Nékteré zasady efektivniho uceni

I Nejdulezitejsi je zménit "MUSIM" na "CHCI"!

2. Zacit uz ve $kole pozornym sledovanim vykladu, snazit se nebloumat myslenkami jinde, nejvic litky
si osvojit uz ve skole a uSetfit si tak praci doma. Snazit se zapamatovat si ihned podstatné body.

3 Psat si ve $kole prehledné poznamky, které mi pomohou soustiedit se na to, co je ve vykladu

podstatné, a usnadni pochopit doma napf. postup feseni (iloh v matematice ¢i fyzice. Véty pii psani poznamek
vhodné zestrucnit.

4, Kazdy den v tydnu sedat k u¢eni ve stejnou dobu, podle mimoskolnich ¢innosti, tfeba kazdé pondéli
ve 4, kazdé atery v 5 atd. Je to dobry trik, jak pomoci sobé samému a obejit svou nechut’ sedat k u¢eni. Tato
doba by méla byt zavazna.

5. Vikendy fesit nejlip tak, Ze se jeden den neu¢im vibec a druhy den zaénu brzy, protoze v dobé od 9 do
12 mi to nejlip mysli.

6. Domaci piiprava by méla trvat tém, ktefi se snazi o zlepSeni, 2-3 hodiny. Prospéch totiz zavisi na délce
piipravy mnohem vic nez na nadani. Pokud jste se ucili dosud jen velmi malo, rozsiite dobu uceni pozvolna.
1 Na pracovnim stole si udélat pofadek, aby tam byly jen potiebné véci k praci. Neucit se diiv nez
hodinu po obé&dé¢, mit vyvétrano (z celého téla spotiebuje 20% kysliku mozek), primérené teplo a svétlo, ucit
se spi$ vsede, vleze spis usneme.

8. Nejlépe se ugit v iplném tichu, potiebujeme-li se soustiedit, je ticho nejlepsi. Hlasita rockova hudba
nebo mluveni z radia a televize odvadi pozornost a vadi pii zapamatovani!
9. Je dobré se ugit v souvislém ¢asovém obdobi s malymi piestavkami, ne jen tehdy, kdyz ndm vybyde

as mezi televizi a videem. Po 30 minutach vétSinou klesa pozornost, pak je dobré zafadit 5-minutovou
prestavku, nejlépe vyplnénou pohybem.

10. V den vykladu si pamatuji nejvic, a proto by bylo idealni si aspon procist poznamky jesté tyZz den -
usetii se tim Cas pozdé&ji.

11.  Piedméty je dobré fadit tak, aby se stiidaly ty nejméné piibuzné, tedy predmét jazykovy stiidat s
pamétovym a s Gsudkovym, napf. matematika - cizi jazyk - d&jepis - fyzika - CeStina - zemépis apod. Zacit je
dobré nééim, co je nejtézsi, nebo - pokud se nam moc nechce do uceni - co mame nejradé;ji.

12. Na zacatku piipravy doma si udélat seznam tikol(l, které chei ten den stihnout, a sefadit je podle
dilezitosti. Naplanovat si, kolik ¢asu potfebujeme na jednotlivé tikoly, abychom vsechno stihli. VEétsi ukoly si
rozdélime na ¢ésti a ty feSime postupné. '

Tak napftiklad:

- 14.00-14.15 déjepis (ten mé nejvic bavi)

- 14.30-14.40 prestavka (zkusim, kolik udélam klikt)

- 14.40-15.00 angliétina (ikol na zitra)

- atd. zbytek uceni.

- Ukoly si vyhledame v diafi, kam si zapisujeme na cely tyden viechno, co mame udélat, terminy pisemek
apod. KdyZ nas ¢eka pisemka, u¢ime se na ni uz nékolik dni pfedem a posledni den jen opakujeme.

13. Postupovat tak, Ze nejdiiv si latku preéteme pozorné a pak si udélame vypisky nebo text podtrhame,
tfeba barevné, a kreslime si schémata a obrazky, predstavujeme si k latce Zivé obrazy, tieba k dé&jepisu nebo
zemépisu. To ma mnoho vyhod:

- ¢innost udrzi lip moji pozornost,

- lip si zapamatuji, kdyZ uéivo pfijmu vice vstupnimi "kanaly": étenim (zrak), - opakovanim nahlas (sluch),
psanim poznamek a kreslenim schémat (zrak, pohyb),

- vnesu do piipravy néco osobitého, svého, pretvorim si latku po svém, bude to vice hra neZ prace.

- vic nez odfikani poucek pomahaji praktické tlohy - poéitat ptiklady z matematiky, fyziky a chemie, délat
cvifeni v jazycich, kreslit si nacrtky a grafy v ostatnich pfedmétech.

14. Doméci cvideni je nejlépe délat samostatné doma, opisovanim sc ocitdme v trapném a zavislém
postaveni.

15. Kdyz nam néktery pfedmét obzvlasté nejde, je dobfe si latku orientaéné proéist dopredu, jesté pred
vykladem ve Skole.

16. Jak pozname, ze uz latku umime? Pfi uceni si pfedstavujeme, Ze mame podat stru¢ny vyklad, a
nauéime se latku nahlas souvisle vypravét, samostatné, jako bychom ji pfednaseli nebo vysvétlovali nékomu
druhému (lze se i udit takto ve dvou). Spravny postup je zadit kliCovymi podstatnymi informacemi a pak pfejit
k podrobnostem, ne naopak!



Casté problémy:

Problémy se SOUSTREDENIM pfi uleni:

. Ugit se nahlas, podtrhavat si latku, psat vypisky, kreslit schémata, poéitat priklady, psat slovitka -
ginnosti pozornost spise udrzim. KdyZ mé rusi pfi u¢eni néjakeé my3lenky, zapi3u si je a po ueni se k nim mohu
vratit. -

Problémy s PAMETI:

« Zavisi na situaci pri uéeni. Divody mohou byt:

- jsem malo soustfedény, neuvédomuji si-doopravdy to, co se ucim

- rudi m& hluk (hlasita rockova hudba nebo fe z radia Ci z televize)

- uéim se moc latky najednou, mm si to rozvrhnout na vic dnf

- uéim se novou latku t&sn& pred hodinou a to pak zabrani vzpomenout si pfi zkouSeni na latku, kterou jsem se
ucil véera _

- uéim se podobné predmsty po sob& (napf. slovi¢ka némeck4 a anglickd). .

- je dobré se ukit se zimérem pamatovat si to. Déle je dobré spojit si u&ivo s n&¢im uz zndmym (napi. litka o
KarluIV. - vzpomenout vylet na KarlStejn, historicky film aj.). Mém-1i byt zkougen nebo psét pisemku pristi
den, je dobré zopakovat si latku hodinu pfed usnutim. o o

Problémy s TREMOU A STRACHEM:

« Chranit se nepi{jemnych pocitil, mySlenky "to nezvladnu, méam vztek, nendvidim to" nahradit
naprogramovanim se na dobry vykon: "uéenf mi pijde kazdy den lip, budu soustfedény, to dokazu!" Zapojit
fantazii a ¥ivé si predstavovat, jak mé ugitel chvali, jak mi to jde. Zkouskovou situaci natrénovat uz doma -

- odfikat latku jako u vyvolani, napsat si pisemku nane¢isto. Rano pred zkou$enim nebo pisemkou se uz neudit! -
vytésni to litku naudenou v&era. Pfed pisemkou se nékolikrat zhluboka nadechnout a vydechnout, uvolnit se a
tict si v duchu: "Jsem klidny a mozek mi dobie funguje, zvladnu to!"

« Kazdy den najit aspoii n&jakou drobnost, na kterou se mohu t&§it.

Problém s NECHUTI K PREDMETU: S P
-« Zkusit objektivné si fict, prod mi tak vadi: : ;
- je pro mé t&7ky: kazdy nemiiZe umét vie - jist® mi jde néco lip, aspoii zkusim udg&lat to maximum, které
zvladnu, abych mél &isté svédomi '

- chybi mi zéiklady, mém mezery, a proto nerozumim: dohnat to
- vadi mi ugitel, bojim se ho: ugitel neni predmat, zkusim najit v pfedmétu samém néco zajimavého.

Problémy s CASEM:

« Abychom v&d&li, co délam a kde se ztraci ¢as, udélam si po pichodu ze $koly tzv. &asovy snimek: zapiSu si
ptesné; co kterou hodinu délam. Vystopuju jako detektiv ztritovy &as (plany hovor, nesoustfedéné pobihani
apod.), ten odbourdm a ziskam €as na préci i zabavu. Zkusim to vydrZet aspoii 14 dni! .
Problémy s PLANOVANIM:

* Napsat si: _

- co chei dosahnout, jaky méam cil (napt. zlepsit si znamku z d&jepisu ze 3 na 2)

- ¢o se pro to musim naudit (napt. dohnat u¢ivo za minuly mésic)

- které své vlastnosti musim rozvijet (napf. ville, pamét, soustfedéni)

- co si musim odvyknout (napf. Sasta televize, dlouhé telefonaty)

- cilé si rozdélit na dilgi, sefadit je podle dileZitosti a udélat si plan plnéni

- nejlépe zadit dnes, zitra je vzdycky v budoucnu

- vydrZet je nutné, vysledky se nedostavi hned, je to stejné jako pfi tréninku: jako kdybych jeden den cvidil a
myslel si, Ze hned ub&hnu maratdn.



