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VITAME TA!

Vitaj v tvojom Studijnom planovaci!
Najdes tu planovacie sekcie, tipy na
organizaciu tvojho ¢asu, prioritizaciu uloh a

zvladanie stresu.

Je to tvoj osobny sprievodca studiom,
projektmi a malymi aj velkymi ciel'mi.

Sleduj svoj progress krok po kroku a uvidis,
kam ta tento rok posunie.

Prajeme ti vela uspechov!




PRECO
PLANOVAT

Planovanie nie je len pre perfekcionistov.

Je to sposob, ako mat prehl'ad, menej stresu
a viac ¢asu na veci, ktoré ta bauvi.

Konkrétne...

» Vies, ¢o a kedy treba spravit
Sustredis sa na to, Co je dblezité
Ostane ti viac ¢asu na ¢okolvek iné
Sledujes, ako napredujes
Vidis kazdé vitazstvo

Planovanie tak nie je povinnost, ale skvely trik
pre lepsi den, menej stresu a viac uspechov.




AKO NA
PLANOVAC?

Ako pouzivat tento planovac?

Digitalny planovac od ZIPCeM je nedatovany.
To znamena, ze strany mozes kopirovat a
vytlacit podla toho, kedy ich potrebujes.

Obsahuje strany na 4 tyzdne, Cize na mesiac.

V kazdom mesiaci tak najdes:
 Mesacny prehlad
 TyZzdenny plan ucenia
e Zaujimavosti k téme
o Zaverecnu reflexiu za mesiac

Tip: Hl'adas ako vyuzit vol'ny ¢as?
Na zaver najdes info o tom, ako sa mozes
zapojit do dobrovolnickych aktivit so ZIPCeM!




PAMAT A
KAPACITA

Pozornost a pamat sa vycerpavaju pri dlhom
uceni. Menej si pamatas, tazko sa ti sustredi
a ked' to prezenie§, zaseknes sa na stranke a
uz to dalej jednoducho nejde.

Efektivne su 2-4 hodiny sustredeného ucenia
denne, rozdelené na kratsie bloky s
prestavkami.

Prave prestavky dovoluju tvojej mysli

lepSie spracovat informacie.

Systematické ucenie prinasa lepsie vysledky
nez nekonecné hodiny bez prestania, zlepsuje
pamatanie uciva a taktiez zabranuje vyhoreniu.

Tip: Pridaj fyzicku aktivitu a uvidis, o kol'ko
lepSie sa ti bude udit!



TECHNIKY
OPAKOVANIA

Najlepsie si pamatame vdaka pravidelnému
opakovaniu. Nejde vSak o nekonecné Citanie z
poznamok, ktoré sa nam zlievaju pred oCami.

Urcite poznas niekoho, kto sa lepsSie naucil z
pisania tahaku nez z nudného textu.

Nie je to nahoda!

Ako si mozes$ aktivhe opakovat nové ucivo?
* Vyhladaj si, ako sa vyuziva v praxi
Vytvor si vlastny test a vypli ho
Prepajanie poznamok (Obsidian)
Opakovanie v intervaloch (Anki)
Pamatoveé palace / bizarné pribehy




ROZDEL SI
svoj CAS

Timeblocking, Pomodoro, Eisenhower, ktora
mater... Co z toho mam pouzit?

V skratke sa daju vysvetlit takto:

e Pareto ak mas malo Casu
Pomodoro ak ti vyhovuju ¢asté pauzy
Timeblocking na sustredenie
Chunking rozdeli velké projekty na
mensie, stravitelné Casti
Eisenhower ti pomd&ze s prioritizaciou

Tip: Pre neurodivergent l'udi budu fungovat
rozlicné techniky. Prispdsobuj systemy svojmu
mozgu, a nenut sa do nieCoho, ¢o ti nesed..




CO JE
VYHORENIE

Ked' sa necitiS produktivne a tazko sa ti
sustredi, nemusi to byt lenivost.

Osobny zivot, vyhorenie, pretazenie alebo
nespravna strava ovplyvnuju, kol'ko toho
dokazeme zvladnut.

Napriek tomu, €¢o haznacuju viralne videa,
heexistuje univerzalne riesenie.

Dlho by sme hladali niekoho, kto nasleduje
svoju viastnu “4AM productivity routine”.

Kazdy sme iny.

Zisti, ¢o funguje tebe. Sleduj svoje telo, svoju
energiu. Postupne tak najdes viastny rytmus.




MESACNY
PREHLAD ...

HLAVNE TEMY UCENIA TOP 3 CIELE

SKUSKY &
INE DATUMY

ZVYKY, KTORE CHCEM BUDOVAT




STUDIJNY
P LA N TYZDEN:

PREDMET CO SA NAUCIM

AKTIVNE OPAKOVANIE HLAVNY CIEL

USPECHY TYZDNA
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RECAP
MESIACA

AKO SA MI DARILO

PAQAGAG KA

CO CHCEM ZACAT

CO MI VYHOVOVALO

CO CHCEM DOKONCIT

MESIAC:

RADOST:

HRDOST:

ZLEPSIiM:

AKO S| PREDSTAVUJEM
DALSI MESIAC




PRIDAJ SA
DO AKCIE

Dobrovol'nictvo je jednym z najlepSich
sposobov, ako jednoducho nabrat skusenosti,
ktoré ti zarucCia lepSi zaCiatok tvojej kariéry.

Prilezitosti najdes na mnohych miestach.
Skus lokalne dobrovol'nicke centra, Ci weby
zamerané na dobrovolnicke prilezitosti ako
Growni alebo Catchafire.

Dobrovol'nictvo ti pomaha rast, spoznat aké

smerovanie do budiuicnosti moze byt pre teba,
a spoznat novych ludi.

ORGANIZACIA CO MI TO PRINIESLO
PROJEKT

AKTIVITY




ZAPOJ SA
DO ZIPCEM

Chces ziskat skusenosti na eventoch, v oblasti
prezentovania alebo kreativnej tvorby?
- Kontaktuj ZIPCeM na Instagrame

Zaujima ta lokalne posobenie?

Zapoj sa v jednom z centier po celom Slovensku.
N3ajdi svoje lokalne ICM-ko a zisti, aké projekty a
prilezitosti su aktualne: www.icm.sk/siet-icm



https://www.instagram.com/zipcem/?hl=en
https://www.icm.sk/siet-icm

CESTUJ PO
EUROPE

Pocas Studia a tesne po studiu je najlepsi Cas
objavit svet a rozsirit svoje obzory.

VieS o tom, ze existuju rozne moznosti, ako
cestovat zadarmo?

DiscoverEU - prinasa poukazy na cestovanie
zadarmo po celej EU. Navod na prihlasenie a
viac info najdes na stranke:
www.youth.europa.eu/discovereu

Sytev - pravidelné prispevky s novinkami o
cestovani cez ERASMUS+ vzdelavacie projekty.
Aktuality najdes na ich Instagrame.

Miadiinfo - objav rozlicné krajiny vdaka
dobrovolnickej ¢innosti v zahranici.
Navstiv stranku: https://mladiinfo.sk/



https://youth.europa.eu/discovereu/rules_sk
https://www.instagram.com/sytev
https://mladiinfo.sk/

v

Tesi nas, ze pouzivas
tento planovac!
Ak si chces planovac vytlacit,

pokojne vynechaj tuto stranu.
Je totiz posledna.



