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O Vite, ze:

Zrakem ziskavame vic nez 90 % informaci.

Okohybné svaly potrebuiji
pro  dobrou kondici
cviceni stejné jako dalSi
svaly v téle.

Oc¢ni  jogu cvic
preventivné 3x denné,
nebo vzdy po dvou
hodinach ¢teni. K joze
patfi relaxace! Zahfej si
dlané a pfiloZ je na o¢ni
vicka.

Unavenym o€im
pomuzou obklady ze
studené okurky nebo
Cajovych sacku. A kdyz
uZ nic nepomaha ...

UZ po 2 hodinach u
pocCitatce denné hrozi
Syndrom pocitacového
vidéni (CSV), ktery se
projevuje  rozmazanym
vidénim, bolesti kréni
patere, hlavy apod.

Zkus pravidlo 20-20-20
tj. kazdych 20 minut si
dej na dvacet sekund
pauzu a divej se do
vzalenosti 20 stop (cca 6
metru).

Nejlepsi odpocinek pro oci je spanek.

VYSOKE UCEN(
I TECHNICKE
V BRNE



Uzsetito
mizi?
-/

Zacvi€ s unavenyma
ocCima a zkus oéni

10x

Zamrkej

X

Podivej se nahoru
a pak dold

Podivej se napravo
a nalevo

Opi$ o€ima kruh na
kazdou stranu

Znovu zamrkej
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SURVEY Soustfedime se
na nazev, obsah, strukturu a
odbornost textu. Ziskame
pfehled o tom, co od textu
Cekat a jestli je vabec pro
nase ucely ten pravy.

READ Az tfetim krokem je
Cteni textu jako celku. Pri
¢teni je dobré zaméfit se na
nase otazky. Pomoci nam
mU0zou poznamky.

REVIEW Nakonec je ¢as na
celkoveé projiti a zopakovani
celého  obsahu  textu.
Pomze jesté vice zafixovat
v paméti to, co jsme se
dovedéli.

VYSOKE UCEN(
I TECHNICKE
V BRNE

je nejznaméjsi a
nejvyuzivanéjsi metoda
efektivniho cteni
odbornych texta. Neni
to zadna novinka, uz je
ji pres 70 let...

QUESTION Pokud nam
zdroj vyhovuje, je na misté
polozit si otédzky, na které
v ném chceme najit
odpovéd. A co vilasiné o
tématu vim uz ted?

RECITE Rekapitulujeme to,
coO jsme se pii Cteni
dozvédéli. Dostali jsme
uspokojivé odpovédi na
nase otazky? Je dobré
sepsat si hlavni myslenky,
nebo vytvofit schémata.

Pokud budete cist texty na
digitalnim zafizeni, pro
vkladani poznamek muzete
pouzit desktopovy Adobe
Acrobat, ¢i Xodo nebo pro
tablety aplikaci Foxit
(Android, iPad).



Mas toho
nad hlavu?

Nevi$, jaké zdroje vybrat, na
CO se zaméfit?!

| |

Sy,

Neztracej se v tom!

VyzkousSej postup podle Robinsona!

SUr
vey

gues
tions

3R

read recite review
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Pravidla
spankové hygieny

m pravidelny rezim usinani a
vstavani

m omezeni kofeinu a téZkych
jidel

= spanek ve vyvétrané
nepiretopeni mistnosti

m prochazka pfed spanim...

Tipy pred usnutim

Rano moudrejSi vecera...
problémy tedy odloz na rano
treba tak, ze si zapiSes, co
chces fesit.

Vyhni se modrému svétlu
Zz mobilu, tabletu nebo LED
zarivek.

Dej si bylinkovy ¢&aj, na
usnuti je skvély medunkovy

Poslouchej relaxacni hudbu
nebo bily Sum (zvuk deste,

-
K Z amysSleni:

Modré svétlo naruSuje
tvorbu hormonu melatoninu.
Usneme sice Unavou, ale
télu trva jesté 90 minut, nez
zaCne tzv. hormon tmy
vytvafet a spanek je
opravdu kvalitni.
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Spime primérné o hodinu
méné nez pred 50 lety.
Stihame terminy a spoustu
aktivit, ale ztraceny spanek
nam chybi!



UZ v pulce strany se Ti
zaviraji oCi?

VY & & 4

ZIIIV...

Nudny text dovede rychle
uspat, ¢asto je ale
divodem nedostatek
spanku.

y 4

i 4

| }
““'

Schopnost soustredit se,
zpracovavat informace,
nebo také zapamatovat si,
co vlastné ¢teme.

DOBROU
NOC!

Dopfej si 8 hodin spanku
denné a (nejen) pfi éteni to
dobre poznas.
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O Vite, ze:

Znakovy

anglictina.
Z toho duavodu je pro
vétsinu neslysicich

porozumeéni textu obtizné a
vznika jazykova bariéra.

r u
Tlpy:

jazyk ma oproti
Ceskému jazyku jiné poradi
slov ve vété, podobné jako

Pokud vzniklo sluchove
postizeni pfed ukoncenim
vyvoje fe€i (kolem 7 let
véku), neslysici maiji riznou
uroven znalosti Ceského
jazyka. Pohybuje se od
vynikajici urovné az
k hranici gramotnosti, ktera

je zplUsobena rozdilnou
gramatikou ceského
znakového jazyka a
Ceského jazyka.

Pro spravné pochopeni textu je dllezité jasné, prehledné

a strukturalni usporadani fazeni informaci.

Jako podpora je vhodné pouzit zdGraznéni dulezitych a
podstatnych informaci, napf. tu¢nym pismem a vyuZiti

piktograma a ikonek.
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CESTIN

CESKY ZN KOVY
J ZYK

VSiml sis toho rozdilu?
Pro neslySici je c&esky
jazyk cizim jazykem, ktery
se musi naucit.

&dv

Vi§, Ze matefskym jazykem
neslySicich je = CESKY
ZNAKOVY JAZYK?
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O Vite, ze:

Dyslexie je porucha ¢teni
spadajici pod  specifické
poruchy uéeni.

Objevuje se u 2-8%
populace.
PriCinou je dezorganizace

mozkovych bunék v oblasti
feCovych center a dédi¢nost.

r

Tioy:

Vyber si, ktery text je

nejddlezit&jsi.

Clti dle svého tempa, a pokud je

potfeba, text si precti vicekrat.

Zvyrazni si dulezité ¢asti a vypis

si hlavni body a myslenky.

VYSOKE UCENI
I TECHNICKE
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Zakladnim  rozdilem je
¢innost levé  hemisféry,
ktera je u dyslektik méné
aktivni. Prava hemisféra za
ni prebira fadu Cinnosti a je
proto aktivnéjsi a vetsi.

Ovliviiuje  to, jak se
vzdélavame, Zijeme a jakou
kariéru budeme mit.

Dyslexie se poji i se jmény:
Bill Gates, Jim Carrey,
Steve Jobs nebo Albert
Einstein.

Bud chytry a vyuZij chytrych
technologii. Vytvof si vlastni
zvukovou nahravku pomoci
softwaru pro prevod textu do

mluvené redi.

Udélej si na ¢teni Cas.



Pletes si
pismenka?

Vyzkousej si, jak to
prectu ja,

Potkame se ve ¢tvrtek v 15:30.

a jak ty!

Poktame se &trtek v 13:50.

jsem dyslektik

Nejsem schopen zapamatovat

si tvar pismen.

Pletou se mi jednotliva
pismenka anebo je viibec

nepoznavam.



