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Téma: Ako s poradit’ suéenim.
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Definuj pojem ucenie.

Definuj pojem motivécia

Vymenuj druhy motivécie a charakterizuj ich.

PopiS vznik a dévody studijnych problémov.

Vysvetli vyznam mnemotechnickych pomdcok. Uved’ priklad vliastnej alebo naucene)
mnemotechnickej pomaocky.

S ohr'adom na fyzické zdravie ¢loveka popis vhodné podmienky na u¢enie sa.

7. Definuj pojem tréma.

0.

Vymenuj vlastné prejavy trémy v réznych situéciéch napr. v 3kole pri odpovedi, pri
stretnuti s inymi T'ud’mi a pod.
Vymenuj aspon tri spésoby, ktorymi mézeme ovplyvnit’ viastna trému.

10. Zostav a prezentuj viastny individudlny plan u¢enia na cely tyzden.

11. Uved' tri priklady, ktoré negativne pdsobia na udrZanie pozornosti pri uceni sa.

12. Vymenu;j tri typy paméti.

13. Charakterizuj jednotlivé typy paméti.

14. Pozname 5 spbsobov ucenia sa. Podl'a uvedenych prikladov uréi, o ktory sposob ide.

a)

b)

c)

d)

Petra sa rada u¢i sama. Zavrie savo svojgj izbe, rozlozi si poznamky aknizky. Z ¢asu
nacas ju pride skontrolovat” mama, lebo z izby nepocut’ ani hldska

Rado sa vacSinu ¢asu ucieva sam. Vypne pocitat, rédio aj televizor, aby ho pri uceni
ni¢ nerusilo. Ako prvu si vybral neméinu, nahlas si predcitava délezité slovicka
akontroluje, ¢i ma spravnu vyslovnost'.

S0 tu zaverecné skusky zo dovenciny. Uciva je priliS vela a opakovat’ treba hadam
vSetko. Mgja s Janou to vyriesili po svojom! Budu opakovat’ spolu, ved’ vo dvojici to
pojde rychlejSie. Viac si zapamétaj( a navzajom sa budd dopinar’.

MiSo neméaréd, ked’ ho niekto otravuje este g pri uceni. Opakuje si najrad3ej sam.
Dlhé texty zo slovenciny si rozdeli naviac ¢asti. Tak mu to pdjde isto rychlejSie.
Petre uz ostéva z angli¢tiny uz len jeden krétky text. Nauci sa ho naraz, zopakuie.
Aspori bude mat’ viac ¢asu na iné predmety.

Téma: Kariérne poradenstvo

1.

K ¢omu pomaha planovanie si vlastnej kariéry?



2. Vlastnymi slovami /pripadne heslami/ charakterizuj pojem kariéra.

3. Vymenuj zékladné pravidla/kroky/ pri planovani vliastnej kariéry.

4. Vyber si povolanie, ktoré by tav budlcnosti mozno zaujimalo a stru¢ne natrtni

postupnost’ krokov, ktoré pre dosiahnutie tohto povolania musis urobit’ — zostav teda
osobny plan rozvoja.
Pomécka — &ruktira osobného planu rozvoj a:

1) stanovs ciel

2) definuje konkrétne kroky pre dosiahnutie ciel’a

3) uréi s ¢asovu platnost’ pre splnenie svojich Gloh

4) vyhodnor’ s dosiahnutie ciel’a, uved’ dovody pre jeho nesplnenie
Vyber si redlne zamestnanie, ktoré chces vykonavat’ a vypracuj viastni SWOT
analyzu.

Pomécka — schéma pre SWOT analyzu:

Silné stranky Slabé stranky

Prilezitosti Rizika

Existuje minimalne 17 www stranok zameranych na volbu povolania. Ngjdi 8 z nich

a stru¢ne charakterizuj, na ¢o st uvedené stranky konkrétne zamerané.

7. Vymenuj zékladné typy osobnosti a priklady povolani k tymto typom.

8.

K jednotlivym prikladom povolani a zamestnani vypis zékladné vlastnosti
a predpoklady pre vykon uvedeného zamestnania:
a) kriminalista

b) poistovaci agent
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C) zurnaista

d) dirigent

€) vyrobca Sportovych potrieb

f) policajt v sluzbe financnej policie
g) modny navrhar

h) zdravotna sestra

i) vydavatel’ vedeckej literatlry
Oprav nasledovné spojenia spravne. Prirad” spravny typ osobnosti k spravnemu
povolaniu.

realisticky typ — herec

podnikatel'sky typ — architekt
intelektualny typ — préavnik

umelecky typ — vodi¢ nakladného auta
konvencny typ — zdravotna sestra

socialny typ — G¢tovnik
Stres

Definuj stres.

Charakterizuj avysvetli pojem stresor, stresory.
Charakterizuj tri roviny prezivania stresu u ¢loveka.
Uved’ nevhodné spdsoby Uniku ¢loveka pred stresom.
Definuj eustres a uved’ priklady na eustres.

Definuj distres a uved’ priklady na distres.

Existuje vel'a spdsobov odreagovania sa od stresu, vyber si jeden z nich a popis ho
vlastnymi slovami.

Zdravy Zivotny &yl astres— ngjdi spojenia.

9. Ur¢i ngjvhodnejSie formy odreagovania sa od stresu pre 'udi v niZSie uvedenych

pripadoch. Dbaj na miesto, ¢as a moZnosti ¢loveka vyuZit' tebou navrhnutd techniku

relaxacie.

Priklady Vami navrhnuté formy odreagovania sa

od stresu

Jana je doma sama. Zajtrarano pre iiu

zacina maturitny dein. Nemé sa s kym




porozpravat’, ani sakomu postazovat’.
Nervdzne chodi po byte, od okna k oknu.
Nevie sa sistredit’. ZalGidok sa jej zvl&&tne
dviha Pri predstave na zajtrajSi den ju

oblieva studeny pot.

Roman sa nechal nahovorit’ na zoskok
paddkom. Prislo mu to ako vyborna
prileZitost’ vyskiat’ nie¢o iné. V lietadle
ho ale tieto pocity rychlo opustili. Trasl
sa mu nohy pri predstave skoku do

prézdna.

Ing. Moravsky prednéska uz dihé roky na
univerzite. Dnesny den je ale vynimogny.
Prednésa vlastny prispevok na
medzinarodnej konferencii. Aj napriek
skusenostiam ma neprijemny pocit,
nedokéze sa sistredit’ a zmociuje sa ho

strach z neispechu.

Rado sedi na policajngj stanici. Ma
vypovedat’ ako svedok v neprijemnej

veci. Je nervozny, t'aZzko sa mu dycha, na
chodbe je priSerne vel'al'udi. Z neustalych
hlasov a kriku ho zatina boliet’ hlava.

V ¢akérni u zubadra— pombzte
komukol'vek prekonat’ strach, anim
vyvolany stres. RozliSujte dospelych
a deti.

PopiS vlastnu stresovu situéciu a jej
mozné rieSenia, zmiernenia alebo na
z&klade sklsenosti predchadzania tomuto
stavu.




