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,Cim déle se u¢ime, tim mensi to
ma prinos.”

e V prubéhu uceni si nezapominejte délat male prestavky.

e Doporucuje se udélat si kratkou piestavku po 45 minutach (u
studentt).

e V zavislosti na narocnosti ucebni latky si po uvedeném case
odpociiite na 2-5 minut (napr. se protahnéte, zajdéte si udélat c¢aj,
napustit si vodu, zménite polohu, projdéte se z jedné mistnosti do
druhé atd.).

e Po dobu této kratké prestavky do sebe nevstépujte zadné nové
informace, rovnéz se obloukem vyhnéte mobilnimu telefonu,
socialnim sitim, ¢asopisum apod. a nechte svému mozku na chvili
prostor pro odpocinek.

Kdyz se ucite v blocich, doprejte si vétsi pirestavku

(napft. v délce 15-30 minut) po del$im intervalu

/ " (napf. po 60-120 minutach uceni s kratkymi
2minutovymi prestavkami) a skon¢eni daného

bloku (napft. kapitoly v knize, dokonc¢eni tématu,

oblasti).
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