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CO SE DNES DOZVITE

== Desatero k uspéchu k dnesnimu dni
= Uzitecné techniky proti stresu
= (Ne)efektivni rozvrzeni uceni

== Last minute tipy na darky

= Prekvapeni',/




Stanoveny cil pripravy Orientace v zadani
Stanoveny plan pripravy Prepis do archu

11 Stanoveny rezim ptipravy Systém hlidani casu
!! Vypilovana vlastni strategie System kontrol

11 Zapoditani stresu do planu Vybrané pomucky
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Pocet bodu oddéle

BODOVE HRANICE NA GRAFU

Neln kel 100bodd. e s 0 e e R R CERMAT ~ SouZet boda~ 10

............................................................................................................................................................................................................ Gymnazium,.Praka-4"Na Vitézné plani 1160 g
__— " Gymndzium Milady Hordkové 80

Soucet bodu prumérného devataka (duben 2023) : 63 bodu gg
40
20

Nejhorsi vysledek : 5 bodu

Pocet studentu

—— CERMAT - Soucet bodu

NPOq 132N0S



O STRESU



STRES...

= Normalni odezva organismu

= amygdala > hypotalamus > hypofyza > nadledvinky = hormony adrenalin & kortizol
= fight, flight, freeze = bojovat / utéct / zkoprnét

“ neni s tebou nic Spatneé!

= Dopad stresu

= fyzicky x psychicky

= kratkodoby x dlouhodoby




MYTY O STRESU U ZKOUSKY

= Uplné zmizi

= Znamena to, Zze to neumi$ <

= Kvuli stresu to &

= Kdyz si stresar, neda se s tim nic délat &

= Jakmile zpanikaris, jde to celé z kopce a



TECHNIKY
ZVLADANI STRESU







DEN D

-S nervozitou casove pocitam

cermat 2 x wapotitam do nakreslim Sest dometkRit Hilerdt < Vel abecedu
Sedesatl a wic nedélam nebo prasatek
R <)
MATEMATIKA 9 a
MOPAD23CO0TO1

DIDAKTICKY TEST Jméno a pfijmeni



DEN D

Zacni vhodnym
prikladem!)s

-Nervozité uzpusobim strategii

3.1

3.2

3.3

O | Wn
|
O | Un

15.3

Firma béhem krize propoustéla zameéstnance,

takze jich méla na konci krize 0 40 % méneée nez pred krizi.
Kdyz firma po odeznéni krize pfijala 42 novych zaméstnancu,
meéla jich 0 25 % vice nez na konci krize.

Kolik zaméstnanci méla firma pred krizi?

A) 280
B) 300
O 320
D) 350
E) 360
F) jiny pocet

Vnitfni prostor haly ma tvar kvadru A

Uvnitr haly je na podlaze, stropé a dv
Uhlopfi¢ka vyznaéena na podlaze hal

H

A 15m

Zdroj: MOPAD23C0TO1



Napocitané
milniky®?

DEN D

-Systém, ktery mé podrzi-, ",

nerysuju! = 14 uloh
8.50 rezerva + priority
9.00 =u 15, 11
9.15 =u 2-5
9.30 = 10 uloh done
9.40 = 12 uloh done
9.50 = 14 uloh done MO9PAD23CO0TO1

5' rezerva

MATEMATIKA
Casové Zacatek Uvodni 5 Zavéreéna
: Zkouska
navyseni pro administrace administrace (min)/predpoklad administrace
konani zkousky | zkousky v ucebné {min) bt uoce (min)
- 8:30 15 70/ 8:45-9:55 5
25% 8:30 15 90 / 8:45-10:15 5
50% 8:30 15 105 / 8:45-10:30 5
75% 8:30 15 125 / 8:45-10:50 5
100 % 8:30 15 140 / 8:45-11:05 5
CESKY JAZYK A LITERATURA
Casové Zatatek Uvodni ., Z4avéredna
i Zkouska
navyseni pro administrace administrace (min)/predpoklad administrace
konani zkousky | zkousky v ucebné (min) ottt (min)
— 10:50 | 15 60/ 11:05-12:05 5
25% 10:50 15 75/ 11:05-12:20 5
50% 11:05 15 90/ 11:20-12:50 5
75% 11:25 15 105 / 11:40-13:25 5
100 % 11:40 15 120 / 11:55-13:55 5




Zdroj: M/CI9PAD23C0TO1

D E N D Orientace
v zadani®?

- System, ktery meé podrzi'’ .,

Upravte a rozlozte na soucin vytknutim: VYCHOZITEXT K ULOZE 18

y _ Minuly tyden se davy lidi vydaly do prazskych HoleSovic, kde se konal jiz 27. ro¢nik
2-(x*—x)+x= SN e S . ,
veletrhu Svét knihy. Tato étyfdenni udélost je nejvyznameéjsim svatkem literatury v Ceské
republice. Celé akci, na niz jako obvykle prijaly pozvani vyrazné literarni osobnosti,
veévodily knizni novinky z Italie.

4.2 Umocnéte a zjednoduste (vysledny vyraz ne V ramci autorskych ¢teni se navstévnici mohli seznamit s rznymi spisovateli. Jednou
, z letosnich hvézd byla kanadska autorka napinavych detektivek. Jeji oddani fanousci
(g g — 3) _ ji nadseneé vitali. Knizni veletrh, s nimz je zpjaty bohaty doprovodny program, se vsak
3 nezameruje jen na dospeélé. Zajimavymi aktivitami se organizatofi snazi dosahnout toho,

aby se stale nesnizovaly poéty détskych ¢tenéit. Cteni prece pozitivné ovliviuje jak
predstavivost, tak Sifi slovni zasoby.

Letosni veletrh navstévnikum tradycne nabidl smysluplné straveny cas, dalsi ro¢nik
privita velké i malé knihomoli na jare pristiho roku.

Zjednoduste (vysledny vyraz nesmi obsahoy

In-Q2-n+2n)+2n+1)-(7—n) =

max. 4 body
18 Najdéte ve vychozim textu ¢tyri slova, ktera jsou zapsana s pravopisnou



Zdroj: M/CI9PAD23C0TO1

D E N D Vlastni poznamky®»

- Neprepisuji zadani

- Oznacuiji si pomocneé vypocty
- Stitkuji si pomocné vypocty

- Zakaz pocitani z hlavy

- Zakaz zkracovani kroku

- Zakaz nedocteni vsech moznosti

- Zakaz neodfajfkovani zadani



R
Konala) zkousky s
. i -
yioten(a) . Nerfitomen(na) ¢inedokoncil(a)

: ’
E I J D Zaznamovy arch@® - H ﬂ
e Vylouéen(a) Nep
Konala) skousku . ‘
(TERMIN  CESKY JAZ
- 1. RADNY TERM - “TERATU : ‘
= | o /H\ 1. RADNY TERMIN

MATEMATIRA =
)mé"\T: K 
a ptimen DIDAKTICKY TEST - STRANA 1-2

-Rikam si cislovani

-Rikdm si jednotky

- (Ne)pocitam primo do néj

43 U-,ed(epOSt'JP tesen A o e e L
e e ST

-Nechavam misto na zmeénu



D E N D Ozkousené pomucky??

-Mikrotuzka > tuzka
-Tri barvy zvyraznovacu

-Nezapomen uhlomeér

-Nezapomen hodinky

-Pohodlny outfit{}
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an na prestavku®® - '__’
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-Dlouha cca hodinu
-
-Nesmite ven z budovy o
CESKY JAZTK @
-Svacdina .
1/

- Podcast nebo hudba x socials M T ’l

-Relax pred CJ

- Rodiée a kamaradi? g vz




SVE SYSTEMY SI NATRENUJ!

Kazdy pokus nanecisto si piluj
svuj zachranny systémiy

Nékdy to musi byt horsi, aby
to bylo lepsi&




Cim za¢nu (prvni 2 — 3 tlohy — 5 uloh)

Co si necham na konec (2 ulohy) > ty nejvetsi strasaky

Kolik uloh chci mit vyreseno po 30 minutach / 50 minutach?
Jak si budu v testu vyznacovat zodpovezeni a prepis do archu?
Jak si budu prubézné kontrolovat cas?

Jak si budu délat system kontrol?







Cesta na zkousku Zacatek zkousky

-

T —




Zitra touhle dobou to mam za Zitra touhle dobou uz

sebou nemusim Fesit prijimacky®

Test bude neprijemny hodinu, V zari sem nastoupim jako
pak si dam svaéinu#® student®

Je to jako patnact pisnicek ] Oslavim to a odpodinu sifs



-Tohle pro mé neni nové. Umim to.
-Vim, jak test vypada, umim s archem. L
-Nedélam to poprvé. To jsme si Fikali. <&
-Mam kolem sebe lidi, ktefi mé maji radi. @
-1 kdyz jsem nervdzni, dokazu si poradit. &

-Lol. Tak to se nepovedlo. Tak zitra. &






DYCHANI
4 "HEED
.

' |
. Pause for Hold for .

. a count of 4 a count of 4 .
1

Breathe out to a count of 4 '

Rozklad na soucin:
a’ + 2ab + b? = (a + b)(a + b)
a’ —2ab + b?* = (a—b)(a —b)
a’ — b%? = (a+ b)(a—Db)




Uvolnény pohled jinam, ven.

Prokrupnuti zad o zidli.

Hybani prsty v boté.

Zatinani stehen.

Pohyb rukou, dlani.
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Oznadeni zadani:
(signatura)

TO1

-

Co muzu udélat navic?

<~ Méj jasné stanoveny cil pripravy. DU.

Podivej se na !dalél' zdroje informaci k pripravé Doporucujeme bodovy zisk cca 10-15 % nad
(efektivni uceni, jednohubky atd.) pro nase devataky. Loriskou hranici pfijeti na tvych vybranych Sé!-

<" Projdi si vSechny nase extra materialy.

Vér si a bud v klidu, protoze jsi pro svuj uspéch udélal(a) maximum!

Vrele doporucujeme si pripravu posledni tydny
pred zkouskou rozplanovat do pevnych
¢asovych bloku a kazdy den/obden se
prijimackam alespon trochu vénovat.

Zameér se na to, co ti déla problémy, je zbytecné
dokola opakovat to, co uz skvéle umis. Délej si

jeden test za druhym a urcité se k testim vracej —
i pri opakovaném reseni je zadani prinosné!

Vyres celé testové bingo!

Pokud ti néjaké zadani chybi, ziskas ho
v [Osobni z6né (Daldi testy s rozborem)|




3 neefektivni techniky uceni

Opakované proéitani Zvyraznovani Sumarizace
a podtrhavani (vypisky)
nejpopularnejsi mezi
studenty Bez dikazu zlepseni Prehnanée vypisovani blokuje
zapamatovani udiva. pochopeni uciva

a zabranuje soustredeni.
Uzitecné pro lepsi orientaci
v zadani.

Dunlosky, J. et al (2013). Improving Students’ Learning With Effective Learning Technigues: Promising Directions
From Cognitive and Educational Psychology



2 efektivni techniky uceni
2

Fazovaneé
opakovani

Aktivni
vybavovani

Angl..: Active ) ‘ Angl..: Spaced
recall A repetition

Dunlosky, J. et al (2013). Improving Students’ Learning With Effective Learning Techniques: Promising Directions
From Cognitive and Educational Psychology



Nenarocna technika! & ?
Sebetestovani
Vracim se k Uloham, které jsem meél Spatné

Opakovani uloh, ve kterych chybuji — idealné 3x!




50

% latky uchované v pameéti

Curve of Forgetting

For newly learned information

..........................................................

tydny

Loftus, Geoffrey R. (1985). "Evaluating forgetting curves'.
Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory,
and Cognition. 11 (2): 397-406.

Graf: https:/medium.com/@WeAreHowDol/what-you-
need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dfflbb3ecd26

4th repetition

3rd repetition

2nd repetition

1st repetition

Forgetting curve


https://medium.com/@WeAreHowDoI/what-you-need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dff1bb3e6d26
https://medium.com/@WeAreHowDoI/what-you-need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dff1bb3e6d26

JAK SI TO ROZPLANOVAT?

- 1x tydne prijimacky nanecisto

- 3x tydne 25 minut prace s chybou




OBALKOVA METODA |




C

rd

lo otdzky Dobie/Spatné

:
2
3
4

5

12

13
14
15

16

P!

Zaméreni u
prevod jednotek

lohy

V ¢em jsem chybovala

m
¢ o ,

Spatn& pfevedené jednotky obsahu, spletia jsem si, Ze

M2 ma 10 000 CM2 »

nepochopila jsem zadani a vypocitala misto ceny

vstupenky dospéleno cenu detskeho listku, nevedéel
Jjsem, jak prevést procenta do rovnice (trojclenka)

neucili jsme se jesté druhy uhlud, a protoze jsem
nevedeéla jak se znadi a Jaké maji vlastnosti, tak jsem
nespocitala nic

PRIPRAVILY TO DAS! PRIJIMACKY NANECISTO

uz brzy vyladena
aplikace!

nepojmenovala jsem rysovani, kdyzZ jsem naryscval
obraz dle osoveé soumeérnosti

' Tohle jsem jen dobre tipla, ale nechapu, jak ma’m#
vypocitat objem valce

prace s grafem, nepochopila jsem, jestli mam hlec
Nna ose x neboy




Last Train Home
John Mayer

44T P

Stop phubbing!

Plantie app Forrest app Rezim letadlo



VANOCNI




Sluchatka & playlist

Apllkace Papirnictvi

() headspace
|l fcel better with...
lcooco —
Ml cpess  mowment > misdfumes > siesp >
AP Y
aperag‘e rating _ N
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Nastavitelné zarovky
A

F

iKartoteka

BESTSELLER NEW YORK TIMES, B

SA TODAY A PUBLISHER'S WEEKL)

Drobné zmény,
pozoruhodné vysledky

papelote

2
. 3
=
. =

Jak si budovat dobré ben ‘ '_“"
ndvyky a zbavovat se ] |.T.n ."‘
ODHALTE téch §patnych dox b 4
© " SILU SPANKU | T
A SNENI~. | CeStindrské
: . James Clear Speky
- S Tar ma;-_ey e

- - ,' <
'
Warm Light

Cold light




Zvladnes vic, nez si myslis!

To das!



