
TO DÁŠ! PŘIJÍMAČKY NANEČISTO

BOJ S NERVOZITOU


JAK NAJÍT KLID  
(NEJEN) O VÁNOCÍCH! 🎄🧘



CO SE DNES DOZVÍTE
-Desatero k úspěchu k dnešnímu dni


-Užitečné techniky proti stresu


- (Ne)efektivní rozvržení učení


- Last minute tipy na dárky


-Překvapení💛



DESATERO K ÚSPĚCHU
Stanovený cíl přípravy✅

✅

‼

‼

‼

Vypilovaná vlastní strategie

Stanovený plán přípravy

Započítání stresu do plánu

Orientace v zadání

Přepis do archu

Systém hlídání času

Systém kontrol

Vybrané pomůcky

Stanovený režim přípravy



BODOVÉ HRANICE NA GRAFU



O STRESU!



STRES…
-Normální odezva organismu

- amygdala > hypotalamus > hypofýza > nadledvinky = hormony adrenalin & kortizol


- fight, flight, freeze = bojovat / utéct / zkoprnět


- není s tebou nic špatně!


-Dopad stresu 


-fyzický x psychický


-krátkodobý x dlouhodobý




MÝTY O STRESU U ZKOUŠKY
-Úplně zmizí 💨


-Znamená to, že to neumíš 👎


-Kvůli stresu to 💩


-Když si stresař, nedá se s tím nic dělat 😕


-Jakmile zpanikaříš, jde to celé z kopce 🗻




TECHNIKY 
ZVLÁDÁNÍ STRESU?



DEN D BĚHEM PŘÍPRAVY



DEN D
-S nervozitou časově počítám



DEN D
-Nervozitě uzpůsobím strategii

Zdroj: M9PAD23C0T01

Začni vhodným 
příkladem!👀



DEN D
-Systém, který mě podrží🫧🫧🫧

Napočítané 
milníky👀



DEN D
-Systém, který mě podrží🫧🫧🫧

Orientace  
v zadání👀

Zdroj: M/CJ9PAD23C0T01



DEN D
-Nepřepisuji zadání


-Označuji si pomocné výpočty


-Štítkuji si pomocné výpočty


-Zákaz počítání z hlavy


-Zákaz zkracování kroků


-Zákaz nedočtení všech možností


-Zákaz neodfajfkování zadání

Vlastní poznámky👀

Zdroj: M/CJ9PAD23C0T01



DEN D
-Přepisuji průběžně


-Říkám si číslování


-Říkám si jednotky


- (Ne)počítám přímo do něj


-Nechávám místo na změnu

Záznamový arch👀



DEN D
-Mikrotužka > tužka


-Tři barvy zvýrazňovačů


-Nezapomeň úhloměr


-Nezapomeň hodinky


-Pohodlný outfit👕

Ozkoušené pomůcky👀



DEN D
-Dlouhá cca hodinu


-Nesmíte ven z budovy


-Svačina


-Podcast nebo hudba x socials


-Relax před ČJ


-Rodiče a kamarádi?🤷

Plán na přestávku👀



SVÉ SYSTÉMY SI NATRÉNUJ!

Každý pokus nanečisto si piluj 
svůj záchranný systém🛟

Někdy to musí být horší, aby 
to bylo lepší😝



6 KROKŮ STRATEGIE
1.Čím začnu (první 2 – 3 úlohy – 5 úloh)


2.Co si nechám na konec (2 úlohy) > ty největší strašáky


3.Kolik úloh chci mít vyřešeno po 30 minutách / 50 minutách?


4.Jak si budu v testu vyznačovat zodpovězení a přepis do archu?


5.Jak si budu průběžně kontrolovat čas?


6.Jak si budu dělat systém kontrol?





SOUSTŘEDÍM SE NA SEBE
Cesta na zkoušku Začátek zkoušky



VIZUALIZACE
Zítra touhle dobou to mám za 
sebou⏱

Test bude nepříjemný hodinu, 
pak si dám svačinu🐻

Je to jako patnáct písniček🎵

Zítra touhle dobou už 
nemusím řešit přijímačky🎓

V září sem nastoupím jako 
student😍

Oslavím to a odpočinu si🎉



AFIRMACE
-Tohle pro mě není nové. Umím to. 🤓


-Vím, jak test vypadá, umím s archem. 📖


-Nedělám to poprvé. To jsme si říkali. 👍


-Mám kolem sebe lidi, kteří mě mají rádi. ❤


- I když jsem nervózní, dokážu si poradit. 🧘


-Lol. Tak to se nepovedlo. Tak zítra. 🙃



PŘENESENÍ POCITŮ



DÝCHÁNÍ



MIKROPOHYBY
Uvolněný pohled jinam, ven.

Hýbání prsty v botě.

Zatínání stehen.

Pohyb rukou, dlaní.

Prokřupnutí zad o židli.



BĚHEM PŘÍPRAVY



ZVYKÁM SI EFEKTIVNĚ ZDRAVĚ



JAK SE

 UČIT?





3 neefektivní techniky učení

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

Opakované pročítání


nejpopulárnější mezi 
studenty

Zvýrazňování 

a podtrhávání


Bez důkazu zlepšení 
zapamatování učiva.


Užitečné pro lepší orientaci 
v zadání.

Sumarizace 

(výpisky)


Přehnané vypisování blokuje 
pochopení učiva 


a zabraňuje soustředění.



2 efektivní techniky učení

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

Aktivní 
vybavování


Angl.: Active 
recall

Fázované 
opakování


Angl.: Spaced 
repetition



AKTIVNÍ VYBAVOVÁNÍ

Tím, že se snažíme nezapomenout, si 
toho zapamatujeme nejvíce.


-Nenáročná technika! ☺


-Sebetestování


-Vracím se k úlohám, které jsem měl špatně


-Opakování úloh, ve kterých chybuji – ideálně 3x!




Fázované opakování

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

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

% látky uchované v paměti

Při třetím/čtvrtém opakování  
přes 70 % zapamatování

Pravidelně opakujete a vracejte se k úlohám, 

které vám nešly.

týdny

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 ROZPLÁNOVAT?
- 1x týdně přijímačky nanečisto 

- 3x týdně 25 minut práce s chybou



OBÁLKOVÁ METODA



PŘÍPRAVA OBÁLEK

už brzy vyladěná 
aplikace!



Plantie app Forrest app Režim letadlo



VÁNOČNÍ 
TIPY!🎄



Sluchátka & playlist

Nastavitelné žárovky

Papírnictví

Knížky

Hodinky Aplikace



Zvládneš víc, než si myslíš!


To dáš!


