


Jak s planovacem pracovat

Planovac je vytvoreny na jeden semestr (tedy 13 tydnu vyuky + listy na zkouskové obdobi).

Najdete zde denni planovac, To do list, prostor na poznamky a nase Alfonsackeé tipy pro zvladnuti
semestru.

Planovac je tu pro Tebe a prizpusob si ho dle svych potreb!

e muzes si ho vytisknout, nebo stdhnout do PC ¢&i tabletu a pracovat s nim virtualné
e Nneboj se vyuzivat jenom cast To do listu nebo pouze denni planovac
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Co nejvice se na za&atku semestru priprav:
e Zjisti si vSechny dostupné informace o ukonceni
jednotlivych predmeétu,
e rozplanuj si kolik ¢asu bude na jaky predmeét
potreba,
e stahni si jiz dostupné materidly (oficidlni i ty
kolujici mezi studenty) a udélej si v nich systém.
" % Idedlné si vSe rozepis do haseho planovace.
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V tomto tydnu dej védét vyucujicim, Ze mas
adaptaci studia. Kontaktovat je muzeS osobné

nebo e-mailem.

Pokud u vyucCujiciho zadas jen nékteré body
adaptace, vzdy je konkrétné vypis. Svoji zpravu
formuluj srozumitelné a zdvorile.
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Mrkni na nase kurzy na webovych strankach, kazdy
semestr nabizime rdzna témata (napfr. prace
s textem, relaxacni techniky, prace se stresem,

time-management apod.).



https://alfons.vutbr.cz/prehled/
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Pracujes dlouho s PC a uz se ti pismenka na monitoru
mlzi a slivaji dohromady? Zkus oc¢ni jogu!

1) Zamrkej

2) Podivej se nahoru a dold

3) Podivej se napravo a nalevo

4) Opis oCima kruh na kazdou stranu

5) Znovu zamrkej
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Télo a mysl jsou propojené. Vyvazena strava, pohyb

a dostatek vody maji velky vliv na tvou vykonnost.
Omez nadmérné mnozstvi kofeinu a nezapominej na
pravidelné jidlo. | kratkd prochdzka venku muze
vyrazneée zlepsit tvou naladu a soustredéni.
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V této Casti semestru uz se vétsSinou mnozi povinnosti,
blizi se pulsemestralky a deadliny ¢ihaji za rohem.
| ted' ale nezapomen na spankovou hygienu.

1) Pravidelny spankovy rezim
2) Postel pouzivej hlavné ke spanku, nikoli k uceni se
3) Vyhni se nikotinu, alkoholu a kofeinu (hlavné

-l % odpoledne)
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Cim je semestr dale, tim vice povinnosti vétsinou
mame a casteji se citime zahlceni nebo ve stresu.

Pokud se takto citis, doporucujeme zkusit né&jaka
Jjednoducha dechova cviceni. Treba dychani do Ctverce!

1) 4 sekundy nadech —_— 2) 4 sekundy zdrz dech

ol % 4) 4 sekundy ve vydechU g 3) 4 sekundy vydech
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Minimalizuj rusivé vlivy. Socidlni sité, notifikace

a okolni hluk té mohou snadno vytrhnout ze
soustredéni. Zkus béhem uceni vypnout oznameni
na mobilu nebo pouzit aplikace, které blokuji rusivé
stranky. Kazda vyrusena minuta znamena dalsi Cas,
ktery potrebujes k navratu do plného soustredéni.




Pondéeli

Ctvrtek

" Tydenni plan |

Utery

Patek

Streda

Vikend

To do list

O O0O0O0a0

Poznamky

Alfons radi

Soustfedéni a efektivité pomaha i prostfedi. Najdi si
klidné misto, kde se ti bude dobre ucit, ideadlné

s minimem rusSivych podnétd. Je to tvdj pokoj,
kavarna nebo knihovna? Pokud té nékde rozptyluje
hluk, zkus sluchatka s tlumenim okolniho zvuku nebo
tichou hudbu. Udrzuj si na stole poradek, aby té

= % nerozptylovaly zbyteCnosti.
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Nevis jak dal s projektem ¢i uc¢ivem? Neboj se Fict si
o pomoc. Oslov vyucujiciho, doptej se spoluzaku
nebo wvyuzij doucovani. Spoluzaci si  srovnaji
informace a procvici si ucivo, zatimco ti vysvéetli Cemu
nerozumis. Zkuste vytvorit tfeba i studijni skupinku

a potkavejte se pravidelné.

-t e
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Pokud citis uzkost nebo pretizeni, zastav se

a zhluboka dychej. Pomaha i kratkd prochazka,
fyzicka aktivita nebo rozhovor s blizkym clovéekem.
Nezapomen si doprat ¢as na veci, které te bavi

a dobijeji energii
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Uz se pomalu pfipravuj na zapocty a prvni terminy
zkousek. Pokud mas adaptaci pro zkouskové
situace, tak se ozvi vyucujicimu tyden dopredu

pred danym zapoc¢tem nebo zkouskou.



Pondéeli

Ctvrtek

" Tydenni plan |

Utery

Patek

Streda

Vikend

-t e

To do list

g
n
L]
L]
n
L]
L]

Poznamky

g

Alfons radi g

5

Chces se ucit efektivné? Zkus Pomodoro!

25 minut se soustredis na uceni a 5 minut odpocivas.
Jak postupovat:

1) Urci si, co se budes ucit a hastav casovac.

2) 25 minut se soustred jen na ukol.

3) 5 minut si dej prestavku.
4) Po Ctyrech opakovanich si udélej delsi pauzu.
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A je to tu — pFiprav si rezim na zkouskové!

1)  Naplanuj si terminy jednotlivych zkousek.

2) Nakup si suroviny na jednoducha jidla, nebo
nachystej hotovky predem.

3) Dej veédét ostatnim, ze té nemaji rusit, pripadné
kdy a kde jim odpovis.

4) Rozplanuj si konkrétné ¢as na uceni a odpocinek.
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Rady na zavér studia

e T
U

Pokud se v dalsim semestru blizi konec tvého studia, urcité si pohlide] nasledujici data:

e odevzdani zavérecné prace:

e prinlaseni ke statni zaverecné zkousce:

e obhajoba:

e statni zavérecna zkouska:

Pokud chces vyuzit adaptaci statni zaveérecné zkousky, kontaktuj nas 1 mésic pred terminem statnic.

_ g
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