" JAK SE LEPE SOUSTREDIT NA ONLINE VYUKU

—

SIVYTVOR Pro dobré soustfedéni je potieba klidna mysl.
PI‘;'“ JEMNOU Mozek potrebuje opatrné nastartovat, bez nasilnych podnétl a bez technologii.
: Vytvor si ranni rutinu — napf. v klidu se najez a pust si oblibenou pisni¢ku.
ATMOSFERU

Télo potiebuje dostatek tekutin pro dostatek energie a lepSi soustiedeéni.

\J A4
W Nedostatek tekutin zpomaluje reakce, zhorSuje soustfedéni a pozornost, proto PRAVIDELNE
j_f\)' nezapomen doplfiovat pitny rezim bé&hem celého dne i v pribéhu vyuky. PlJ

Kdyz bude$ mit hlad, bude se ti hiif soustiedit.

7DRAVE Pokud budes$ piejedeny, bude se ti hiif soustiedit.
JEZ Pro télo je priorita jidlo, ne vyuka. Po prejedeni tvoje télo bude lenivé a vesSkerou energii
vlozi do traveni, ne na vyuku. Jez pravidelné, po malém mnozstvi, ale ¢astéji. Doprej si
dostatek zeleniny, ale i néjakou tu sladkost za odménu.

Bez planu se tvoje pozornost vytraci.

Online rozvrh si napis$ do tabulky na papir a pfipni na nasténku (bud kreativni), NAELANU)j
at vis, co té ¢eka. Béhem ranni rutiny si promysli zakladni ulohy, které chce$ S| SKOLNI
stihnout béhem dne. Vytvor si seznam, protoze kdyz si to napi$es, bude to l_'jKOLY
pro tebe zavaznéjsi a prehlednéjsi. Vymez si, kolik ¢asu chces v dany den vénovat

uceni.

Cim vétsi mas zajem na tom, éeho se snazi$ dosahnout,
NAJDI tim se ti bude Iépe soustredit.

MOTIVACI Pipomeri si svoje cile (napt. SS kam se chces dostat, jaké povolani by té bavilo...),
najdi si vnitfni motivaci, chut a snahu se co nejlépe na online vyuku soustredit.
Po online vyuce se odmeén.

Uklizené prostiedi ti pomuze, aby se tva pozornost upinala na vyuku

a ne na okolni podnéty. UKLID SI

Udélej si poradek na misté, kde se vénujes uceni - nejen na stole, ale také PRACOVNI
v pokoji. Pfiprav si vSechny véci, které budes ten den potfebovat na
vyucovani (sesity, ucebnice, zvyraziovace, pastelky a prazdné papiry).

Kyslik ti pomiiZe Iépe se soustiedit.
Pred zacatkem kazdé hodiny si vyvétrej v pokoji a vétrej pravidelné. Pred dlileZitou
Ulohou/zkouskou otevii okno dokoran a zhluboka se nadechni.
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Popros své okoli, at’ té nevyrusuji, protoze se chces$ soustredit a je to pro
tebe duleziteé. e

Pred vyucovanim fekni ostatnim ¢lenim domacnosti, Zze mas hodinu a potrebujes POZADEJ .
soukromi. Pokud ti napiSe kamarad, neodpovidej nebo mu dej najevo, Ze se 0 SOUKROMI
chces soustredit na vyuku. MoZna motivujes i jeho a zane se na vyuku taky
soustredit. Mozna si fekne, Zze kdyz to zajima tebe, mohlo by to zajimat i jeho.

s Vypni v§echno, co rozptyluje tebe i tvou pozornost. 5
0DLOZ VECI, Vypni TV, radio, eliminuj zvuk a hluk. Telefon odloz co nejdale. Mdzes se na néj
KTERE TE podivat, az ti skon¢&i online vyuka. Pokud si pfes telefon pfipojeny na online

VYRUSUJI vyuku, vypni si zvonéni a upozornéni, nechatuj se spoluzaky, nehraj hry

a nekontroluj zpravy - telefon mdze slouzit jako odména na konci hodiny.

Prestavka ti miize pomoci vratit se na dalSi hodinu s vétsi cerstvosti,

aktivitou a dokazes se déle soustredit na nové téma. . Wuzy
Vyuzij prestavky mezi jednotlivymi hodinami. Postav se, protahni, projdi se po PRESTAVKY
byté, zajdi si na zachod, pro piti, pro svacinku...prosté nechej mozek na chvilku
odpocdivat.

A

" Nedélej vice véci najednou, protoze to rozdéluje tvoji pozornost.
DELEJ . Y ) ) ) " "
Snaz se soustredit pouze na online hodinu, ktera zrovna probiha. Nedélej u toho
JENOM‘, ukoly, které mas do jiného predmétu. Vynech socialni sité - mizes se na né podivat
JEDNU VEC za odménu, az hodina skonéi. Nejprve dokonéi jednu Glohu a az potom zaéni dalsi.

PIny papir = volny mozek a prostor pro jiné veéci.
Pokud té béhem online vyuky néco napadne, napis$ si to na papir, at nemas
pocit, Ze to musi$ drzet v hlavé. MysSlenku si na papir odlozi§ a mizes se dale
vénovat vyuce. Po vyucovani se k myslence mizes$ vratit.

DOSTATECNE Kdyz nejsi odpocinuty, mozek ma problém se soustiedit a snadno se necha

SPI rozptylit.

A ODPQ(;WEJ Dllezity je pravidelny spankovy rezim (ve stejnou hodinu chod' spat

a ve stejnou hodinu vstavej). Moc spanku, ale také Skodi, protoze muze mit vliv
na lenivost. Pfes vikend si dopfej aspori jeden cely den bez uceni.
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