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Pavel Stursa

Vitam vas a preji vam prijemny den!



30 % studentu
prezencniho studia
loni na EF JU
nedokoncilo
1. rocnik.

.00 067



STROJ CASU

Predstavte si, ze lze vratit cas...
CO kdyby vedéli, by jim POMOHLO?



Studijni selhani slovy
studentu samotnych:
~Mam slabou vuli“



Opravdu
»slaba vule®?



FAKTORY VYKONU

...VUle, disciplina — soustredéni — studijni postupy,
dovednosti, umeéni ,se ucit” — motivace vnitrni,
vnéjsi — casovy tlak — pomoc, podpora z okoli —
kvalita podkladu, materialti — vlastni kondice —
podminky k uceni (klid, vhodny prostor) —
sebevédomi, emoce, stres — dobré zorganizovani si
podkladuli - vhodné postupy uceni — sebeorganizace,
planovani...



Vzorec soustredeni

K = koncentrace

M® = negativni motivace

MO = kladna, pozitivnhi motivace
V =vtle

N = navyky, (studijni) dovednosti
S = stav (aktualni kondice)

O = okoli, podminky pro uceni



OBSAH TETO PREZENTACE

1. Motivace

2. Sebevédomi, emoce, stres
3. Zdarné uceni samotné

4. Casova sebeorganizace

... Otazky, diskuze



K= ( ).(V+N).S.O

»Motivace a vytrvalost jsou vic nez nadani.”

e Sebevédomi, emoce, stres
e Zdarné uceni samotné
e Casova sebeorganizace



VMIOTIVACE = POHON

M@ - neprijemné dusledky netuspéchu
M@ - benefity uspéechu

Co pusobi silnéji?



,Ja lépe pracuji ve stresu...”

Rozlisujme vsak:
POHODA - TLAK = STRES

© ®



MOTIVACE V CINNOSTI

Nejlepsich vykonu dosahuiji lidé,
kteri vykonavaji cinnost

()

Pro dobré pocity,
které pri ni prozivaiji.



Otazka recnicka

Jestlize tedy nejlepsich vykonu
dosahuiji lidé, kteri vykonavaji
¢innost pro ni samotnou...

...C0 z toho plyne pro motivaci
pro studium a uceni?



Mejme uceni radi!

LOVE IT, change it or leave it



(M® + MO)
se nesmi rovnat nule:

Na cem muzu postavit svou motivaci ja?
Jaky je MUJ déivod ke studiu a uéeni?
CO ucenim muzu ziskat?

CO mi pomuzZe mit uceni rad/-a?



K=(M® + ).(V+N).S.O

1. Motivace

3. Zdarné uceni samotné
4. Casova sebeorganizace



2. SEBEVEDOMI, DOBRE POCITY,
ZADNY STRES

e Proc?
e Jak to zaridit?



ZATEZOVA ODOLNOST

Vyzkum fenomeénu
NEZDOLNOSTI
,HARDINESS“

(Susanne Kobasa, od r. 1979)



V 4 A\ 4

Postoje v zatezi

Oblast ® Primeérni lidé Odolni, ,,nezdolni“ ©

CHALLENGE

V cem je to pro mne vyzvou,
prilezitosti? Co se na tom
muzZu naucit?

Zmény |,...potiz, problém”

-,musim*, pocit malého |CONTROL

Viiv vlivu na chod véci

.. ) Otazky misto tlakt a povelu
-,0bét” okolnosti

Védomi svobodné volby, HRAC




OBET vers. HRAC

,Je to moc tézké.” ,,Co mohu udélat jinak?“

4 I
NEVINA ODPOVEDNOST
4 I

BEZMOC (obé&t) VLIV (hrad)

® "



PRIJETI ODPOVEDNOSTI

Chce to odvahu, ,ustat”
prevzeti svého dilu... Chce to stavet se k
vécem Celem, predvidat mozny béh véci...

Nez si byt tvlircem/hracem
navyknu a vyhody prevazi, mtzu nelibé
prozivat , tihu“ vnimané odpovédnosti...

Svuj Zivot ridim sam. Muj vliv na
déni vzrusta.



Postoje v zatezi

® Prumeérni lidé

Odolni, ,,nezdolni“ ©

Oblast
CHALLENGE
Zmény |,,...potiz, problém“ V éem je to pro mne vyzvou,
prilezitosti? Co se na tom
muzu naucit?
-,musim® pocit maleho |CONTROL
: vlivu na chod véci . s
Viiv S Otazky misto tlakt a poveli
-,0bét” okolnosti . , , < %
Védomi svobodné volby, HRAC
COMMITMENT
Smysl | hic sunt leones

Védomi ,,proc”, zivot v
kontaktu s prozivanym
smyslem a hodnotami




Hodnoty

ZDRAVI

RODINA, DETI

VS VZDELANI
PARTNER,-KA
PENIZE, BOHATSTVI
DOMOV, BEZPECI
ZABAVA, KONICKY

VYSLEDKOVE

FAIR HRA, SVEDOMI
SPRAVEDLNOST, CEST
ODVAHA, OHLEDUPLNOST
KREATIVITA

ROZVOJ, SEBEREALIZACE
VYTRVALOST

SLUZBA, UZITECNOST

PROCESNI



HODNOTY poskytuji stabilitu,
perspektivni orientaci a energii

e Ujasnéme si hodnoty a drzme se jich!

e Méjme mezi svymi hodnotami nejen
hodnoty vysledkové, ale i procesni!

<@




Postoje v zatezi
Oblast @ Primérni lidé Odolni, ,,nezdolni“ ©
CHALLENGE
Zmeény |,,...potiz, problém“

V cem je to pro mne
vyzvou, prilezitosti? Co se
na tom muzu naucit?

-, musim®, pocit malého
vlivu na chod véci

CONTROL

Viiv o ) Védomi svobodné volby
-,0bét” okolnosti .
Hrac
.................... COMMITMENT
Smysl | hic sunt leones

Védomi ,,proc” zivot v
kontaktu s prozivanym
smyslem a hodnotami




Sebevédomi, emoce, stres - shrnuti

Hardiness:

e Ne potize, ale prilezitosti: ,otocme” si véc v
hlaveé tak, abychom na ni vnimali to dobre.

e Budme hracem/tvircem, ne obéti okolnosti!

e Uvedomme si své hodnoty a drzme se jich.
Hodnoty pouzivejme jako kotvu, oporu i
jako motor.

Dale:
Optimismus. Humor. Nadhled. Klid.



ROZVOJ PSYCHICKE KONDICE,
ODOLNOSTI A SPOKOJENOSTI

»,Zakon prvniho dojmu”
VSE ZACINA MYSLENKOU

- na jejim zakladé povstava emoce a ma
reakce na situaci - co udélam..

- z ¢inu povstavaji postoje a zvyky...

Tedy: Stanme se tvurci (hraci) ve vztahu
vuci svym myslenkam.



MYSLENKA
|
CIN
|

ZVYK
U

CHARAKTER
U

OSUD



UCENI = MUCENI?
K=(M® + M©). .S.0

1. Vile a motivace: jak s nimi?
2. Sebevédomi, emoce, stres

4. Casova sebeorganizace
... Otazky, diskuze



(VULE + NAVYKY, DOVEDNOSTI)

Jak vyznamny je podil VULE
na zdarilem vykonu?
Je VULE opravdu tak kli¢ova?



VULE? Ano, avsak...

Vule je ,konstanta®

Kdyz se uz snazim, tim, ze se snazim jeste
vic, leckdy vykon nezvySim — mohu se jen
ocitnout ve vnitrnim tlaku, napeti, v ,kreci”...
Vule je ,omezeny zdroj“ — muze se vycCerpat
Ano, vule je potfebna pro cinnosti a
pro osvojovani novych dovednosti a navyku

Behem Cinnosti same pak vic nez nasazeni
vule pomuze a



Jaké ucebni postupy
volit, abych se naucil?



10%
15%
20%
40%
80%
90%

Clovék si obvykle zapamatuje

toho, co slysi

toho, co vidi

toho, co vidi a slysi zaroven

toho, o cem diskutuje s ostatnimi
toho, co primo zazije nebo dela
toho, co se pokousi naucit druhé



Co z toho plyne pro volbu
ucebnich postupu?



Pouze si cCist skripta nebo
poznamky z prednasek (a
snhazit se ctené pamatovat)



Jak si uzpusobit, usporadat
téma/ucivo, aby je muj
mozek byl s to uchopit?



KAPACITA POZORNOSTI

{

objektu a vztahu
je lidsky mozek schopen
vhimat v jednom okamziku



XOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOOOX XX XX XX XX
XOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOOOX XXX XX XX
XOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOA XX XX XXX XXXXX
XOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOARRX XX XXX XXXXX
XOOO00OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOAURXXRXXXXXXX
XOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOUX XXX RXXXXXXX
XOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOAUXXXRXXXXXXX
XOOO00OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOEAURXXXXXXXXXX
XOOOOOOOOOAOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOARXXXRXXXXXXX
XOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOEAUXRXXRXXXXXXX
XOOO00OOOOOAOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOEUAUXXXRXXXXXXX
XOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOOUXXUX XXX XXXX
XOOO00OOOOOOOOOOOOOOOOOAOOOOOOOOOOUXXX XX XXXXXX



STRUKTURA - SIT - SMYSL

XXXXX

YOO 3000000000000 XXXXXXXXXXXXXXXX
YOO 30000000000 XXXXXXXXXXXXXXX

YOO 300000000 XXX XXXXXXXXXXXXX

XXXXXX

OO 300000000000 XXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXX

YOO 300000000 XX XXXXXXXXXXXX

XXXX

YOO 3000000000000 XX XXXXXXXXXXXXXX



STRUKTURA - SIT - SMYSL



STRUKTURA - SIT - SMYSL

Sebeorganizace
v case

Jak zvladnout VS

Uéebni postupy Emoce
Odolnost




STRUKTURA - SIT - SMYSL

muj
duvod,

pohon

Sebeorganizace
v case

zaliba
v uceni
— jak?

Jak zvladnout VS

Uéebni postupy Emoce
Odolnost



STRUKTURA - SIT - SMYSL

7 .
muj
davod,

pohon

Sebeorganizace
v case

zaliba
Vv uceni
— jak?

Ucebni postupy Emoce odolnost
Odolnost hardiness
/
@ Nadhled
klid

Jak zvladnout VS




STRUKTURA - SIT - SMYSL

NEJLEPE UCINIM, KDYZ STRUKTURU
UCIVA SVEMU MOZKU DODAM

VLASTNI AKTIVNI CINNOSTI!

Viz. 80% toho, co primo zazije nebo dela!



f% MOZEK UVITA, kdyz

e si sam ,, POSKLADAM* material, ze
kterého se budu nasledne ucit

* Nejlépe z vice zdroju (rozdil tvori
iInformaci!) — prednaska, skripta, net....

Priklad: Take jste si nekdy davali pred
pisemkou dohromady ,tahak®, abyste pak
zjistili, ze ho vilastne jiz nepotrebujete?



MOZEK UVITA, kdyz

e si k tématu vytvorim zivou

(zrakové,

sluchove, Cichoveé vjemy) reality, ke
které se téma vztahuje

Tzn. Zkusenost z

Jak jen |ze, propoj

Zlvotem.

D

RAXE NAD ZLATO!

u-

me ucCivo s realnym



f% MOZEK UVITA, kdyz

e pouziji specifické ucebni postupy, napr.

PQAR

P = preview, nahled, Q = otazky, R = cteni, R=
reflect, zamysleni, R = receite, hlasité
prevypraveéni, R =review, zopakovani

(viz. Velka kniha technik uceni, tréninku paméti...)



CO VYPLYVA PRO UCENI Z TECHTO
PRINCIPU?

Clovék si zapamatuje

e 40% toho, o cem diskutuje s ostatnimi

e 80% toho, co primo zazije nebo déla
e 90% toho, co se pokousi naucit druhé



ZAPAMATOVANI

Prevod nové nauceného z do
pameti

nastava teprve znovuvybavenim si,
,Zopakovanim® si vstipeného, nauceného

S ODSTUPEM NEKOLIKA HODIN!

Nejdéle druhy den. Pokud tak neucinim, ucivo
se neprevede kratkodobé (pracovni) do
dlouhodobé paméti a beze stopy zmizi...



1. Vule a motivace: jak na to?
2. Sebevédomi, emoce, stres
3. Zdarné uceni samotné



4. CASOVA SEBEORGANIZACE

K=(M® + M©). (V+N).

V =vule

S = stav (nase aktualni kondice, fyzicka a
psychicka kapacita)

O = okoli, vnejsi okolnosti, podminky
uceni a jejich usporadani



PREDSTIH

Rada studentt neslozi zkousky, protoze
podceni casovou narocnost pripravy na né!

e Nutno MIT PLAN

e Abych mel plan a drzel se ho, potrebuji
zpravidla PLANOVACI POMUCKU

e Jak by meéla vypadat?
e Co jesté mi dobré planovani prinese?



VHODNA PLANOVACi POMUCKA

- obsazna a zaroven jednoducha, prehledna

- potrebuji hned vedét, KAM v systému
zaznam patri, abych ho mohl opét lehce
vyhledat




VHODNA PLANOVACI POMUCKA

a jeji pouzivani muze vyresit nasledujici 3
typické chyby:

Nosim vse jen v hlavé - schazi predstih,
prevence - odkladam velké ukoly...

Abych se mohl velkym tkolum vénovat s
dostatecnym predstihem, potrebuji je mit

na ocich!



PREDSTIH

Doporuceni vyucujicich predmétu, kde nastava nejvice
,hepostupu do dalsiho kola“:

e Neztratit v prubéhu semestru krok!

e Jakmile béhem semestru zjistim, ze se ,,nechytam®,
zvazit a prijmout opatreni!

e Zacit pripravu na zkousky s dostatecnym predstihem




Chyba: Odkladam velke ukoly.

e Pak se to nakupi a mohu zjistit, ze na
zdarné splnéni ukolu uz je malo casu.



Co s odkladanim?

Polozme si otazku:
Kdybych zacal, jaky by byl prvni krok?

{)"



Chyba: Nechavam se vyrusovat

o Stale kolem nékdo chodi, néco chce,
néco rika...
e Stale mi nékdo vola nebo posila SMS

e Stale chodi maily, upozornéni na nové
pozvanky na facebooku

 Na netu je toho tolik zajimavého! Rady,
videa, novinky, vtipky, pozoruhodnosti...
CO S TiM VSIM?



Mozna je to tvrdé, ale:

 Naucte lidi kolem vas, ze kdyz se ucite,
NECHCETE BYT RUSENI. Pevné se tohoto
postoje drzte. Ostatni ho casem uznaiji.

e VYPNETE mobil.

e Pokud nevydrzite kliknout na maily Ci na
net, ODPOJTE SE OD INTERNETU.



Chyba: Nemam urcené a nemam
na ocich své PRIORITY

,Kdo nevi kam pluje, neni mu zadny vitr dost dobry.“




Chyba: Malo pecuji o kondici.

Protoze mam malo casu!
Tim nastava bludny kruh...



Malo pecuji o kondici...

Fyzikalni © metafora:

A=P.t

Prace = X ¢as

Soustred’me se na casu pro sebe,
regeneraci a obnovu sil!



Chyba: NerozliSuji NALEHAVOST a
DULEZITOST

e Mnoho délam, malo udélam

e Ziji ve ,vleku naléhavosti,” porad jen , hasim
pozary“

e Zavdécim se sice druhym(?), mé dlouhodobé
ukoly vSak zustavaji stranou

®



Nejvykonneéjsi lidé se drzi zde: vD a v DN

Kvalita Stres
Prevence Chyby
Systém Konflikty

D

U

L

E

Z

|

T

2 0 N
T Ztrata Klam

NALEHAVO ST



Méneé vykonni lidé se drzi zde: vN a v DN

Kvalita Stres
Prevence Chyby
Systém Konflikty

D

U

L D

E Kvalita

Z

I

T

o 0

S Vé

T Ztrata

NALEHAVO ST



Jak posilit podil cinnosti v kvadrantu D?

e Rozlisujme D (kvalitu) od 0 a N (klamu)

e 0a N jak jen muzem dusledné
ODMITEJME, NEDELEJME!!!

e Ziskany cas vyuzijme pro D
e Delejme na D, jak jen lze

e Preventivnim vénovanim se D soucasneé
predejdeme casti DN (neodkladejme,
ale rozpracovavejme dulezité ukoly)



Jak posilit podil cinnosti v kvadrantu D?

e Rozlisujme D (kvalitu) od 0 a N (klamu)

e 0a N jak jen muzem dusledné
ODMITEJME, NEDELEJME!!!

e Ziskany cas vyuzijme pro D
e Delejme na D, jak jen lze

e Preventivnim vénovanim se D soucasneé
predejdeme casti DN (neodkladejme,
ale rozpracovavejme dulezité ukoly)



Shrnuti: Nejcastejsi chyby I.

Mam za to, ze zkouskové je jeste daleko. V fijnu a listopadu se
spisS seznamim s novymi kolegy a €as vyuziji spolecensky.
Studium az pak. ©

Kdyz se behem semestru na prednasce a seminari , nechytam®,
necham to byt a feknu si, ze to dozenu az ve zkouskovém, kdy si
na to sednu v klidu... Ted se radsi nebudu ptat, abych se
zbytecné neztrapnoval...

Celkové v seminarich, prednaskach, ve skole s vyucujicimii s
kolegy malo vyuzivam moznost s druhymi mluvit a tim si véci
prubézné vyjasnovat. Nedostatecné buduji a vyuzivam
vzajemnou podplirnou vztahovou a komunikacni sit s
vyucujicimi a ostatnimi studenty.

Ucivo a uceni beru jako otravny hmyz. Misto toho, abych si

v predmeétech, tématech, pristupech i na svém uceni nebo
soustredéni nasel néco, co budu mit rad a co mé bude bavit.

Az nékdy v prosinci si zacinam davat dohromady podklady, ze
kterych se budu ucit. V nékterych predmeétech neodhadnu a
podcenim casovou narocnost pripravy na zkousku.



Shrnuti: Nejcastejsi chyby IL.

V pripraveé na zkousku ¢erpam jen z jednoho zdroje.

Ctu si skripta ¢i u¢ebnici a mam za to, Ze se tim uéim ©. | kdyz mi
to moc nejde, nepidim se po jinych ucebnich postupech.

Nove osvojené zalezitosti, védomosti si s odstupem nékolika hodin
nezopakuiji. Pak se divim, Ze si skoro nic nepamatuji. ©

Jsem spiS obeéti, nez hracem. Neprijal jsem plné fakt, ze zdar ve
studiu zalezi predevsim na mné samém, na tom, jak se k véci
postavim a co udélam.

Precenuiji silu vale a malo pecuji o svou motivaci a emoce — malo
si beru silu z vlastnich vnitfnich zdroju...

Misto toho, abych na nich ,trénoval”, posiloval psychickou
odolnost a byl za né rad, jsem na pripadné potize a prekazky jen
nastvany.

Misto toho, abych se z n€j poucil a odrazil se od n¢j, dopoustim,
aby pripadny dilci nedspéch nahlodaval mé sebevédomi.

Malo pecuji o svou fyzickou a psychickou kondici.



Jak studium zvladnout?

Uspésni se uéi z vlastnich chyb. Jesté ucinnéjsi a rychlejsi viak miize
byt ucit se z chyb druhych ©, z chyb predchideci.

« Tykaji se mne nékteré z typickych chyb,
uvedenych v predchozich dvou oknech?

e Ano?

e Inspirujme se principem 20/80. Vyberme ty,
jejichz odstranénim muzeme nejvic ziskat.

A POJDME NA TO JINAK...



Pro dalsi inspiraci

UCENI:

Kolektiv: Velka kniha technik uceni, tréninku pameéti a koncentrace. Grada, 2009
Kossak, H. Ch.: Jak se snadno ucit a vice si pamatovat. Grada, 2012

Kahn, N. B.: Jak efektivné studovat a pracovat s informacemi. Portal, 2001
Babauta, L.: Soustredéni. Jan Melvil Publishing, 2011

MOTIVACE:
Pink, D.H.: Pohon. Anag, 2011
Motivace, tajemstvi pevné vile (video YouTube)

EMOCE, STRES, ODOLNOST:

Suchy, P.: Pozitivni emoce. Jak je posilovat a rozvijet v osobnim i pracovnim
zivoté. Grada 2012

Nurnberger, E.: Jak ziskat vnitfni klid a rovnovahu. Grada 2011
Prasko, J.: Proti stresu krok za krokem. Grada 2008

Ellis, A..: Trénink emoci. Portal 2002

Geist, B.: Autogenni trénink. Vodnar 2004



Pro dalsi inspiraci Il.

HODNOTY, ODPOVEDNOST, OSOBNi ROZVO!:

Kofman, F.: Védomy business. Portal 2010 (ze obét versus hrac/tvirce)
Covey, S.: 7 navykul skutecné efektivnich lidi. Management Press 2008
Sprenger, R. K.: Princip zodpovédnosti. Cesty k motivaci. Pragma, 2...?

CASOVA SEBEORGANIZACE — TIME MANAGEMENT:

Allen, D.: Mit vSe hotovo. Jan Melvil Publishing 2008

Covey, S.: 7 navykl skutecné efektivnich lidi. MP 2008 (ndvyk 3)
Covey, S.: To nejdulezitéjsi na 1. misto. Management Press 2009
Pacovsky, P.: Clovék a ¢as. Grada 2006(?)

Knoblauch, J.: Time management. Grada 2006

Koch, R.: Pravidlo 80/20. Management Press 2008

Tracy, B.: Snézte tu zabu! Anag 2007



Otazky, diskuze:
www.pavelstursa.cz

b

kontakt



Dekuji vam za pozornost a
preji vam zaroven hezka
a zaroven uspesna leta

na VS!
©
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