ANEB UCIME SE DOMA

Sestavte si denni, dvoudenni nebo tydenni plan. UCEBNi PLAN

Sepiste si vSe, co musite udélat.

Nezapomente pripojit i véci, které vam délaji
radost a dodavaji energii.

Velké ukoly si rozlozte na mensi.

naléhavé nenaléhavé

‘o
Odhadnéte €as nutny pro spinéni tkolu. i
Podle dulezitosti a naléhavosti ur€ete poradi =
plnéni tkold.
Pustte se do pInéni planu.
=
Po kazdém splnéném kroku se odménite (serial, B
film, dobré jidlo, sladkost, Cteni, hra). 3
o

Délejte si pFestavky po jasné dané dobé.

VHODNE PODMiNKY Zabezpecte si podminky vhodné pro uceni.

Najdéte si to spravné misto, kde se vdm
dobre uci.
Nachystejte si vSe, co budete potfebovat.
V mistnosti si vyvétrejte, doprejte si kyslik.
Zabezpecte si teplotu kolem 20 stupnd.
Méjte k dispozici dostatek svétla.
Ucte se v tichu nebo s hudebni kulisou,
[ ktera nerusi.

CE—— V3e, co rusi, odlozte stranou.
Rusi mé mobil - appka Stay focused.
Rusi mé PC - dopliiky omezeni webu
(Leechblock, Stayfocusd).

PFi prdci s textem si oznacte jednotlivé informace PRACE S

symboly:

-to uz znam INFORMACEMI

- to je pro mé nové

- to se neshoduje s tim, co uz vim

- tomu nerozumim, chci se dozvédét vic ?
Informace a si vypiste, a ? siovéfte.
Vyuzivejte k utfidéni informaci myslenkové mapy.

K dopInéni uciva pouzijte nové dostupné zdroje.
Internet je plny vyukovych videi (NEZkreslena
véda, matematika, Khanova Skola a dalsi).

V.4
PRACE SE STRE SEM Vytvorte si svou denni rutinu, do které zaradite i uebni

plan. Dodrzujte jej.

Nezapominejte na povinnosti ani na odpocCinek a malé
radosti.

Bé&hem uceni si délejte pravidelné prestavky,

které vyplnite kratkym odpocCinkem nebo pohybem.
Myslete na pravidelnou stravu a dostatek tekutin.
UdrZujte kontakt se svymi blizkymi.

Nezahlcujte se informacemi z medii a socidlnich siti.
Nezapomerite na pravidelny pohyb a aktivni odpoCinek i
doma (videolekce jégy).

Doprejte si kvalitni a pravidelny spankovy rezim.

Pro dopInéni energie a uklidnéni vyuzijte relaxa€nich
cvi€eni.

VPRIPADE DOTAZU CI POTIZi PRI ORGANIZACI CASU, S UCENIM SE DOMA
CI OBTIZEMI JINE POVAHY SENEVAHEJTE OBRATIT

NA SKOLNIHO PSYCHOLOGA



https://bubbl.us/
https://www.rizeniskoly.cz/cz/aktuality/ucebnice-online-vyukove-aplikace-a-dalsi-k-dispozici-zdarma.a-6479.html
https://www.youtube.com/user/OtevrenaVeda/featured
https://www.youtube.com/channel/UC6OV3bc5FiAN379QO_xvMAg
https://khanovaskola.cz/
https://docs.google.com/document/d/1G16uTuv4glr7TQUc7NfLi5oTRiDeKfVp71yZxJHfM4E/edit
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp
https://addons.mozilla.org/en-US/firefox/addon/leechblock-ng/
https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji?hl=en
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-116
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-118
https://www.youtube.com/watch?v=OsuM3io4Dp0
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-119
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-115

