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b triky Jak si rychle upravit wmisto pro studium

1. Uklidte si stiil - vSe nepotiebné pry¢,

2. Sedte na pohodlné zidli,

3. Vypnéte si mobil a vSechny socidlni sit¢,

4. Ude¢lejte si prostor, kde se protdhnete + pravideln¢ vétrejte,

5. Po studiu se odménte :)
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1. trik - Uklidte si stul

Ted’ jde o to: MIT CISTY STUL, CO NEJRYCHLEJI >> proto:

% Na stole si nechte pouze to, co budete potrebovat
- uCebnice, sesity, svétlo, tuzky, papiry na pozndmky, poradac, (kytku).

%k Ostatni véci ze stolu dejte, co nejrychleji pryc...
- odloZte je do supliku / nebo do pekné krabice, darkove tasky - ty uloZte do police/skriné.

%k Az skoncite s uCenim, tak narychlo odklizené veci proberte a srovnejte.
- ano, ze zacdtku vam to vezme cas; jenZe po case zjistite, Ze mate uklizenéji = prijemnéji. ;)
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. opora hlavy

vyskové nastavitelné opéradlo zad (ulevi krni patefi a hlave)
. (zde chybi &)

opora beder

(podporuje vzpfimenou polohu zad) podrucky pro ruce,

vySkové nastavitelné
(ulevi pazim, ramenum a Siji)

\ takto tvarované podrugky

umoznuji zajet
s zidli az pod stul

plny prostor mezi sedakem a opéradlem
(zajistuje ochranu kfizovo-kyc&elni oblasti)

(zde chybi &)

moznost naklonéni sedaci plochy

zaoblena predni

aretace houpani (zrelaxovani) stana sedaku

s moznosti pevné fixace (poskytnuti opory)

nastavitelna

otaceci mechanismus vySka sedaku

(Setfi zadové, Sijové a kréni svaly)

funkCni kvalitni koleCka pro plynuly pohyb /

(Setfi kolena a kycle)
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3. trik - Vypnete si mobil a viechny socialni site

Ted’ jde o to: MIT KLID a VESKEROU POZORNOST VENOVAT UCENI >> proto:

% Vypnete na telefonu vyzvanéni, zvukovou signalizaci, vCetné vibrace
- Méjte duveru, Ze to dulezité vyridite vcas, i kdyZ pozdéji - Spatné zpravy tak odddlite;
prijemneé si lépe vychutndte; a ty ostatni nejsou pro vds dulezitéjsi, nez vase studium. ;)

* Uplné vypnéte tablet, pocita¢
- Idedlni bude, kdyZ je odnesete do jiné mistnosti.

* VYJIMKA - kdyZ se ucite na pocitaci, nebo z ného Cerpdte dili informace
- Vypneéte si vSechny socialni sité, mailovou postu.
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4. trik - Udélejte si prostor, kde se protahnete

Zde jde o to: ROZHYBAT ENERGII V TELE a DAT ODPOCINOUT MOZKU >> proto:

% Sezeni prerusujte, nejpozdeéji po 1,5 hod.
- KdyZ pracujete déle, rapidné klesa vase vykonnost. No dobre, nékdo uz potrebuje pauzu
po 20 minutdch, jiny zvladne i 3 hodiny v kuse. Je to individualni.

- Ale take zalezi na konkrétnim typu studia, jak jste “Cerstvi” a zda vas probirané bavi.

% Rozhybejte se - beZte se projit nebo se protahnéte - pater a celé télo (prave pro to potrebujete prostor)
- krev se opét dostane do celého téla, rozpohybujete lymfu a energii, které pri sezeni stagnuji.

% Idealni je stoj na hlavé
- at’ prokrvite mozek, a [épe vdm to pak mysli.

—
%k Avyvetrejte si - zvysena koncentrace CO; studiu neprospiva

- tak ji vymente vétrdanim za kyslik.
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9. trik - Po studiv se odwmente :)

Zde jde o to: MOTIVOVAT SE, Ze i PO UCENI SE MATE NA CO TESIT >> proto:

% Dejte si tu prdci a vymyslete si pro kazdy den néco jiného, ¢im se odmeénite az udélate, co jste chtéli:
- lahodny caj (ten kvetouci potési i vase ocCi), kousek cokolady, zatancete si, nakreslete si malou
kresbu, zahrajte si s détmi (rodici) spoleCenskou hru...

- Bud'te k sobé laskavi a ddvejte si redlné cile.
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Objedneite si zdznam prednasky Jak upravit interiér pro podporu studia

*k Anechte se nakazit mym nadsSenim ze spoluprace s prostfedim ;)

- Pochopite, Ze interiér je vasim pritelem, ktery je vzdy pripraven vam pomoci, kdyz si mu reknete.

*k Dovolite si jit za svymi touhami a dovolite si uéit se vécem, které vam davaji smysl

- Dozvite se dalsi tipy, jak upravovat prostredi, abyste se k uceni odhodlali a vytrvali u néj.

sk Pubertiaci Casto vyslechnout nékoho ciziho, nez vlastni rodice
- tak jim pust'te “nahodou” prednasku,
- a pozdéji si o ni s nimi popovidejte.

Jak si rychle upravit misto pro studium - Yva %olisovd - www.IvaKolarova.cz



http://ivakolarova.cz/studijni-misto/zaznam-prednasky-jak-na-studijni-misto/
http://ivakolarova.cz/studijni-misto/zaznam-prednasky-jak-na-studijni-misto/
http://ivakolarova.cz/studijni-misto/zaznam-prednasky-jak-na-studijni-misto/
http://ivakolarova.cz/studijni-misto/zaznam-prednasky-jak-na-studijni-misto/
http://www.IvaKolarova.cz

- ¥ ) : S g 3 < © etk g 2 <

! Objedneijte si zdzznam prednasky pres toto tlacitko

Pomoc s ladénim (nejen) interiért najdete, kdyz
mi napisete na iva@ivakolarova.cz,

nebo zavoldte na 737 879 400.

www.lIvaKolarova.cz

@

Jak si rychle upravit misto pro studium - Yva %olisovd - www.IvaKolarova.cz 9



http://ivakolarova.cz/studijni-misto/zaznam-prednasky-jak-na-studijni-misto/
mailto:iva@ivakolarova.cz
http://www.IvaKolarova.cz/blog/
http://www.IvaKolarova.cz

