Pozdrav od Skolniho psychologa a par tipu na to, jak nejlépe
zvladnout domaci uceni

Ahoj Z&ci Jubilejni Masarykovy ZS.

NaSe skola je uz par tydnl zaviena. Zprvu se

mohlo zdat, Ze to bude prima, Ze se nebude

muset do $koly chodit. Ze si uzijeme volno. Ze doma
bude zabava a vétsi klid. Dnes uz vime, Ze je to trochu jinak. Ze
volno uplné nemame. A klid také ne. Je potieba pinit ukoly, které nam zadavaji nasi
ucitelé. Je potieba se dale ucit. Navic nam s tim ucitelé nemohou pfimo osobné
pomoci. MoZzna nam pomahaji nasi blizci doma, rodi¢e, sourozenci, babi¢ky Ci
dédové. At je to jakkoli, dovedu si predstavit, Ze to mize byt doma nékdy dosti
naro¢né. Proto Vas chci povzbudit a napsat par osvéd&enych tipd, co by mohlo
pomoct. Pomoct Eemu? No pfece tomu, abyste to domaci u€eni zvladali co mozna

nejlépe

Drive nez se do domaciho u€eni pusti$, vytvor si svlij pracovni prostor. Muze to byt
treba pracovni stul v pokoji¢ku nebo nékde v byté, kde mas klid, kde t& na dobu
u€eni nebude nikdo pfilis rusit. Je dobré tento pracovni prostor nestfidat, spiSe mit
stale stejny a nejlépe i uklizeny, aby té pfi uceni nerusil Spinavy talif se zbytkem jidla,
hrnek se vC€erejSim ¢ajem, papiry s ukoly z minulého roku nebo ,vonave® ponozky.

Zorganizovat si domaci u€eni nemusi byt uplné snadné. Co pomaha?

1. Vytvor si (nejlépe spoleéné po dohodé s néjakym dospélakem) denni rezim.

a. Vstavej pokud mozno ve stejnou dobu. (OK. Mlzes si trochu pfispat,
spanek je dalezity pro tvlj rast a dobrou imunitu, ale lezet v posteli do
10 hodin je trochu moc.)

b. Nastav si budik, ktery ti pomuze, abys vstal sam bez pomoci druhych.

c. Urci si dobu domaciho uc€eni (napf.: od rana do 13 hod) a dodrzu;j ji.

d. Jako ve Skole si udélej pfestavku, tfeba po 45 minutach na 15 minut.
Nebo kdyz se budes citit unaveny. O pFestavce si dej svacinu nebo si
protahni télo tfeba drepy, kliky nebo divokym tancem na tvou oblibenou
pisnicku.

2. Vytvor si seznam ukolu od ucitelu tak, abys vSe mél pékné na ocich.

a. Treba si ho vytiskni nebo vypi$ na papir a budes si -
moci od$krtnout ty Gkoly, které jsi jiz spinil (toto —— ‘
muaze mit velky vliv na celkovou chut pracovat :-)

b. Muzes si zvyraznit barevné jednotlivé pfedméty a \ u

ukoly. Bude se ti tak v seznamu lépe orientovat a
bude se ti vice libit.



3. Zbav se rusivych vlivu.
a. Kde se ucis, tam ti nikdo nema vchazet a rusit té.
b. Nejhorsi je neustalé chatovani s kamarady. Nechej konverzaci na
WhatsAppu, Messengeru atd. na ¢as odpoledne Ci na Cas, kdy budes
2 mit domaci u€eni za sebou. (Pokazdé, kdyz zménis Cinnost, tfeba tim,
Ze odpovis na SMS, oslabi se tva pozornost a celkové se zvysi unava
mozku.)
c. Ani poslech hudby k u€eni nemusi byt to nejlepsi. Zvlasté hudba
s textem a hudba hlasita mize vyrazné snizovat tvou pozornost na
uceni. (Muze$ zkusit tfreba néco klidnéjSiho nebo napf. studying
music z Youtube.)

4. Nech si poradit od druhych. Na u¢eni nemusis byt sam.

a. Pokud néCemu nerozumis, kontaktuj svého ucitele.

b. Bud také v kontaktu se svymi spoluzaky. Délaji 5
stejné ukoly jako ty, tak si mizete vzajemné foal € @)
pomoct. (Kdyz ti hned neodpovi na tvou zpravu, tak Eﬁ**'\
to neznamena, ze nechtéji. Tfeba se zrovna uci a ",
nechtéji se nechat rusit.)

c. Rodice, sourozenci €i dalsi ¢lenoveé rodiny ti taky mohou pomoct.

5. Zaslouzi$ si odménu? Jisté. Pokud se Ti podafilo zvladnout domaci
uceni, tak si odménu rozhodné zaslouzis. Domluv se s rodici, co by to
mohlo byt, na co by ses tésil.

6. Nezapomen na pohyb. Abys mohl podavat dobry
vykon hlavou, musis pravidelné rozhybat i télo.

a. Kratké protazeni mezi u¢enim pomuze.

b. Kazdy den méj aspori 30minutovou chvilku
pohybu. Je to dulezité, zvlast sedis-li stale
doma.

- Tfeba si zacvi€ podle internetového navodu.
- Zajdi si s rodici na prochazku do lesa (i

S rouskou).

- Vezmi domaci prace jako dobrou pfilezitost
k pohybu (tfeba vyluxuj v rychlejSim tempu
nez obvykle :-). Kreativité se meze nekladou.

Ano, dobfe zorganizovat domaci rezim, neni mala véc. Jestli se Ti to povede (klidné i
spole¢né s rodici), je to dobra zprava. Dobra zprava o tom, Ze umi$ zvladnout
naroCnou zmeénu, Ze jsi zase vice samostatnéjSi. Mozna praveé tahle situace, kdy se
nechodi do Skoly, ti da pfilezitost stat se zase o trochu vétsi, dospélejsi.

A kdyby ses citil, Ze toho je na Tebe pfili§, Ze to nejde zvladnout, Ze se neciti§ dobfe
nebo ze bys to potfebovat s nékym probrat, tak se mi ozvi. Bud na e-mail
lukas.szlaur@nasrodinnypsycholog.cz nebo se mizeme potkat zivé pres Skype,
nejdes mne pod mym jménem nebo pfimo pod profilem: live:.cid.fa61laee328792f56.
S pozdravem Luka$ Szlaur, Skolni psycholog.
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