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Ako sa efektivnejsie ucit'?

Pri prechode zo zakladnej na strednu Skolu sa vacSina stredoSkolakov Casto
stretava s tazkostami. Signalizuju to horSie znamky , ale mdze ddjst ik strate istoty
a sebavedomia stredoskolakov. Tazkosti s uéenim nemusia vyplyvat len z lenivosti Ziaka
alebo z jeho nezodpovedného vztahu k u€eniu. Zvy€ajne vznikaju preto, Ze sa Ziaci
nevedia uCit. Pri prechode na strednu Skolu by mali hlavne Ziakom prvych ro¢nikov pri ich
problémoch podat pomocnu ruku rodiCia, potom Skola. Stredoskolaci si musia uvedomit,
Ze Skola ich pripravuje na Zivot teoreticky i prakticky. Nemali by podcenovat ani jeden
predmet, je potrebné ucit sa sustavne, aby v ich vedomostiach nevznikali medzery, ktoré
sa tazko odstrafiuju. Nedostatky v uCeni sa mézu odstranit’ len tym, Ze zlepSia svoje
uCebné navyky.

V uzSom vymedzeni sa pod uc€enim rozumie ciefavedomé a systematicke
nadobudanie vedomosti, zru¢nosti a navykov, ako aj foriem spravania a osobnych
vlastnosti.

Kazdy Clovek do istej miery poznava vlastnu psychiku. ,Poznaj sam seba“ sa
propagovalo uz v staroveku. Sokrates pokladal spravne hodnotenie seba za zavazné pre
kazdého mysliaceho Cloveka a podla neho by mal kazdy ¢Elovek disponovat touto
znalostou.

Na Skolsku uspesnost’ u stredoskolakov maju velky vplyv také zlozky osobnosti
ako su schopnosti, temperament, motivacia a véla, charakter, sebadisciplina, vytrvalost.
Zo schopnosti su to predovSetkym rozumové schopnosti, kam zaradujeme inteligenciu,
fantaziu, pamat, myslenie, pozorovaciu schopnost, tvorivost atd. Pri u€eni kfu€ovu ulohu
zohrava pamat. Delenie pamati napr. podla zmyslov, ktoré sa najviac zucCasthuju na
procese zapamatania, nam poméze pri vybere vhodnych technik. Méze ist o pamat
zrakovu, sluchovu, pohybovu alebo zmieSanu.

1. Zrakovy typ si lahSie osvoji uCivo a poznatky, ktoré sa viazu na ucebnice,
ilustrované ucebnice, priestorové poznatky, robenie si vlastnych poznamok, nakresov,

grafov, podciarkovanie, vyuzivanie farebnych znaceni.



2. Sluchovy typ si lepSie pamata ucivo, ktoré pocul. Pri sluchovej pamati ziak
uprednostiuje prednasku, vyklad ucitela, u€i a opakuje si polohlasne, nie nahlas.

3. Pohybovy typ uprednostfiuje napr. prechadzanie po miestnosti. Ziaci s tymto
typom pamati si fahSie zapamataju ucivo, ak si po€as uc€enia robia poznamky, grafy,
nacrtky.

V procese uc€enia zohrava doélezitu ulohu koncentracia pozornosti. Stredoskolak
stravi znacnu Cast' dria v Skole alebo na odbornom vycviku. Po ukoncCeni vyu€ovania je
viac alebo menej unaveny. Preto sa neodporuca zacat so Studiom hned po navrate zo
Skoly. Rovnako sa neodporuc€a zacat so Studiom skér ako 30 minut po hlavnom jedle.
V ramci biorytmu sa naopak odporucaju tieto ¢asove useky v priebehu dna, pokial je to
mozneé :

9-12 hod. dopoludnia

15-18 hod. odpoludnia

20-22 hod. vecer.

Pre lepSie naladenie sa na proces ucCenia je vhodné kazdé ucCenie zacat
opakovanim predchadzajuceho uciva, ktoré uz ziak zvladol, aby sa lahSie zorientoval
v celom predmete. K efektivnemu uceniu je treba predovsetkym spravne pochopit’ uc€ivo.
Doslovné zapamatavanie zapriCifiuje neuspech, pretoze Ziak nechape ucivo cez podstatu.
Rovnako vypisky formou opisovania celych odstavcov su neucelné a z hladiska
efektivnosti nulové.

Prvou fazou ucenia je zapamatanie. Spésob zapamatania je mechanicky alebo
logicky. Mechanické zapamatanie je zaloZzené na zaklade chapania formalnych vztahov,
jeho podstatou je opakovanie. Efektivne je tam, kde sa vyzaduje doslovné zapamatanie —
vzorce, znacCky, symboly apod. Ide o slovné osvojenie textu bez porozumenia,
neschopnost praktického vyuzitia vedomosti. Logické zapamatanie — na zaklade
obsahovych asociacii, pricom podstatou je hfadanie vztahov. Vychadza zo spajania
novych vedomosti so starymi, predpoklada aplikovanie nau¢eného na zivotné situacie. Je
délezité rozlisit podstatné od nepodstatného. DalSou dblezitou informéaciou je
nepokraCovat' v Citani textu, pokial nerozumiem predchadzajucej vete. Je potrebné ujasnit
si, comu nerozumiem. Na formulovanie mySlienok je vhodné pouZit' vlastné slova. Tu
treba spomenut, Ze nestaCi ucivo zvladnut, rozumiet mu, ale treba dokazat jeho
osvojenie.

Pri narocnom ucive, velkom rozsahu alebo zlozitosti je dblezité nezabudnut na

prestavky. Je to efektivnejSie ako udenie bez prestavok. Cim dlhsie sa Ziak ud&i, tym dlhsie



prestavky treba zaradit' do procesu. Napr. pri intenzivnhom dvojhodinovom uceni by mala
nasledovat 20 alebo 30-minutova prestavka. Prestavky by vSak nemali byt vyplnené
adrenalinovou Cinnostou, pocitacovymi hrami, ap. aby navrat k u€eniu prebiehal plynule.
UcCenie podstatne ulahCi aj spravne zavedenie denného rezimu. Jeho dodrzZiavanie Setri
Cas a duSevné sily. Z hladiska psychohygieny je vhodné rozdelit' plan na 3 Casti:

1. Cas straveny v skole.

2. Cas potrebny na relaxaciu, naberanie novych sil na uéenie. Vykonnostna krivka
napr. vyrazne klesa vo vSeobecnosti poobede medzi 14.30 — 15.30 hod. a veCer medzi
18.30 — 19.30 hod. Relax zavisi od individualnych zaujmov ziakov.

3. Cas potrebny na uéenie. Optimalne je ugit sa v pravidelne uréené hodiny

Pri zavedeni denného rezimu treba vychadzat z individualnych danosti toho ktorého
Ziaka. To isté plati aj o dizke spanku, ktory by mal trvat aspori 7-8 hodin vo vyvetranej
miestnosti s teplotou okolo 18 stupriov.

Okrem motivacie, huzZevnatosti, vytrvalosti a sebadiscipline hra v procese
ucCenia ddlezitu ulohu u€ebné prostredie.

1. Miestnost’ — ma byt vyvetrana, ¢o zabezpeCuje dostatok kyslika pre cinnost
mozgovych buniek, nie prehriata, ¢o otupuje zmysly.

2. Stdl — na stole maju byt len veci z jedného predmetu, viacej rusi.

3. Osvetlenie — nesmie oslepovat, alebo odrazat sa od stola. Pre pravaka ma
dopadat z lavej strany.

4. Poloha — Odporuca sa sediet, rovno, nakolko ohnuty chrbat zhorSuje €innost pluc
a nasledne sa slabSie prekrvuje mozog. Niekomu vSak viac vyhovuje chodit, alebo lezat.
Ak lezite, radSej sa neprikryvajte — kvoli spanku.

5. Zvukova kulisa — je velmi vhodna. Hudba by nemala byt vtierava, prili§ rytmicka
a nemala by mat slova. Velmi vhodna je barokova hudba. Niekto vSak potrebuje pre
ucenie kfud a ticho, nie je Ziaduce, aby sa nutil do po€uvania hudby.

Nenechavajte si veci na poslednu chvilu. Vzdy pocitajte s ¢asovou rezervou
/neakana situacia, navsteval.

Pri priprave na viac predmetov je potrebné vyvarovat sa ucCeniu podobnych
predmetov po sebe. Napr. jazyky alebo matematika, fyzika, chémia, ale ich treba striedat
/angli¢tina, matematika atd./ Tento jav sa nazyva interferencia . Je to teda zabudanie
osvojeného uciva pésobenim inych vnemov, ktoré do pamati vnikli pred alebo po nauceni.

UcCivo by sa malo zopakovat zvy€ajne vo vec€ernych hodinach. Spanok ma totiz vplyv

na zachovanie vedomosti.



Na zaver eSte niekolko uzitocnych rad:

Dbajte na dostatok pohybu, dychajte spravne, lebo mozog potrebuje dostatok
kyslika.

Dbajte o spravnu vyZzivu. Pri duSevnej praci ma byt strava pestra, chudobna na tuky
a nema jej byt velké mnozstvo.

Naladte sa pozitivne. Emocie maju velky vplyv aj na uCenie. Namiesto ,musim® si
povedzte ,chcem®. Okrem toho, Ze sa naucite lahSie, vedomosti ostanu dlhSie zachované
v pamati.

Nezabudnite si u€ivo opakovat. Staré prislovie vravi ,Opakovanie je matka mudrosti®.
NajucinnejSie je prvé opakovanie, ktoré nasleduje hned po prvom osvojeni latky. To
znamena, najlepsSie je uCit sa na dve smeny denne. Najprv predmety z dneSného dna
a potom predmety na zajtra. Je to malo znamy spésob, ale velmi cenny a prakticky.
Zopakovanie predmetov z dne$ného dia skrati diZzku uéenia zajtra, nakolko si ugivo uz len
zopakujem.

Kazdy sme iny, apreto si treba vybrat z viacerych spdsobov ucenia a zistit,

otestovat, ktory nam najviac vyhovuje, aby ucenie bolo naozaj efektivne.
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