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,UCENIE LAVOU - ZADNOU*“

Ziaci mavaju s u€enim rozne tazkosti. Niektori sa ucia lah$ie, ini maju pocit, e im ugivo

»hejde do hlavy“, alebo im z nej rychlo ,,vyfuci“, aj ked ho pred tym vedeli na jednotku. Ako je to

s tebou a s u¢enim? Na nasledujucich strandch popisujeme zakladné zasady, ako na to, aby boli aj

tvoje vysledky v Skole lepsie, a pri tom si nad u¢enim nestravil/a vela ¢asu zbytocne.

Postoj k uceniu

Zéalezi v mnohom na tebe, ¢i si ucivo lahsie alebo tazsie zapamatas, rozhodujes o tom prave
svojim postojom. Pamat a schopnost osvojovat si vedomosti su lepsie, ked' k ucivu pristupujes
aktivne nie pasivne, ked u teba prevazuje CHCEM nad MUSIM a do hry vstupuje ZVEDAVOST.

Vaésinou sa v $kole nesnaiis, ak ta u€ivo vobec nezaujima. Pokus sa preto najst v uive aspon
nieco, ¢o by vzbudilo tvoju pozornost.

Ak si myslis, Ze to aj tak nezvladnes, skus zmenit svoj postoj. Oc¢akavanie vysledku totiz silne
podmienuje samotny vysledok. Svoje zaporné o¢akavania skus zmenit na kladné a uistuj sa, Ze
to NAOZAJ ZVLADNES!

Ak sa ti zda predmet pre teba prilis tazky, porozmyslaj o tom, ¢i nemas v predoslej priprave
nejaké medzery. Ak ano, je najvyssi ¢as dobehnut zameskané, a to aj pomocou doucovania.
Tyka sa to hlavne predmetov ako je matematika, slovensky jazyk, anglicky jazyk a pod. Tiez si
moézes ucivo zvelmi tazkého predmetu precitat vopred. Potom uZ bude$ vykladu lepsie
rozumiet.

Ak sa ti predmet vobec nepaci, skus si poloZit otazku, ¢i sa ti NAOZAJ ni¢ prave vtomto
predmete NEPACI. Ur¢ite v fiom existuje aspof nieco, ¢o je pre teba prijatelhejsie, zaujimavé.
Snaz sa pristupovat k neprijemnému predmetu ako k vyzve typu: , Teraz ti ukazem!“

Planovanie ucenia a organizdcia casu

Ked'si budes$ pldnovat uéenie, mal by si sa mu venovat cez den, ale nie v noci, hlavne nie pred
spankom a ani rdno. Ranné ucenie Casto sprevadza nervozita, ¢i sa stihne$ vsetko naucit
a myslienky ti odbiehaju k ¢innostiam, ktoré mas este urobit. V ojedinelych pripadoch si vSak
mobzes rano osvieZit ucebnl latku pred doélezitym skusanim. Nocné ucenie tesne pred
spankom moze sposobit, Ze rusivé myslienky ti nedovolia zaspat a znekludnia tvoj spanok. Ak
sa ucis prilis dlho do noci na ukor spanku, na druhy den pri tej istej ndamahe spotrebujes viac
energie ako obycajne. Tak ako pred spankom sa zhodi denny odev, treba aj mozog zbavit
vSetkych problémov spojenych s uéenim.
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Je pre teba uZitocné spravne si rozvrhnut ¢as, ktory mas k dispozicii, aby si stihol dokonc¢it
vsetko, ¢o mas urobit. K tomu je dolezité zistit, kolko hodin potrebujes na ucenie; kolko ¢asu
mu venuje$ kazdy den; aky minimalny Cas potrebujeS, aby tvoje usilie prinieslo dobré
vysledky.

Ziak 1. aZ 3. roénika zakladnej $koly by mal stravit nad doméacimi ulohami 10 aZ 45 minut
denne, Stvrtaci az Siestaci 45 az 90 minut a siedmaci aZz deviataci jednu az dve hodiny. Celkova
doba ucenia starsich Ziakov by nemala presiahnut 2,5 aZ 3 hodiny.

Nas pracovny vykon stupa medzi desiatou a Sestndstou hodinou, najnizsi je vo vecernych
hodindach. Snaz sa preto planovat si u¢enie narocnych predmetov na popoludnie.

Bude sa ti lepsie ucit, ked'si zvyknes ucit sa na tom istom mieste a v pravidelnu hodinu.

Nasu pozornost dokaZzeme udriat relativne stalu len 40 — 50 minut. Je preto lepsie udit sa 45
minat a potom si dat kratku, 10 — minUtova prestavku, po ktorej sa vratis opat k uceniu.

Najskor je dobré si zmapovat vsetko, ¢o sa vlastne musis$ ucit. To znamend, vyloZit si vSetky
ucebnice na stél, zoradit ich a odhadnut, ¢o da viac prace a ¢o menej. Nezabldaj, Ze ucenie
najtazsieho predmetu by nemalo prist az nakoniec. Pripravu do skoly by sme mali ukondéit
lahkym predmetom.

| striedanie predmetov je doélezZité. Nie je dobré sa napr. ucit dva jazyky za sebou, ale striedat
predmety skor pamatové (dejepis, jazyky, zemepis, prirodopis) s predmetmi na pochopenie
(matematika, fyzika). Toto uZ ale zavisi na tebe, ¢o ti bude vyhovovat.

Najlepsia priprava zacina na vyucovani. Pocul/a si to uz urcite tisickrat- ,v Skole sa musi davat
pozor“. Bez toho je ucenie omnoho tazsie. Na druhej strane ta vSak moze tesit, Ze tym budes
mat polovicu prace za sebou. Nezabudaj tiez, Ze aktivita v Skole nie je ,Splhlnstvo”, ale je
velmi rozumnad. Hned'sa spytaj, ked nie¢omu nerozumies.

Ucebné podmienky a Zivotosprdva

Pre spravne fungovanie tvojho mozgu je ddleZita aj spravna strava. Mala by byt bohata na
karbohydraty(cestoviny, chlieb, ryZa, strukoviny), ktoré dodavaju energiu pre mozgovu
¢innost. DoleZity pre mozog je tieZ tuk, ktory obsahuju ryby, maso, vajcia, syr. TaktieZ lecitin,
ktory sa nachadza v séji, vajickach a ma kladny vplyv sa pamatové funkcie. Zelenina obsahuje
mineralne soli a vitaminy, ktoré su nevyhnutné pre dobré fungovanie mozgu.

Co sa tyka prostredia, ucit by si sa mal v tichej, dobre vyvetranej miestnosti, v ktorej by si mal
mat stol spravnej vysky. Na stole by si nemal mat ni¢ ostatné okrem toho, ¢o potrebujes
k uceniu. Idedlne je ucit sa prave za stolom a sediet na pohodlnej stolicke, nie leZat na posteli
alebo na zemi. Niekedy vSak pre zmenu mozes aj vstat, chodit, lahnut si, ¢o ti je prijemné.



e SnaZ sa venovat pozornost len jednému podnetu = uéivu. Ked robi$ naraz dve alebo viac
¢innosti, tvoja pozornost sa rozdeluje, ¢o ma vplyv na tvoj vykon.

e Svetlo by malo na tvoj st6l dopadat zlava a trochu odzadu. Snaz sa, pokial je to mozné, uit sa
stale v tej istej miestnosti a v rovnakych hodinach. Takto vytvorené ucebné navyky navodia
u teba Studijnu ndladu, ktora podpori tvoju motivaciu k uceniu.

e Pri uceni sa toleruje hudba nevtierava arelativne ticha. Vhodna je najma na podporenie
pozornosti pri nenarocnych a monotdénnych cinnostiach. NajlepSie podmienky pre vydrz
a sustredenie pozornosti mas vsak pri nerusenej praci v tichom prostredi.

e Svojmu mozgu musi$ dopriat primeranu dobu odpocinku. Snaz sa ist spat a prebldzat sa stale
v rovnaku dobu. Odporuca sa spat najmenej osem hodin. Ak zaspavas tazko, napi sa teplého
ndpoja alebo si daj teplu sprchu, ktora ta upokoji. Vecer vela nejedz a vyhni sa teplym jedlam.
Takisto sa pred spankom nevenuj prilis naroénému Sportu. Nespi v prilis vyhriatej miestnosti,
nepouzivaj prilis teplé prikryvky.

e Nenahraditelny je najma aktivny odpocinok s dostatkom pohybu.
Skusanie

e Davaj kazdému skasaniu jeho spravnu vahu — ber ho vdine a dobre sa priprav. Uvedom si
ale, Ze vidy ide len o jedno z mnohych skusani, ktoré ta pocas skolského roka ¢akaju. Ak sa ti
teraz odpoved nevydarila, nezifaj, mézes sa o lepsi vysledok pokusit nabuduce. DoleZitd je

hlavne tvoja snaha.

e Pri vyvolani zachovaj pokoj, neobracaj o¢i stipkom, netvar sa odovzdane, nevzdychaj. Toto
vsetko o tebe prezradza tvoju neistotu a aj hodnotenie tvojho vykonu potom moze byt horsie.

e Ako sa vyrovnat so stresom, ktory prindsa najma zdverecné skusanie? Nahlivost ti tu
nepomoOze, preto si treba nechat dostatok ¢asu na ucenie a rozloZit si ho. Zavere¢ny den vyuZzi
na zopakovanie a potom si nechajte ¢as na volno. Vela si toho nezapamatas, ak sa budes ucit
rychlo tesne pred skusanim.

Sprdavna technika cCitania

e DoleZité je naucit sa spravny spdsob ¢itania uciva

3)Citanie 4)Vybavovanie Preverenie

1)Prieskum

2)Kladenie

textu otazok z pamati




1) Zoznam sa s textom, prebehni si ho, ide o rychle, orientacné, nie detailné Citanie. Zameraj
sa hlavne na nazvy a podnazvy, prvy a posledny odstavec, zhrnutie (ak sa tam nachadza).
Pamataj si, Ze v duchu ¢itas rychlejsie a preto necitaj nahlas.

2) Zatial ¢o robi$ prieskum, zacni si klast otazky, na ktoré by si mohol ¢itanim dostat
odpovede. Napr. ¢o nam chcel autor povedat?, kedy?, kto?, preco?, kde?, ako tdto
problematika suvisi s uz preberanym ucivom?

3) Citaj si cely text dokladne a pozorne. Sna? sa najst odpovede na otézky, ceruzkou si oznaé
dolezité body, ,odpovede” na tvoje otdzky. Ide o Citanie s pochopenim a logickym
spracovanim latky. Potom si text precitaj eSte raz pre kontrolu, ¢i ti neuniklo nieco
doleZité, sucasne venuj pozornost aj detailom. Aj pri 2. Citani si mbéZeS podciarkovat
dolezité informdcie, ktoré si musis zapamatat, nepodciarkuj vsak prilis vela, aby si v texte
nemal/a zmatok.

4) Aby sa ti uivo ulozilo do pamati, je velmi doélezité si ho aktivne vybavit z pamati, NAHLAS
si ho prejst a niekolko krat si zopakovat najdolezitejsie Gryvky. Mysliet si, Ze nieco viem, je
malo. Az vtedy, ked to dokdZzem povedat sam spamati, je isté, Ze sa mi ucivo v hlave
uloZilo. MéZes si vytvorit aj prehladnud grafickd schému.

5) Presvedc sa, Ze si si naozaj vSetko zapamatal spravne. Rychle si zopakuj jednotlivé fazy od
prieskumu po vybavovanie z pamati.

Citanie je branou do sveta poznania. DdleZité je preto osvojit si spravne navyky Eitania, &ize
naudit sa citat rychlo a vhodnym postupom — obsiahnut jednym pohladom naraz celé slovné
skupiny.

Opakovanie

Opakovanie je cestou ktrvalym vedomostiam. Opakovanie by malo byt systematické,
pravidelné, s Castymi casovymi medzerami medzi jednotlivymi opakovaniami.

Ucivo, ktoré sa naucis, najrychlejsie zabudas do troch dni. Aby si ucivo nezabudol, zopakuj si
ho prvykrat v ten isty den, kedy bolo odprednasané a mas ho v Cerstvej pamati. Druhykrat si
ho zopakuj den pred hodinou, kedy sa vlastne len utvrdis v tom, €o si sa uz predtym naucil.

Aktivny, multizenzoricky pristup

Ucenie s ceruzkou alebo perom v ruke je znakom tvojho aktivneho pristupu k spracovaniu
latky. Zahfiia podciarkovanie ddlezitych Casti textu, robenie si pozndmok na okraj knihy alebo
zosita atiez konspektovanie — robenie si poznamok, ¢im vznika kratky obsah so zhrnutim
podstatnych casti. Vyhodné je tiez kreslit si schémy, grafy, tabulky a ndkresy. Najviac si
zapamatame z toho, ¢o sme sami urobili alebo vyskusali, predviedli.

Cim viac zmyslov vyuZijeme a &im viac spdsobov uéenia kombinujeme, tym viac si z udiva
zapamadtame.



Druhy ucenia

e Ucenie nahlas ti pomdzZe pri uceni sa cudzich jazykov, kedy si potrebujes precvicit vyslovnost
alebo ak u teba dominuje sluchovy typ pamati. Mo6zes$ ho skusit, ak sa musi$ ucit vecer asi
unaveny. Osvedcuje sa tiez, ak si neisty pri hovoreni.

e Ucenie potichu ma svoju vyhodu vtom, Ze dokdzes rychlejsSie prebehnut textom, je teda
Casovo vyhodnejSie ako ucenia nahlas.

e Skupinové ucenie ma vyznam pri opakovani uciva avzajomnom skusani sa. Vsetci tak
prispievaju rovnako k opakovaniu a vybaveniu si uciva. Tym, Ze sa vzajomne pocuvaju, mozu
sa dopliiat a opravovat.

e Ak mas nejaky dlhy text, ktory sa potrebujes naudit, u¢ sa ho po ¢astiach. Nezabudni ho vsak
skombinovat s celkovym zavere¢nym opakovanim.

e Ucenie vcelku je ucenie sa celého textu naraz. Dava ti mozZnost trvalejSieho zapamatania si
suvislosti a nuti ta pouZivat viac logicki ako mechanickd pamat. Nevyhodné je vsak pre prilis
dihé texty alebo naro¢né ucivo, ktoré je lepsie si rozdelit na logické ¢asti.

e Obe spomenuté spésoby u¢enia mézes skombinovat. Napriklad pri u€eni sa basne si ju najprv
precitas, aby si vedel, o ¢o v nej ide. Potom si opakuje$ prva slohu, kym ju nevie$ naspamat.
Pokracujes druhou slohou a po jej zapamatani si niekolkokrat opakuje$ obidve slohy. Tak sa
utvoria medzislohové asociaéné spojenia. Postupuje$ takto aj dalej, kym si neosvoji§ Cast
basne, ktora tvori samostatny celok.

Tajomstvo zapamdtdvania

e Tajomstvo lahkého ukladania novych informacii do mozgu spociva v tom, Ze prepojis novy
udaj s nejakou, uz predtym zapamatanou informdaciou. Najnovsie vyskumy totiz ukazali, Ze
zla pamat neexistuje — vSetci sme schopni zapamatat si velké mnoZstvo informdcii.

e Ucenie slogickym zapamdtanim uciva je UcinnejSie ako mechanické ucenie, lebo vyuZiva
myslienkové spracovanie textu pre preniknutie do podstaty azmyslu uciva. Cim
zrozumitelnejsie je nieCo pre nas, tym lahsie a dlhsie sa to d4 zapamatat. Nad polovi¢atymi
a nespravne pochopenymi suvislostami by sme mali porozmyslat, kym nevieme, co
znamenaju. Niekedy sa vSak nevyhneme doslovnému uceniu Cize memorovaniu, ako napriklad
pri ueni basne alebo cudzich slovicok.

Nezabudaj, Ze tvoje vedomosti a prospech nezalezia len na tom, ako si nadany/a, ale i na tom
ako sa dokaze$ ucit’.
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