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A b e c e d a  
správneho učeniA sa
Niektorí sa učiť vedia, v škole im to ide, iní zasa nie. Existuje veľmi veľa kníh, príručok o tom ako sa dobre a efektívne učiť. Všetky obsahujú tie isté informácie. Pokúsime sa to teda zhrnúť tak, aby to bolo pre nás stručné a zrozumiteľné.

A. V škole sa musí dávať pozor. 

Je to naozaj tak. Bez aktívneho počúvania a zapájania sa do vyučovania máte kopec práce navyše. Už  keď sledujete výklad učiteľa,  pozorne počúvate, učíte sa. Verte, že učiteľ si to všíma a pri rozhodovaní o známke to bude hrať dôležitú úlohu.
B. Píšte si vlastné poznámky. 

Písaním vlastných poznámok sa intenzívne učíte. Sú tam Vaše myšlienky, je to Vaše uvažovanie.  Nekopírujte. Je to neefektívne a veľmi prvoplánové. 

C. Príprava by mala začať ešte v ten istý deň. 

To sa vám určite nebude páčiť, ale skutočne je to najlepšie. Všetko to súvisí s našou pamäťou. Poznáme 3 typy pamäti: 

a) Senzorická (ultrakrátka) – informácie sa v nej uchovávajú zopár sekúnd

b) Krátkodobá – informácie sa v nej uchovávajú minúty a dni

c) Dlhodobá – dni, minúty, roky

Aby sa učivo presunulo z krátkodobej do dlhodobej pamäti je veľmi dôležité nenechať informáciu „újsť“. To čo sa cez deň v škole naučíte je uložené v krátkodobej pamäti. Aby sa to nevytratilo je potrebné, hoc aj kratučkým nahliadnutím do poznámok, si zopakovať . Naozaj stačí, večer sa len krátko pozrieť do zošita a oživiť, čo sa v škole robilo. Takto sa presunú vedomosti do dlhodobej pamäti. To čo sa Vám v nej uloží už tak ľahko nezabudnete. Ak sa bude pripravovať z takto zopakovanej látky na ďalšie hodiny, pôjde vám to rýchlejšie, ušetríte čas. 
D. čas na učenie 

Vytvorte si návyk. Podľa školského rozvrhu a záujmovej činnosti je si nastavte program tak, aby ste sa učili v rovnakú dobu. Tak napr. každý pondelok začnite o 17.00 hod., v utorok taktiež, v stredu o 15.00 hod.( pretože možno ešte máte niečo večer ) atď.... Málokomu sa práve do učenia chce, ale keď si na rozvrh zvyknete, v danú dobu sa k učeniu lepšie prinútite. Nakoniec sa po čase už ani toľko nútiť nemusíte. 
E. Oddych 

Neučte sa hneď po príchode domov. Dajte si krátky oddych a až potom sa do toho vrhnite.

F. Kyslík

Pred učením vyvetrajte miestnosť kde sa budete učiť. Kyslík je výživou pre mozog. A ten pri učení potrebujete.
G. Jedlo, pitie
Možno sa to zdá ako banalita ale častokrát na to zabúdame. Mozog pre svoju činnosť potrebuje dostatok tekutín a dostatočnú výživu. Pite veľa vody, minerálok, ovocných alebo bylinkových čajov (pozor na tie bylinky, ktoré majú utlmujúci účinok). Pozor na kávu. Vo veľkom množstve skôr škodí ako pomáha. Dobré je jesť oriešky (nie arašidy), kokos, sušené ovocie, zabezpečiť si prísun vitamínu C, B, minerály. Jedzte primerane. Ak sa prejete, zrejme sa vám bude chcieť spať. Škvŕkanie v žalúdku však vašu pozornosť venovanú učeniu nijako nezlepší. 
H. Priestor. Svetlo. 
Ku kvalitnému učeniu sa, neodmysliteľne patrí dostatok správneho osvetlenia a dostatok priestoru (ak sa učíte z väčšieho množstva materiálov – kniha, poznámky, článku – rozložte si ich tak, aby ste ich mali poruke a nemuseli ste ich veľmi dlho hľadať). 

I. Miesto. 
Nevyberajte si na učenie miesta, ktoré používate na oddych (posteľ, sedačka...). Bude Vás to nútiť spať, oddychovať. Najlepším miestom je písací stôl. 

J. Čas na učenie 
Kedy sa najlepšie učí je veľmi individuálna vec. Niekto sa rád učí ráno, niekto večer. Každý z nás má vlastný biorytmus. Vnímajte seba a sami to zistíte. Existuje ale tzv. krivka dennej výkonnosti. A tá hovorí, že najvyšší výkon máme doobedu od 10:00-12:00 hod. Potom to výrazne klesá. Výkonnosť sa opäť zvyšuje od 15:00  a je na vrchole okolo 18:00. Potom opäť klesá. 
K. Koľko sa učiť 

Neuč sa príliš dlho. Maximálne 2 hodiny. Medzi učením si rob krátke prestávky.  Platí pravidlo, že po 15 min. intenzívneho učenia by mala nasledovať 5 min. prestávka. Dobrá je krátka fyzická aktivita – platí zásada, že duševná aktivita by mala vyrovnávať s telesnou (fyzická aktivita je aj umývanie riadu – a rodičia sa potešia). Základom je, využiť čas učenia čo najefektívnejšie.
L. poradie predmetov 
Najskôr je dobré si zmapovať všetko, čo sa vlastne musíte učiť. To znamená, vyložiť si všetky učebnice na stôl, zoradiť ich a odhadnúť, čo dá viac práce a čo menej. Nezačínajte nikdy tým najťažším, ale niečím, čo vám ide a máte rýchlejšie za sebou. Môžete to rýchlo dať do tašky a kopa učebníc pred vami sa zmenší. Keď si takto niekoľkými predmetmi spravíte náladu, pusťte sa do niečoho ťažšieho, kde sa musí viac písať, alebo sa učiť naspamäť. Najťažší predmet by však nemal prísť až na koniec. Taktiež sa neučte za sebou podobné predmety – dva cudzie jazyky, matematiku a fyziku atď. Striedaj ich.  

M. Sústredenie sa na učenie
Vypnite facebook, odložte telefóny!!!!! Odpútava to Vašu pozornosť. Nič Vám neújde. Sústreďte sa na učenie a pôjde Vám to rýchlejšie. Akékoľvek vonkajšie podnety Vás odlákávajú a všetka vynaložená energia na učenie je zbytočná. Taktiež sa pokúste odložiť všetky problémy, ktoré ťa trápia, po dobu učenia. Je to niekedy ťažké, ale skús to. Sústreď sa na to, čo práve robíš – na učenie. 

N. Zistite aký máte učebný štýl 
Poznáme 3 základné štýly: vizuálny, auditívny, haptický (pohybový) typ. Zistite, ktorý učebný štýl máte a tomu prispôsobte následná učenie. 
O. Plánujte
Dôležitým predpokladom úspechu je dobré zorganizovanie si študijného a voľného  času. Mnoho žiakov, ktorí majú problém s učením, si nedokáže dobre naplánovať svoj čas.
Plánovaním získate čas na seba a svoje koníčky.
Nájdi si čas na prácu, je to cena úspechu.

Nájdi si čas na rozmýšľanie, je to zdroj sily.

Nájdi si čas na hru, je to tajomstvo mladosti.

Nájdi si čas na čítanie, je to základ vedomostí.

Nájdi si čas na priateľstvo, je to brána ku šťastiu.

Nájdi si čas na snívanie, je to cesta ku hviezdam.

Nájdi si čas na lásku, je to skutočná životná radosť.

Nájdi si čas na radosť, je to hudba duše. 

(Írske príslovie)

Zaobstarate si poznámkový blok alebo diár. Zaznamenávate si tam dátumy písomiek. Na polrok, či na konci roka si vytvorte  plán učenia. Prehľadný rozvrh , kedy sa máte, čo učiť. Zistite si, kde strácate zbytočne veľa času. Urobte si zoznam činností, ktoré budete v čase učenia robiť. Zamyslite sa nad tým, čo Vás oberá o čas (nevhodný spôsob plánovania denného programu, nedostatok osobnej disciplíny pri štúdiu, časté nedokončenie činnosti alebo úlohy, odkladanie úloh a povinností na ďalšie dni, časté návštevy, neschopnosť iným povedať „teraz nie", časté telefonovanie a hranie sa s telefónom, nekonečné počítačové hry, časté pozeranie televízie)
10 dôvodov prečo si organizovať svoj čas

1. budete pokojnejší a nebudete panikáriť
2. znížite si stres a nervozitu

3. neuniknú Vám dôležité veci

4. budeš menej zábudlivý

5. ušetríte svoju energiu

6. zvýšite svoju efektivitu a výkon

7. zlepšíte si sebadisciplínu

8. budete sa lepšie sústrediť

9. na konci dňa budete mať pocit úspechu

10. budete lepšie naladený na ďalší deň

P. Podčiarkovanie, poznámkovanie
Podčiarkovanie textu, ktorý sa učíte, má niekoľko funkcií. Po prvé, patrí k činnostiam, ktoré pomáhajú udržať pozornosť učiaceho sa. Po druhé, vyčleňuje a zdôrazňuje v texte podstatné informácie. To platí najmä v prípade plného a neprehľadného textu. Ak si v ňom farebne podčiarknete dôležité časti, nadpisy, dôležité pojmy, ľahšie sa v ňom budete orientovať. Farebné podčiarkovanie však môže pomôcť aj vtedy, ak je text členený – najmä zrakovému typu ľudí. Keď zavriete oči, oveľa jednoduchšie si vybavíte farebné časti textu. 
R. Metóda SQ3R – práca s učebnicou
Survey - prehľad
V prvom kroku získajte prehľad o texte. Zistite, koľko je tam nadpisov a odstavcov. Veľmi zbežne, len tak na rýchlo si prečítajte celú kapitolu. Informácie preleťte očami. Získate tak prvý prehľad o čom kapitola je.
Questions - Otázky
V druhom kroku sa zamyslite nad tým, čo už o danej téme viete, čo by Vás zaujímalo viac, čo všetko Vás k danej téme napadá. Otázky si prípadne zapíš.
Read - Čítanie
Tu už ide o dôkladné a sústredené čítanie textu odstavec po odstavci. Sústreďte sa na to, čo čítate a podčiarkujte si dôležité informácie.  
Recite 
Po prečítaní časti textu, zavrite oči a vlastnými slovami si pre seba povedzte podstatu čítanej časti. 

Review- Opakovanie
Posledným krokom je zhrnutie naučeného, opakovanie celej látky. Najviac pomáha, keď si látku hovoríš nahlas. Môžeš sa dať aj niekomu vyskúšať a popísať všetko, čo si sa naučil, bez pozerania sa do textu.
S. Spánok
Spánok je veľmi dôležitý. Únava znižuje koncentráciu. Neponocujte pred dôležitou odpoveďou či písomkou. Oddýchnutý mozog funguje úplne inak ako unavený.

T.  Mnemotechnické pomôcky
Pri učení sa používajte najrozličnejšie techniky na to, aby sa Vám podarilo zapamätať si požadované informácie. Tých technik je veľa ako napr. Loci, metóda reťazenia, metóda obrazových príbehov, metóda asociácie, kľúčových slov..... Nájdite si tú svoju. 
U. Kľud pri odpovedi, písomkách
Pri vyvolaní zachovajte kľud, neobracajte, netvárte sa odovzdane, nevzdychajte. Toto všetko o vás prezradzuje vašu neistotu a aj hodnotenie vášho výkonu potom môže byť horšie. Buďte v kľude. Vaša najväčšia protistresová zbraň je vedomosť, že ste sa dobre pripravili! 
V. Vydržte, motivujte sa a nevzdávajte sa
Model úspešného študenta


1. Vie čo dokáže – pozná svoje schopnosti

2.  Vie čo chce – má svoj cieľ

3.  Verí si – má zdravú sebadôveru

4.  Vie sa správne učiť – pozná efektívne spôsoby učenia sa

Z. Držím Vám palce!!!!!!!!

PAGE  
1

