi? Nakresli si ho a popis. UCIs se cestinu? Nekresli si graf, vytiskni si
fotku dila ¢i znamé osobnosti a nalep si to do sesitu.

Zopakuyj si opét latku podle metod, se kterymi ses seznamil. Pokud sis néco vybarvil,
zameér se na to, co ti nejde, vytvor si opét karticky nebo si je jen zopakuj.

Tipy na aplikace: Adobe Fresco, Krita, Sketchbook (vice ve vybéru story - vizualni typ)



Pro sebereflexi se mrkni na nase pracovni listy, které se nachazi v nasem linku v biul!
Muzes si je vytisknout anebo vyplnit v tabletu. Pripadné v horsi kvalité jsou dostupné v
nasem story pod nazvem: Ostatni.

REVIEW: Dotaznik, pracovni list pro sebereflexi

Zdroje:

https://www.qgjpl.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl uceni.pdf

https://is.muni.cz/el/phil/podzim2012/UEV_21/STYLY_UCENI-VAK-na_sirku-
3str.pdf

Socialni (interpersonalni) typ

Nékterym z nas vyhovuje pri uceni ticho, nékterym zase muze vadit. To samée je i

Z uceni o samote a ve skupine lidi. Nékdo se potrebuje ucit pouze sam a vadi mu
pritomnost druhych. Naopak lide se socialnim stylem uceni jsou prikladem toho, ze pri
uceni je dobre mit nékoho druheho, s kym si ucivo mohu probrat, at v cele fazi uceni
tedy od nabyti védomosti az po konecnou fazi, kdy se vse nauci sami a naslednée
pouze ve finalni opakovaci fazi formou diskuze dojde k naslednému ukotveni uciva.

e uprednostnuje uceni ve dvojich, skupinach nebo s odborniky ¢i uciteli a védci
e uceni druhych lidi (doucovani), mentorovani

e CO negjvice je to mozne pracuj ve skupineé nebo s ostatnimi lidmi

e pokud to jde, tak ve tride, v hodine, pokud ne, vytvor si svou vlastni studijni
skupinku

e opakuj si co nejvice ve skupince nebo dvojici, latku prerikavej ostatnim a take
poslouchej to, co fikaji druzi

e rozdél si s ostatnimi latku na Casti a pak si ji vzajemne vysvétli

moznost, jak si sve uceni zprijemnit

e e-maily, chaty, fora, socialni sité, video hovory s lidmi z dalekych mist

e ptej se na zpétnou vazbu od svych ucitelu, spoluzakd, rodiny, chtéj znat jejich
nizory a postrehy, zkusenosti, bud otevreny a tolerantni vici nim

o metody uceni, pokud chces byt aktivni — brainstorming, mindmapping, role-play,
hry, simulace, nebo pripadove studie, toto vse ti pomuze prohloubit tve
porozumeni a rozvijet kriticke mysleni

e hledgj realnée situace, pouzivej sveé nove dovednosti v béznem zivoté, zkus
dobrovolnicinu nebo staz, dobre je byt i nécim mentorem, zkus doucovat mladsi
a predavej jim sve nove nabyte zkusenosti

1. Den


https://www.gjp1.cz/stahuj/oppa/nov_poznej_svuj_styl_uceni.pdf
https://is.muni.cz/el/phil/podzim2012/UEV_21/STYLY_UCENI-VAK-na_sirku-3str..pdf
https://is.muni.cz/el/phil/podzim2012/UEV_21/STYLY_UCENI-VAK-na_sirku-3str..pdf

- utvor si ucebni dvojici nebo skupinku se stejnym zamérenim jako jsi ty

- zkus vytvorit ucebni plan, ktery mezi sebe nasdilite treba pomoci aplikaci MS Teams,
diskord nebo pres socialni sité jako jsou napr. facebook

- najdi se svém okoli odbornika na danou problematiku a pozadej ho diskuzi k datemu
tematu

2. den

- utvor si myslenkovou mapu na dané téma, tu muizes navrhnout napriklad v aplikaci
Canva nebo i v obycejnem malovani

- zkus ve skupiné brainstorming na dane tema - rikejte ve skupiné napady na dane
tema, mlzou to byt i jen pojmy, ktere spojite s myslenkovou mapou, ta vam dale
pomuze rozvijet vasi oblast mysleni a vedomosti

3. den

Jiz jsi si zalozil ucebni skupinku a naucil ses rozvijet sve kriticke mysleni, dneska zkuste
ve skupince si rozdélit probiranou latku na vice casti, tak aby kazdy ze skupiny
spracoval cast tématu, az budete mit kazdy svou cast hotovou, predneste sve
poznatky ostatnim a diskutujte o vSech tématech, ktere vas k tomu vasemu napadnou.
Snazte se vest debatu konstruktivné a pripadné vyhledejte odbornika Ci ucitele, ktery
vam pripadné pomuze dovysvétlit vase pripadné neshody

- vytvorte si prezentaci pro sve tema, kde vypichnete ty nejdllezitéjsi pojmy, vyuzijte
techniku role-play, kdy prednasejici je ucitel a zbytek posluchacu jsou zaci, kteri maji
spoustu dotazl a napadu k téematu

4. den
- dneska si budete hrat

- pripravte si pexeso nebo karticky s pojmy a jejich definicemi (pexeso si mizes
vytvorit v papirove formé a na karticky pouzij napriklad Duolingo

- pomoci aplikace Kahoot! nebo Quizlet si vytvorte test na sve téma zajmu, diky teto
aktivité si opet vyzkousite sami sebe a porovnate se s ostanimi, pri testu si jde i dané
pojmy nechat vysvetlit

5. den

v predchazejicich dnech jsi se zaméril na praci ve dvojici/skupiné, nyni zkus praci jako
jednotlivec, zapoj se do krouzkU, zkus si ve svem okoli najit dobrovolnickou ¢innost,
nebo doucuj mladsi spoluzaky, pripadne se stan mentrorem nékoho z tvych
doucovanych zaku (pokud jiz nékoho aktivné doucujes)

pri mentorovani se snaz aktivné podporovat sveho zaka, bud k nému uprimny a
otevreny

pro doucovani ¢i mentorovani na dalku muzes vyuzit aplikace jako naprikad diskord,
ms teams, google meet



prevzato z:

https:.//www.ivemnejelidr.cz/blog/socialni-a-emocni-uceni-co-to-je-a-proc-je-to-
dulezite/

https://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1lNXCIRAD _u%Ca%8Den%Cl3%AD

https://is.muni.cz/el/ped/podzim2014/MSBP_EVPV/Jak_se_ucime_7__Styly_uceni_.

pdf

http://katalogpo.upol.cz/mentalni-postizeni-nebo-oslabeni-kognitivniho-
vykonu/modifikace-vyucovacich-metod-a-forem/4-2-6-vyuka-respektujici-styly-
uceni-5/

Prace se stresem

Kazdy student je béhem studia vice Ci mene vystaven stresu. ACkoliv se to nezda, byt
studentem je velmi psychicky narocné. Bohuzel je to takova priprava na pracovni zivot.
Jak se ale s tim vyporadat anebo tou alespon nejak predchazet, kdyz nastava obdobi
zkouskoveho cCi konec pololeti a plno pisemek je pred nami? Urcita davka stresu je pro
nas organismus dulezita, nesmi ale prekrocit své meze.

Nejvice nas muze stresovat:

- nadmeérne mnozstvi prace Ci uciva, ktery mame stihnout za kratky casovy usek
- prilis velke pozadavky Ci naroky ze stran rodicu ¢i ucitelt

- Spatne podminky doma ke studiu

- nespravedlnost a jine

A jak tedy na to?

o Uberte na plynu! Tlacit na pilu se nevyplaci. Nemyslete na to, kolik Casu jeste
zbyva, protoze pri uceni se venujte hlavne latce, nikoliv casu.

e Pozor naranni kavu! | kdyz jste mozna jeho milovnikem, kofein zvysuje kortizol
(hormon stresu) v krvi. Zkuste aspon castecne sve mnozstvi kofeinu nahradit
necim bezkofeinovym.

e Upravte si prostredi podle sebe. Pokuste se odstranit rusive elementy. Zamezte
hluk a nenechte se pfi vyucovani vyrusovat.

e Naucte se rovnéz relaxovat a efektivné! Pri uceni si davej prestavky a ty co
nejlépe vyuzij. Projdi se, jdi na Cerstvi vzduch, najez se. Nejhorsi, co muzes
udélat je sedét a projizdét socialni sité - budes pak vic prokrastinovat.

o Efektivni uceni! Zahrn do rozvrhu testovani a najdi svoji metodu uceni, protoze
pak ti to pujde mnohem lepe.

o Nékdy meéné je vice. Pokud nestihas, nauc se od kazdého aspon trochu néco.
Anebo lepsi umét vse ne zcela perfektné nez pulku naprosto bezchybné.

o Dalsi dulezite je: zdravi, kvalitni jidlo a spanek - o tyto slozky se take starej.

https://flow-nutrition.cz/blogs/blog/jak-se-zbavit-stresu-ze-skoly
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