Skusme zacat od toho najjednoduchsieho.

Aké podmienky si mam vytvorit
pre ucenie?

Vyvetraj si  miestnost. Kyslik pomaha
mozgovym bunkam fungovat.

Vytvor si prijemnd teplotu. V prekurenej
miestnosti bude$ mat skoér chut spat
a relaxovat, v studenej miestnosti budes skor
mysliet na teply ¢aj a budes sa triast.

Jedz do polosyta, pi do polopita.

e Dbaj na pravidelny prisun tekutin.
Vyhni sa kave.

e Neuc sa ihned po vydatnom jedle —
organizmus vtedy travi aty si menej
bdely.

Vytvor si profesiondlne prostredie Ziaka.

e Nastav si primerané osvetlenie. Sero
oci namaha, jasné svetlo oslepuje. Tien
nema dopadat na zosit.

e Pracovnd plocha ma byt dostatoéne
velka na to, aby si mal knihy, zoSity
ainé pomocky, ktoré potrebujes pre
prave riesenu ulohu na dosah ruky.

e Odprac si zo stola aj mimo zorného
pola veci, ktoré
nepotrebujes. Mobil, kitce a letaky ti

k uceniu

pri u¢eni nepomozu.
e Materidly kjednotlivym predmetom
presvietené

(poznamky, podklady,

knihy...) si udrZiavaj roztriedené

a usporiadané.

5. Vyskuasaj sa uéit s hudbou, aj bez hudby.

Skis sa niekedy uéit bez hudby alebo
ju vymen za iny, tichs$i a pokojnejsi
Zaner, aby si zistili ¢o ti najlepsie
vyhovuje.

Dolezité je, aby hudba nebola hlasnj,
aby to neboli oblibené azname
pesnicky, ktoré ta natia pospevovat si
a uz vébec nie je vhodné zapnuté radio,
kde sa strieda hudba s moderatorskymi
vstupmi — hovorené slovo jednoznacne
odvadza tvoju pozornost.

6. Pauzy medzi u¢enim vyuZi na pohyb.

Cas na udenie si doékladne rozdel
a vyhrad'si miesto aj pre odpocinok.

Pri u€eni sa zapdja najma lavda mozgova
hemisféra. Preto je zcasu na cas
potrebné lavi hemisféru nechat
odpocdivat a zapojit tu pravu. Najlepsim
spésobom je fyzicka aktivita — skus si
zacvicit, vyniest ks alebo umyt riad
(rodi¢ia sa urcite poteSia). Darmo si
budes davat medzi u¢enim pauzu, ak ju

stravite hrou na pocitaci, ¢itanim knihy,

¢i pozeranim televizie.

Ako mézem zlepsit svoju koncentraciu

pocas domacej pripravy?

Niekedy moZzno doma stravis pri uceni aj Styri

hodiny, ale v podstate len sedi§ nad knihami

a myslienkami si niekde inde. Iste aj sam citis, Ze

takéto vyuZitie ¢asu nie je velmi efektivne. Ak sa ti

to stava, mozes vyskusat nasledujicu metddu.

1.

Stanov si na naucenie nejakej latky alebo
napisanie domdcej ulohy urcity €as, napriklad
10 minut.

Tento €as si nastav na budiku alebo na mobile.
(Budik je lepsi, pretoZe na ten ti nepride sms,
ani ti na neho nebude nikto volat. Teda nikto ta
nebude vyrusovat.) Budik odloZz mimo zorného
pola.

Pocas tychto desiatich minat pracuj na
domadcej ulohe bez toho, aby si myslel na cas.
(Kontrolovanie ¢asu je praca pre tvoj budik.)

Po zazvoneni budika si daj pat aZ
desatminitovi pauzu. Potom si na budiku
nastav dalSich desat minut a sustredene pracuj
na dalsej ulohe.
Toto cCasové rozpdtie mozZesS postupne
predlzovat az na 30 mindt. Potom treba
bezpodmienec¢ne urobit prestavku, aj ked sa
citi$ svieZo.

Ak sa ti uz prvych desat minut zda prilis dlhych,
zacni s piatimi. ZaleZi predovSetkym na tom,
aby si sa koncentroval len na ucebnu latku
anepozeral pri tom na hodinky. Postupne
zistis, ze sa vieS dvadsat az tridsat minut
koncentrovat na ucebnu latku aj vtedy, ked' ju
nepovazujes za obzvlast napinava.




€o mam robit, ked' sa mi nechce ugit?

v' Skus nahradit myslienky typu ,nechce sa mi

uéit”  myslienkami v podobe ,chcem sa
dozvediet nie€o nové“. Sila autosugescie je
skutocne vynimocna.

Ak sa ti velmi nechce, povedz si: ,UcCenie je
prave pre tych, ktorym sa nechce.” a okamzite
sa pust do prace. Pouzi tuto formulku tolkokrat
do dnia, kolkokrat sa potrebujes ,,nastartovat”.

Stanov si svoj pravidelny ,as na ucenie”.
Vtedy odloz bokom vietko ostatné. Ziadne
¢itanie mailov, ¢i odkazov na facebooku, Ziadne
kontrolovanie, ¢o prave ide v telke. Spociatku
sa do toho budes musiet nutit. Najdes si kopu
vyhovoriek, preco je lepSie pocas casu na
ucenie robit nieco iné. Ale ked' vydrzis niekolko
tyzdrov, stane sa pre teba cas na ucenie
zvykom. Ato je dobré. Bude pre teba
normalne, Ze sa kazdy vecer od Stvrtej do
Siestej uci§ anerobi§ ni¢ iné. Ani ti len
nenapadne, Ze by si vtedy mal robit nieco iné.

€o mam robit, ked'sa uéim?

Zaéni sa uéit uz na vyucovacej hodine. Musi$ si
tam svoj ¢as odsediet tak ¢i tak, preco to teda
nevyuzit. Rozmyslaj otom, <¢o uditelia
vysvetluja.

Doma sa uc¢ sceruzou vruke. Klucové
informdcie si podciarkni. Alebo si z kazdého
odseku zapis jednu poznamku.

V kazdom pripade zapoj fantaziu avyuii
predstavivost. Nudné Udaje je najlepsie zmenit

na zaujimavé, putavé obrazy adramatické
scény. A preto:

o Stan sa sucéastou ucebnej latky. VZi sa

do situacie.

o Osvoj si vnej nejaku rolu. Zahraj sa

v duchu na vedca, dobyvatela, zooldga
Ci streleného Angli¢ana.

o Zaspievaj si  poucku na napev

obltbenej piesne.

o Zinformdcii, ktoré si si precital v novej
latke si  nakresli mapku, schému,
pavuka. Alebo si nakresli karikaturu.
Vyskusaj humor. Mozno ti pride na um

o

vesely priklad.
o Debatuj o tom, ¢o si sa naucil.

v' Poéas domacej pripravy venuj dostatok &asu

opakovaniu nauceného. Nestaci si novu latku
precitat. EfektivnejSie nez Styrikrat si preditat
novu latku, je preditat si ju raz alebo dvakrat,
potom zavriet knihu apovedat si to, ¢o si
pamatas. Potom si este over v knihe to, ¢o si
vynechal alebo na ¢o si si nevedel spomendt.
Ak je text prilis dlhy, postupuj takto po kazdom
odseku.

Medzi u€enim si rob kratke prestavky, aby sa
ti prave naucena latka neplietla s druhou.
Neu¢ sa dva podobné predmety za sebou
napr. cudzie jazyky, dejepis azemepis,
matematiku a fyziku.

Skas najst na kazdom predmete aspon nieco
zaujimavé, neznechucuj si ucenie vopred.

Neu¢ sa poleziacky, lezanie je relaxa¢na

poloha. Pri priprave do Skoly sa pohodine usad

za stol, telo musi byt v aktivnom pokoji.

Ucenie — ako na to?

Ziaci sa ¢asto pytaju na rady, ako sa lahsie

ucit. Oc¢akavaju nejaku zarucent a jednoducht radu
v Style ,,daj si knihu pod vankus arano to budes
vediet”. Malokto si viak pripusti, Ze aj nauéit sa
spravne uéit si vyZaduje ucenie aCasto je to
dlhodobé a narocné ucenie.



