Jak zvladnout

zKkouskovy stres

STUDIJNI TIPY

Dle studii je jedna z nejlepsich strategii jak se
naudit nové testing effect, v prekladu
testovaci u¢inek. Preétu si néjaké ucivo, které
si po precteni zakryjiim a snaz se z paméti
fict, co si o pre¢teném pamatuji. Ziskdvani
védomosti z paméti je ndro¢né, ale pravé
tento proces zpusobi, Ze informace v mé mysli

silnéji uviznou.

vice informaci v AJ: co je testing effect
https://knowledgeplus.nejm.org/blog/what-is-the-testing-
effect-and-how-does-it-affect-learning-knowledge-and-
retention/

vice informaci v AJ: srovnéni vysledkl 4 kontrolnich skupin
s riznymi metodami studia
https://takinglearningseriously.com/wp-
content/uploads/2019/12/Self-Testing-Tip-Sheet-
STUDENTS.pdf

Dalsim skvélym zpusobem jak si osvojit
informace je zpusob proklddani, striddni
uéeni ruznych predméti a metod uceni -
napr. 60 minut vénuji matematice, 60
minut ¢estiné; nastudované udivo si
ndsledné procvi¢im nékolika metodami:
napt. (self testing) fici zpaméti co nejvice
vim, ddle nap¥. maluji mys$lenkovou mapu
a potom vytvorim karti¢ky k opakovani -
¢im vice zpusobu a cest k jednomu uéivu
vytvorim tim lépe si to mozek zapamatuje. +
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PRED TESTEM

Popis své obavy, které se testu tykaji.
Zvédoméni zmirni tizkost z
nadchdzejiciho testu a zvysi Sanci na
uspéch.

vice informaci v AJ:
https://news.uchicago.edu/story/writing-about-
worries-eases-anxiety-and-improves-test-
performance

Prerdamuj situaci, napis své obavy a
zpracuj si k nim odpovéd, kterd md
pozitivni pohled nebo navrhuje reseni,

jak obavu zmirnit.

Priklad realistické obavy: Nejsem

pripraven na tento test. Odpovéd:
Zapracuj na svém time-managementu a
moznd i na svém perfekcionismus, abys

nasel ¢as a na zkousku se lépe pripravil.

Pokud u této zkousky neuspéji, mozna budu
muset ro¢nik opakovat. Odpovéd: Promluv

si ulitelem a snaz se byt co nejrealisti¢téjsi
ohledné svych mozZnosti. Ve véts$iné pripada
jsou mozné opravy, nebo druhé pokusy.




Neopodstatnéné obavy:
Driv jsem si myslel, Ze jsem
chytry, ale ted uz si nejsem <>
jisty. Odpovéd: Témér
v8ichni studenti zazili tento
druh pochybnosti. Je to

naprosto normadlni.

Zdroj AJ:
https://www.ndm.edu/sites/default/fi
les/pdf/test_anxiety.pdf

Zdroj CJ i mimo $kolni prostfedi:
https://danielasedlonova.cz/prakticka
-metoda-na-zvyseni-mentalni-
odolnosti/

U ZROUSRKRY

To rozdychas! Chce to trénink, ale
zklidnéni dechu prindsi pocit klidu a
zmirnuej stres. Vyzkousej napriklad
tyto: box breating - dychdni s
vizualizaci ¢tverce/kruhu na 4 doby
... nebo dychdni na 4-7-8 dob, nddech

na 4, vydrz na 7, vydech na 8.

zdroj CJ: https://psychologie.cz/jak-se-pod-
palbou-vratit-do-klidu/

zdroj AJ:
https://brightoutlook.global/2018/12/13/7-
breathing-exercises-to-manage-test-anxiety/ ‘
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