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SEBERIZENE UCENI
PRI PRIPRAVE NA MATURITU

Seberizené uceni (SRL) je proces, kdy aktivné ridis svoje uceni,
coz je kliCové pro uspésnou pripravu na maturitu. Tenhle pfistup
zahrnuje planovani uceni, efektivni strategii uc¢eni, motivaci,
monitorovani, sebehodnoceni a regulaci uceni. Pfi pfipravé na
zkousky je dulezité spravné se motivovat, efektivné si rozvrhnout
Cas, vytvorit si podnétné prostredi pro studium, vyuzivat aktivni
strategie uceni a pravidelné hodnotit svlj pokrok.

1. ZAMYSLI SE NAD SVOU
MOTIVACI.

| kdyz se to na prvni pohled nezda, kazdého
muze pri uc¢eni na maturitu motivovat néco
jiného. Motivace je nasi hnaci silou a umozniuje
nam u véci vydrzet po delsi dobu, coz je pro

Uspésné uceni a pfipravu na maturitu zasadni.

Podle nékterych odbornik( je motivace vztah
mezi presvédcenim o vlastni schopnosti uspét
(ocekavani uspéchu) a hodnotou, kterou
tomuhle uspéchu pfrikladas. V pripadé maturity
muze tvoje motivace k uc¢eni vychazet z tvych

osobnich cild, jako je tfeba vytouzena kariéra ci

studium na vybrané univerzité. (Jestli se zamyslis

i nad tim, co po maturité, klikni SEM, poradime
ti.) Pokud jsi pfesvédéeny/presvédcena, Zze tvoje
usili povede k Uspéchu, ktery pro tebe ma velky
osobni vyznam, tva motivace ke studiu

bude vyssi.

* Priklad:

—

Cil porozumét tématim do hloubky, a ne jenom
Uspésné slozit maturitu, maze posilit tvou vnitfni
motivaci ucit se, coz vede k efektivnéjSimu

studiu a k vétsi radosti z uc¢eni.

5;3 Ukol:

—

Zamysli se, jak souvisi uspéch u maturity s tvymi

dlouhodobymi cili a osobnimi hodnotami.

Autorka materi&lu: Mgr. Kamila Urban, PhD., Katedra psychologie FF UK a Ustav wskumu socidlnej komunikacie SAV, v. v. i.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/jak-na-maturitu-s-klidem/co-po-maturite-tvoje-karierni-scenare.pdf

2. KDYZ VIS, CO TE MOTIVUIJE,
VYTVOR SI PLAN.

Potrebujes$ dobre strukturovany studijni plan,
ktery ti rozdéli objem uleni na zvladnutelné ¢as-
ti. Zvaz, kolik ¢asu budes$ na uceni potrebovat,
a nezapomern pripocitat nékolik dnt na opakova-
ni! Strukturovany plan pomaha efektivné rozdélit
¢as a mentalni zdroje. Navic mas jistotu, ze se

zvladnes podivat na vSechny otazky.

Zacni tim, Ze si projde$ maturitni otazky. U kaz-
dé z nich zhodnot, jak obtizné bude se ji naucit
a jak dobfe ji uz umis. PFi planovani uleni se
hodi stfidat tézka a jednodussi témata. Kdyz se
zac¢nes ucit, je lepsi zadit naro¢nym tématem,
abys vyuzil/a ¢erstvou mysl a energii. Kdyz mas
tohle za sebou, prejdi na téma jednodussi nebo
prijemnéjsi, aby si tvlj mozek odpocinul. Tohle
stfidani ti mGze pomoci udrzet si motivaci. Vénuj
kazdému tématu pevny ¢asovy usek, abys maxi-

malizoval/a efektivitu u¢eni a zapamatovani.

MUCzes$ vyzkouset i techniku pomodoro. Po
kazdém 24minutovém studijnim bloku si udélej
6éminutovou prestavku. Systematické pauzy maji

priznivy vliv na motivaci a pozornost.

* fiklad:

—

Studijni plan, ktery zahrnuje terminy pro uceni
jednotlivych otazek a zahrnuje prestavky

a nasledné opakovani:

Ustni maturitu mam ze 4 pfedmétd, kazdy z nich
zahrnuje 20 otazek, dohromady se tedy musim
naucit 80 otazek. Do maturity mi zbyva 8 tydnda.
ProtoZze mam dost ¢asu, mohu si nechat volné
vikendy na odpocinek a pribézné opakovani.

U¢it se tedy budu 5x v tydnu, celkem 40 dnd.
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To vychazi na 2 otdzky za den. Protoze to neni
moc, mohu si jeSté kazdy den zopakovat otazky
z predesSlého dne. Uleni si rozvrhnu tak, aby mi
zbyly jesté 2 nebo 3 dny na opakovani vseho, co

jsem se naucil/a.

Pokud mas$ na uceni k maturité méné c¢asu,
bude$ muset stihnout vic otazek za den. | tak ale
nezapominej na pribézné opakovani a vyhrad'

si pfed maturitou jesté alespon 1 nebo 2 dny,
kdy si vSechno znovu projdes. Pokud mas ¢asu
naopak vice, mGzes si uc¢eni rozvrhnout tak, abys

mél/a cely svatak jen na opakovani.

53& Ukol:
R

Vytvor si studijni plan, ktery zahrnuje
distribuované uceni a pfidéluje jednotlivym

otazkam urcité ¢asové bloky.

Nezapomen, ze takzvané distribuované uceni,
neboli rozlozeni studia v ¢ase, je u¢innéjsi

nez hromadné uceni (anglicky cramming),
kdy se snazi$ vstfebat velké mnozstvi latky

v kratkém &ase, obvykle tésné pred zkouskou.
Tenhle zplsob vede k rychlému zapominani

a je povazovan za méné efektivni pro
dlouhodobé uceni a porozuméni ve srovnani

s distribuovanym ucenim.

Ale neboj se, vyzkumy ukazuji, ze pokud

jsi nechal/a veskeré u¢eni na svatak, ale
vypracované otazky si efektivné a nékolikrat
zopakujes, urdité si u maturity alesporn na néco
vzpomenes. Jen tomu mozna nebudes tak dobre
rozumét, coz se pravdépodobné odrazi ve tvé

odpovédi. A rychleji to také zapomenes.



3. VYTVOR SI PRIJEMNE STUDIJNI
PROSTREDI,
které podporuje soustfredéni a minimalizuje

rusivé vlivy.

Vyber si klidné a pohodIné misto urcené
vyhradné k uceni. Mélo by v ném byt dobré
osvétleni, minimum rusivych elementt a vSechny
potfebné materialy bys mél/a mit po ruce. Mzes
se zamyslet i nad usporadanim stolu a Urovni
hluku. Nezapomen pit a pfipadné si vzit zdravou
svacinu. Dulezité! Vypni si vSechna oznameni

na telefonu a odloz ho stranou az do planované
prestavky. M(Gze ti pomoci si ho dat nékam, kde
na néj nevidis, tfeba do tasky. Tu si uloz tak, abys
na ni pfimo ze své zidle nedosahl/a. Nebude té
potom tolik 1dakat po ném sahnout.

Zkus si béhem prestavky zacvicit a po uceni
vyrazit na prochazku do pfirody. Vénuj se
relaxa¢nim aktivitdm a nezapomern se potadné
vyspat. To vSe prispéje ke tvé pohodé a umozni

ti efektivné se pfipravovat.
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4. VYUZIVEJ AKTIVNI
STRATEGIE UCENI.

Ty zlepsuji porozuméni a zapamatovani
informaci, coz usnadnuje jejich vybavovani

prfimo u maturity.

Vyuzivej techniky, jako je stru¢né shrnovani,
vysvétlovani uciva druhym nebo sobé,
sebetestovani, elaborativni dotazovani (neboli
tvoreni otevienych otazek, které ti popiSeme

o par odstavcl nize) a vytvareni myslenkovych
map. Uc¢ se z vice zdroji véetné ucebnic, online
materiald, poznamek nebo vzdélavacich videi
(tfeba na CT edu). Tim ziskas rtizné pohledy

na to, co se zrovna ucis, a budes tomu

lépe rozumét.
* Pfiklad:
—_——

Shri téma vlastnimi slovy a diskutuj o ném

se spoluzaky. To posili porozuméni a odhali
pripadné mezery ve tvych znalostech. Po
precteni vicero materidl( k otazce si napis
kratké shrnuti vlastnimi slovy. Nasledné vysvétli
latku, kterou ses v ten den udil/a, spoluzakovi/

spoluzadce nebo ¢lenovi rodiny.

Co mUzes jesté udélat? Zorganizujte se
spoluzaky zkuSebni maturitu. Uceni s druhymi
ti pomUze lépe pochopit latku, také si procvicis
prezentalni dovednosti. Je to dobré ozvlastnéni
uceni, které pro tebe jinak mtze byt

trochu rutinni.
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Pokud zrovna nemas po ruce zadné ochotné
spoluzaky, vysvétluj latku sdm/sama sobé

vrw

tak, ze si vytvoris oteviené otazky. Ty by mély
zacinat zajmeny ,proc¢”, ,jak" a ,s ¢im souvisi"

a podobné. Pokud to maturitni otazka vyzaduje,
pridej otazky na fakta (,kdy", ,kde", ,co").
Napriklad pri uceni se o fotosyntéze si mizes
polozit otazku: ,Pro¢ jsou chloroplasty nezbytné
pro proces fotosyntézy?" Tim musi$ pfemyslet

o vztazich a propojeni rlznych ¢&asti latky, kterou

v

se ucis.

DalSi metoda, s jejiz pomoci si informace
muzes |épe propojit, jsou myslenkové mapy.
Ty podporuji u¢eni tim, ze umoznuji vizualné
organizovat informace. Pomahaji tak vytvaret
jasné a strukturované prehledy, coz podporuje
zaclenéni novych informaci do uz znamych.
Nevis, jak by to mélo pfesné vypadat?

Podivej se SEM.

ZI\K Ukol:

e —

Vyzkousej si aktivni strategie uceni na tématu,
které se pravé ucis. Zhodnot, ktera z uvedenych
strategii nejlépe odhali mezery ve tvém

porozuméni latce.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/velky-pruvodce-prijimackami/jak-se-lepe-ucit-a-zvladnout-prijimacky-s-lehkosti.pdf.

5. ZHODNOT SVE UCENI.

Na konci kazdého dne své uceni zhodnot.

Abys mohl/a sledovat svij pokrok nebo
identifikovat oblasti, které je tfeba zlepsit,
pravidelné se zamyslej had svym porozuménim

jednotlivym témattm.

z;i Ukol:

—

Do svého studijniho planu, ve kterém mas
rozlozena jednotliva probirana témata, pridej

¢ast, do které budes zapisovat, co se ti dafilo

nebo nedafilo. Kdyz zjistis, Ze né¢emu nerozumis

nebo si to nepamatuje$, poznamenej si to
do planu. Budes potom védét, ze mas otazce

vénovat vic pozornosti pfi opakovani.

Pravidelné hodnot svij pokrok u jednotlivych
strategii uceni, které vyuzivas. Pokud pfijdes
na to, ze konkrétni strategie ti nevyhovuje

a nepfinasi ti vysledky, zmén ji.

6. PREHODNOT A UPRAV
UCEBNIi PLAN.

Pokud zjistiS, Ze se ti nedafi drzet krok se

svym planem, nepanikaf! Prvnim krokem je
prehodnotit a upravit u¢ebni plan tak, aby realné
odrazel tvoje tempo uceni a Casové moznosti. To
muze znamenat upfednostnéni nejdllezitéjsich
témat nebo rozdéleni ukolu na mensi,
zvladnutelné ¢asti. Pak se zamér na faktory,

které tvé uceni zpomaluji - at uz jde o Spatny
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time-management, rozptyleni pozornosti,

nebo neefektivni strategie. Zapracuj na jejich
odstranéni nebo zlep$eni (napfiklad tim, Ze se
znovu vratis k bodim 2-5 a vyhodnotis si, zda
neni potfeba tvé provedeni upravit). Zachovej
si pozitivni pfistup a pfipomen si, ze je OK, kdyz
véci vzdy nejdou podle planu. Neni to

konec svéta!
7. JE TU SVATAK - OPAKUJ!
Zamér se na aktivni metody opakovani.

Stanov si priority: vénuj se tématdm, u kterych
sis oznacil/a, Ze v nich mas mezery (bud jim
nerozumi$, nebo si je nepamatujes). Mizes se
také na zakladé rad tvych predchldcl nebo
ucitel vic zamérit na oblasti, u kterych vis, ze

pfes né u maturity nejede vlak.

Vytahni si otazky, které sis vytvoril/a béhem
uceni, a zkus na né odpovédét zpaméti, aniz

by sis material znovu precetl/a. Pak si najdi sva
shrnuti. Pokud zjisti§, Ze mas mezery, projdi si
znovu vsechny materialy, které mas k tématu

k dispozici. Vytvor si karti¢ky s klicovymi pojmy
a definicemi. Zapoj se také do skupinového
opakovani, abys mohl/a diskutovat se

spoluzaky a vysvétlovat latku ostatnim.

A HLAVNE?

pamatuj na svj vlastni wellbeing.
MCzed se inspirovat v materialu
TADY, kde ti poradime dechové
;eih_niky na zvladani stresu a

spoustu dalsiho.
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