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Jak studovat a nevyhoret

Studium na vysoké $kole vyZaduje pfedevsim pevnou vali a motivaci. Do vzdélavani vas tady nikdo nutit nebude, takze
uspéch nebo neuspéch je jen ve vasich rukou. Spole€ensky Zivot studenta je bohaty a rozvrh ve Skole plny. Jak najit

rovnovahu mezi u€enim a zabavou a nepustit prokrastinaci pfes prah?
o f'

1. Zjistéte si, co vas ceka

Na zacatku semestru si ujasnéte, co vas v kazdém predmétu Ceka a co je nutné udeélat pro jeho spinéni. Pokud je
predmét zakonc&en Ustni zkouskou nebo kolokviem, budete se na jeho splnéni pfipravovat jinak, nez kdyz budete muset
na konci semestru odevzdat seminarni praci. Zjistéte si, jestli se budete muset pfipravovat prabézné, nebo az na konci
semestru. PFizplsobte tomu svuj rozvrh a vSe si dobfe naplanujte.

2. Dochazka

Na vysokou $kolu se udajné nemusi chodit. To kazdy nékdy slysel, ale vSichni vysokoskolaci védi, ze to neni tak uplné
pravda. Seminafe a cvideni maji obvykle povinnou dochazku, kterou vyuduijici bedlivé hlida. Ugast maze byt povinna
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také u nékterych prednasek, proto prezenci neberte na lehkou vahu. Neni nic nepfijemnéjsiho nez propadnout u zkousky
kvuli zame$kanym hodinam.

3. Literatura

Zjistéte si, jakou literaturu musite nastudovat. Hned na zacatku semestru si vyberte, které knihy a materialy chcete
procCist. Neni v silach zadného ¢lovéka precist vSechnu doporucenou literaturu béhem dvou tydnu pred zkouskou. Zvolte
si proto jen nékolik titulli, o nichz vite, Ze je zvladnete, a ¢téte je prubézné béhem celého semestru.

4. Ucte se pravidelné

Stejné jako nenechate na posledni chvili prostudovani Sestisetstrankové uéebnice, nenechavejte na posledni chvili ani
pripravy na zkousku. Ucte se prubézné a predevsim — naucte se ucit se. Najdéte si vlastni rytmus a prostfedi, které
vam vyhovuji. Nékdo se rad uci v naprostém tichu v noci, jinému zase vyhovuje Selest ve studovné a dal$i se rad uci
ve dvoijici. Na uceni si udélejte ¢as, ztlumte telefon a socialni sité si dejte az za odménu.

5. Konicky

Myslete na své zdravi a pohodu. Béhem studia na vysoké Skole péstujte jeden nebo dva koniCky (Facebook ani
Instagram nejsou konicek) a vénuijte se jim v kazdé volné chvili. Zkuste si jit alespor dvakrat tydné zasportovat, sledujte
filmy, schazejte se s prateli. UrCete si pevny harmonogram, ve kterém bude misto na uceni i zabavu. Hlavné ale
nepodceriujte dulezitost odpocinku a spanku. Nikdo se nemuze ucit porad.

Nejvétsi straSak uspésného studia: prokrastinace

Prokrastinace je odkladani ukold na pozdéji. ,Studenti nej¢astéji odsunuji Ukoly, jeZ vnimaji jako slozité, né&jak
nepfijemné, ukoly s nejasnym zadanim nebo ukoly, které jim pfijdou moc velké. Obecné vice prokrastinuji svédomiti,
peclivi a uzkostnégjsi lidé,“ uvadi Silvie Nedvédova, koucka Informaéniho a poradenského centra UK.

,Studium na VS je pfitom uZ ze své podstaty naplnéno mnoha nesnadnymi tkoly. S blizicim se terminem zkousky
nebo odevzdani prace studenty zacne tlacit predstava nepfijemnych disledkl toho, Ze by neobstali. Toto védomi jim
pomuize mobilizovat zdroje a energii. Pfekonaji tak nékteré divody, kvili kterym plvodné nebyli schopni pfimét se k
praci. Prokrastinatofi se do prace nakonec pusti, soustfedi se na zakladni a nezbytné prvky ukolu a v pomérné kratkém
Case dokonci to, co jim dfive pfiSlo jako nepfekonatelny problém,” popisuje Nedvédova.

Na stres nespoléhejte

Takovy pfistup je ovSem dlouhodobé neudrzitelny. , Tento systém vypada efektivné, ale velmi snadno se mlze otodit proti
studentovi. Pokud totiZ ¢eka az na ten spravny zkouskovy stres, ktery ho nakopne k aktivité, mdze byt na zvladnuti véech
zkousek uz pozdé. Ten, kdo vSe nechal na posledni chvili, nema €asové rezervy a pracuje pod velkym tlakem. Pak staci
jedna mimofadna situace a student zkousky nestihne. Dal$i nevyhodou je pretizeni, které mlze skoncit zdravotnimi
problémy,“ varuje koucka.

,Dal$i duvod, pro¢ nespoléhat na motivacni silu ¢asového stresu, je, Ze u€eni na posledni chvili je nutné povrchni.
Student se na zkousku nauci rychle, zkousku zvladne, ale védomosti se mu neulozi do dlouhodobé paméti. Paradoxné
se tak pfipravuje o zdroje a zasoby, ze kterych by mohl ¢erpat v dal$ich fazich studia,” uzavira Nedvédova.

Nezvladate to?

Studenti Univerzity Karlovy mohou vyuzivat bezplatnych sluzeb Informaéniho a poradenského centra UK. Seznam
poraden je zde.

Jak jste na tom se zavislostmi, snadno zjistite na webu adiktologie 1.LF UK .



https://ipsc.cuni.cz/IPSC-24.html
http://poradna.adiktologie.cz/

