AKO SA UCIT'>

A ako ucenie prezit'©
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Spanok je potrebny pre mozog
a jeho spravne fungovanie,
doda silu na dalSi den po fyzickej,
mentalnej i emocionalnej stranke.
V procese ukladania informacii
do dlhodobej pamate zohrava
ddleZzitu rolu.




a kazdy den si naplanuj €éas na ucenie,
aj svoj volny cas,
V 8kole si zapisuj vietky ulohy, ktoré mas urobit,
Zadavaj si terminy na zaciatok pripravy na pisomky,
referaty, prezentacie,

Stanovu;j si priority, o je najviac doleZité a o menej
dolezite,

Zohladruj svoj biorytmus (kedy poCas dnia si schopny
podavat najvyssi vykon, kedy byvas unaveny, o kolkej
potrebujes ist spat).

V rovnaky ¢as kazdy den - vytvor si zvyk
V Case tvojej najvyssej dennej vykonnosti
Po hodinovom oddychu po prichode zo Skoly



v

by ti povedali svoje : )
Ked' si pripomenies ciele,
preco to robis, ¢o chces dosiahnut,
lahS$ie sa ti bude prekonavat neochota
k neoblubenému predmetu.

Ked sa vnutorne nabudis, nastavi$ na ucenie,
lahSie sa ti bude pracovat,

pbjde ti to lepSie a budes spokojnejsi.
Stanov si odmenu za zvladnutie.




rusivé zvuky a hluk
(hlasna hudba, zapnuty televizor, krik sirodencov?),
robenie viacerych ¢innosti naraz

(ucis sa a zaroven si na facebooku, hras PC hry, ¢i telefonujes ?),
chaos a neporiadok na stole

(nevies kde ¢o mas a stale nieco hladas?),

chybajuce uc¢ebné materialy a pomocky

(stratil si pravitko, nemas poznamky ?),

neprijemna atmosféra

(nepadi sa ti v izbe, neciti§ sa tam dobre?),

hlad alebo presytenost’

(nejedol si, alebo si sa prave prejedol?),

unava a vycéerpanost’

(mal si dostatok spanku a oddychu?),

Casovy stres

(ucis sa na poslednu chvilu, mas vela uc€enia naraz?),

obavy a strach

(bojis sa, Ze sa to nedokazes naucdit, mas strach z pisomky?)




ROZVRHNI CAS

Minimalny €as na ucenie
je orientacne 1 az 2 hodiny denne.
Dizka ¢asu zavisi od toho, ako rychlo sa dokazes$ naugit
a ako vela sa potrebujes naucit.
Je to zhruba Stvrtinu tvojho Casu po $kole,
pricom ti zostanu az % na ostatné ¢innosti
RozloZenie diia na Skolské povinnosti
a volny Cas ta privedie k dobrému pocitu

a celkovej spokojnosti.

Ucéenie hned po hrach na pogitaci
je nekoncentrované a neefektivne.

Pri poéita¢i sa namaha zrak a pozornost’,
ktoré vyuzivas pri u€eni,
preto ist’ od pocitaca k uceniu
je plytvanim tvojho ¢asu.



ROB ]
PRESTAVKY

Prestavky su pri ueni potrebné
a délezité, bez nich klesa pozornost
Pomahaju prekonat momentalny utim
Umoznuju oddychnut a nabrat’ energiu
Frekvencia prestavok — podla potreby
V ramci 1 hodiny u€enia — 2 — 5 min.
Po 1 hodine ucenia — 5 — 10 min.
Po 2 hodinach — 20 — 30 miin.

Vyvetraj,chod sa napit,
prejdi sa...




LZABUDNI

Je odporuc¢ané ucenie si rozlozit na dlhsi ¢as,
umoznit, aby mohlo déjst k zabudnutiu,
nechat pamat ,vyblednut™.

Bude si pre teba sice naroénejSie si spomenut,
vykon nebude oslnivy,

ale nasledné vybavovanie z pamati

napomaha vytvaraniu trvalejSich pamatovych stp
Tvoje znalosti budu hlbsie

a v buducnosti si ich fahSie vybavis.




DOBRE :) TIPY

Zohladnuj krivku zabudania

Po 1 hodine az  40% ucivalll

Po 2 hodinach uz 60% uciva

Za 1 den celkovo 75% uciva

Najviac, resp. najprudsie zabudame po 1. hodine — az 40% uciva!
Opakuj u€ivo este o 1 hodinu neskor, ako si sa ugcil.

Zacni stredne tazkym predmetom

Pokracuj najtazsim predmetom

Nakoniec najlahsi predmet

Podobné predmety sa neu€ za sebou, lebo sa ti budu pliest




POsTUPR

1. Predcitaj si cely text - 1. x, potrebuje$ vediet najskér jeho obsah, o ¢o v fiom ide,

2. Precitaj si odstavec - rozmyslaj o com citas,
- predstavuj si v obrazoch o ¢om ¢itas,
- sustred sa,
- pokus sa text vnimat ako zaujimavy (aspon trochu),
- chci si ho zapamatat,

naraz si zapamatame iba 7 — 9 novych informacii,

3. Podciarkni kFuc¢ové slova

kfuCoveé slova zhriiuju podstatné informacie v texte,

. Vytvor nadpis odstavca je napovedou k lepsSiemu zapamataniu,

. Opakuj obsah odstavca 2 — 3 x vlastnymi slovami,
- opieraj sa o klucové slova,
porovnavaj nové informacie so starymi

. Precitaj d'alSie odstavce u¢ sa ich podfa bodov 2 — 5,

. Opakuj cely text vytvor si k u€ivu otazky,
- zatvor knihu

- odpovedaj na vytvorené otazky

- otazky striedaj z r6znych Casti textu — z uvodu,

konca, zo stredu a pod.

Kluacove slovo je kluCom k lepSiemu zapamatavaniu




Mat’ kapacity na ucenie je dar,
byt schopny ucit’ sa je zrucnhost,
chciet’ sa nieCo naucit’ je vo/ba.

Brian Herbert




