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,Efektivne ucenie sa nie su len techniky, ktoré
ulahcuju ucenie sa, ale aj vsetko to, Co uspesnéemu
studiu pomdha — planovat ¢as na ucenie sa, rozdelit si
ucivo, vediet sa dondtit k uceniu sa, dobre sa sustredit,
chodit na predndsky a cvicenia, pisat si pozndamky,
opakovat, vyhybat sa stresu a mat dostatok spdnku a
pohybu."

DOC. MUDR. ADRIANA BOLEKOVA, PHD.

docentka Ustavu anatémie, LF UPJS v
KoSiciach a autorka knihy
Ako sa ucit a nezabudat

Tento pracovny zosit bol zostaveny z knihy
doc. MUDr. Adriany Bolekovej, PhD. a kolektivu

AKO SA UCIT A NEZABUDAT
- PRINCIiPY MOZGOVO-
KOMPATIBILNEHO UCENIA

a pre efektivnu pracu s nim si ju

odporuc¢ame stiahnut.
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Link na stiahnutie:
https://unibook.upjs.sk/sk/lekarska-fakulta/1390-ako-sa-ucit-a-nezabudat-principy-mozgovo-kompatibilneho-ucenia
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Tento dotaznik ti pomoze identifikovat,
¢o pri uceni robis dobre, a ¢o naopak zle.
Preto bud'k sebe uprimny/a a odpovedaj
¢o najpravdivejsie. Na zaklade tvojich
odpovedi totiz zistis, ktoré cinnosti ti
brania dosahovat v uc¢eni lepsie vysledky
a nasledne ich budes vediet nahradit
tymi efektivnymi.

Studijné zruénosti

- planujem si na ucenie sa dlhsi Cas,

- mam pokojné miesto, ktoré je urcené len na ucenie sa,

- mam vytvorenu pravidelnost, rutinu,

- robim si Casté prestavky,

- pracujem sustavne, nie na poslednu chvilu,

- zabezpelim si dostatocny €as na pripravu zadani tak, aby sa pocitalo s Casom
na upravu textu a opravy,

- vyuzivam konzultacie, ked su potrebné,

- podciarkujem Ci zvyraznujem si ddlezité informacie v texte i poznamkach,

- prepisujem si poznamky,

- testujem/skudsam sa z informacii, ktoré sa u¢im, vratane vytvarania praktickych
otazok k textom,

- vyuzivam techniky aktivneho Citania - precCitam si nadpisy pred celkovym
zahibenim do celej kapitoly, preletim si kapitolu kvéli zorientovaniu sa v tom,
Co je najprv a ¢o bude nasledovat, robim si poznamky, vytvaram si otazky k
nazvom kapitol, priebezne sa z nich skusam a opakujem si hlavné body,

- na cvi€eniach a prednaskach pouzivam laptop na pisanie poznamok,

- rozvrhujem si denné studium do jednohodinovych celkov namiesto 3 - 4
hodinového vecerného ucenia sa,

- nasiel/$la som si svoj optimalny ¢as na ucenie sa, kedy som najpozornejsi/a a
som v najlepsej forme,

- zvazujem najvyhovujucejsie studijné prostredie, biely Sum Ci absolutne ticho,
- rozmyslim si, ¢i je lepSie Studovat osamote alebo naopak, s potrebou druhych,
aby bolo ucenie sa zaujimavejSie a pomahalo to dlhsie pri hom vydrzat,

. prezriem si poznamky &im skor po hodine, dopifiam si medzery a
pripominam si prebraté ucivo, prezriem si poznamky pred dalSou hodinou,

- vyuzivam drobné pohyboveé aktivity (Citanie, podciarkovanie, pisanie po
okrajoch, zvyraznovanie a hlasné Citanie i opakovanie)
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Organizac¢né zruc¢nosti

- udrziavam na pracovnom stole poriadok,

- pouzivam zalozky a rézne spinky na organizovanie poznadmok z prednasok
(i vlastnych studijnych poznamok),

. pri robeni pozndmok si nechavam okraje na dopifanie informacii zo
Studijnych textov,

- priebezne sledujem, ktoré knihy a iné materialy su pri studiu potrebné,

- zadovazim si z kniznice knihy a ¢lanky eSte pred zacatim samotného
Studovania,

- ha konci kazdého dna si upracem a usporiadam pracovny stol.

Zruénosti v time-manazmente

-za¢inam kazdy den/tyzdert zoznamom toho, ¢o je potrebné urobit a uréim
priority,

- neprokrastinujem,

- kazdy den / tyzden svoj zoznam s ndzvom ,Urobit” aj dokon¢im,

- neplanujem a nedavam si do denného planu vela zavazkov, vela fyzickych
cvic¢eni, vela stretnuti,

- zabezpelujem si rezervny Cas na zadania, Citanie a Studovanie materialov,
- organizujem cas tak, aby bol na prestavky, odpocinok a cvi¢enie, socialne
aktivity a jedlo,

- vyuzivam denny/tyzdenny pldnovaci kalendar a pisem si vsetky ddlezité
Ulohy/aktivity na dany den / tyzden,

- drzim sa planu a nedam sa zlakat rozptylovacimi cinnostami,

- realisticky odhadujem, kolko €asu jednotlivé aktivity potrebuju a vyznacujem
si v diari ¢as na prednasky, cviCenia a Cas na pisanie zadani a poznamok,

- davam si aj rezervné okienko, ak by nieco trvalo dlhSie,

- rozdelujem si rozsiahlejsSie ulohy na mensie Casti az potom ich zaradujem do
planovaca,

- nepouzivam odkladovu zlozku ,Treba urobit”,

- mam v zrakovom poli plan povinnosti na cely semester, mesiac aj tyzden,
- zvyknem mat so sebou diar a zapisovat si don i drobné povinnosti -
skontrolovat si kazdé rano a potom priebezne pocas dna, aké povinnosti su
prave naplanované a snazit sa vsetky splnit.

Stratégie pripravy na test/skusku

- Casto si opakujem - je to jediny spdsob, ako informacie ulozit do dlhodobej
pamati,
- snazim sa pochopit informacie, nielen memorovat.
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Zrucnosti na cely semester a jednotlivé zadania

- vytvoril/a som si otvoreny vztah s vyucujucim/i a preberdm s nim svoje
potreby,

- pytam sa vyucujuceho akondhle som pocas hodiny nie¢o nezachytil/a,

- robim si medzi hodinami prestavku na desiatu, prechadzku &i kratku
relaxaciu,

- planujem si cvicenia a prednasky tak, aby bolo dost ¢asu na presun

- striedam lahké a tazké predmety (pokial je to len trochu mozné) a delim
zataz na 2 -3 dni (napr. po, str, pia su tazké dni, ale ut, Stv su lahsie dni),

- planujem rozsiahlejSie seminarne prace alebo zavere¢nu pracu dopredu, aby
bol ¢as na stretnutie s pedagdgom prediskutovat tému, vyhladavanie
materialov v kniznici, pisanie a organizaciu textu.
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Struktura

- vyuzivam sebainstruktazne zoznamy a poznamky,

- vyuzivam farebné kdédovanie,

- konzistentne sa drzim rutiny a ritualov,

- pouzivam remindery a programy, ktoré pomahaju organizovat Cas,
- vyuzivam kalendare, notebooky, telefony.
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Boj proti prokrastinacii

- drzim sa denného planu,

- snazim sa doplnit veci, ktoré som si defi predtym odlozil/a,

- pustam sa do tazkych zadani ¢im skér,

- vyberam si zaujimavu tému zadania, aby som sa vyhla nude,

- vyuzivam pomoc poradcov Univerzitného poradenského centra,

- zistujem, preskimavam, ¢o je motivujuce,

- najprv pracujem, potom sa zabavam,

- naucil/a som sa pocas drna odmenit drobnostami (napr. oblibeny napo;j,
zakusok, telefonat, navsteva priatela a podobne),

- davam pozor, aby sa 10 - 15 minutova prestavka nenatiahla na 30 - 45 min.,,
- pri Studiu sa vyhybam televizii,

- doprajem si vacsiu odmenu, ak sa splni zavaznejsSia uloha (napr. volny
vikend, Sport mimo obvyklé prostredie a iné).
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VYHODNOTENIE
Cim viac vyrokov si oznacil/a za pravdivé, tym efektivnejsie je tvoje ucenie. Vsetky
vyroky, pri ktorych si zvolil/a odpoved',nie” ti u¢enie stazuju alebo robia menej

efektivnym. Su to tvoje rezervy, na ktorych by si mal/a popracovat.



Pri u¢eni mat zapnuté
socialne siete.

Pri u¢eni sa nechat
rozptylovat
televiziou, Ci
mobilom.

Pit velké mnozstvo kavy
alebo energetickych
napojov / uzivat
podporné lieky / jest
nezdravo.

Ucit sa sdm/a.

Instantna

Ucit sa v noci /
nespat.

Ucit sa na
poslednu chvilu.

Pri uceni robit
viac veci naraz.

[N

Ucit sa v leZiacej
polohe.




MATERIAL BEZ ROZLOZENIA NA JEDNOTLIVE CASTI?

VEDEL/A SI, ZE : UCENIM SA NIE CELEHO TEXTU NARAZ, ALE V JEDNOTLIVYCH ODSEKOCH CI

GASTIACH SI STUDENT PAMATA Z PRECITANEHO TEXTU VIAC, AKOBY SA UCIL CELY STUDIINY
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Pozri v knihe
na str.65

1. PROSTRIEDKY NA PODPORU
PAMATI A UCENIA SA

To, ako clovek vyuziva a trénuje svoj mozog, je
individualne a variabilné. Vplyv maju vonkajsie
faktory (rodina, kamarati, spoluziaci, prostredie,
Skola), ale vela zavisi od osobnosti (individualne
skusenosti a vlastnosti, sebavedomie, intelektualne
zapojenie, fyzicka aktivita, vyziva, socialna
interakcia). Neexistuje len jedna univerzalna
metdda ako zlepsit funkcie mozgu, ako sa
efektivnejsSie ucit, viac si pamatat, dlhsiu dobu
udrzat pozornost a koncentraciu.

Zakladnymi piliermi su:

- pravidelna fyzicka aktivita,

- mentalny tréning,

- spravna zivotosprava s vyvazenou stravou,

- dostatok spanku,
- dusevna rovnovaha.



PRAVIDELNA
FYZICKA AKTIVITA

_ SPRAVNA
ZIVOTOSPRAVA

Skrasli telo a zvysuje aj funkcie mozgu, zvysi
energiu, koncentraciu a celkovy vykon. Taktiez
Znizuje stres, zlepSuje naladu a pripravi mozog

WAL
>4 ¢\‘\-
~ B

Jedz zdravo, nevynechavaj ranajky, su
najddlezitejsim jedlom dna. Nos si
desiatu. Na obed je lepsSie obetovat

nejaky Cas vareniu, nez si dat fastfood,

ktory ta unavi.

MENTALNY
TRENING

Pravidelne vykonavaj jednoduché, prirodzené
a zabavné cinnosti, ktoré ucinne zlepsuju a
zefektiviuju kognitivne funkcie mozgu a
nenechavaju mozog zleniviet.

1\1\' Sy

DUSEVNA

ROVNOVAHA DOSTATOK

SPANKU

Je dolezité nepoddat sa, nenechat sa
stresom a emodciami ovladat, ale snazit sa
prevziat kontrolu nad situaciou a nad
sebou. Pozitivne stratégie su podmienkou
zvladania stresu.

Je rovnako ddlezity ako ucenie sa.
Ucenie sa v noci s unavenym mozgom,
ktory si aj tak ni¢ nezapamata, kedze
nedostane pozadovany spanok, je Uplny

nezmysel.

X
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https://sleepcalculator.com/

PRAVIDELNA SPRAVNA

FYZICKA AKTIVITA / JIVOTOSPRAVA /
Ktorym sportom sa aktivne venujem?? Co najcastejsie jem?
Ako casto sportujem (za tyzden)? Co chcem zo svojho jeddlnicka vylucit?

Co by som chcel/a v mojich Sportovych
navykoch zmenit? Co chcem do méjho jeddlnicka pridat?

MENTALNY

TRENING /

Ktore aktivity alebo cvicenia, ktoré momentdlne vykonavam, by sa dali
povazovat za moj mentalny tréning?

Ktoré aktivity alebo cvicenia by som chcel/a zaradit do mbjho mentdlineho

treningu?
DUSEVNA
ROVNOVAHA / Dg:zﬁlﬁ‘( /
Kto je mojou oporou? Na koho sa Kedly chodim spat?

madozem obrdtit?

Ako dlho priemerne spim?

Aké ¢innosti v ramci psychohygieny
vykonavam?



STUDIUM A PSYCHICKE FUNKCIE

Psychické zmeny, ako je zmena nalady Ci zvySena uzkostlivost, nemusia
nutne znamenat pritomnost psychickej poruchy, ale na druhej strane
nie je dobré ich bagatelizovat alebo sa za nich hanbit.

zvysSena zatas

Bludny kruh pri¢in psychickych portich

Ak sa Student v nich za pomoci odbornika nalezite zorientuje, znamena to vela pre
jeho buducnost. Obdobie vysokoSkolského Studia je prelomovym obdobim a v
mnohom poznamena dalsi Zivot. Zaroven treba mat na pamati, ze az 75 % vacsiny
vaznych psychickych poruch zacina pred 24. rokom veku.

Pre Studentov s diagnostikovanymi Specifickymi potrebami (napr. s postihnutim, s
poruchami ucenia sa, s psychickym ochorenim ¢&i inym oslabenim zdravotného stavu)

’ existuje moznost poziadat o_Statut Studenta so Specifickymi potrebami, na zéklade
5 ktorého je mozné bez toho, ze_by sa vS§ak zmenili naroky na rozsah vedomosti, poziadat
o rézne zmeny v procese vzdelavania. . —


https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/specialne-edukacne-potreby/
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Model
uspesného
studenta

n vie ¢o chce, vie sa ugit

ma ciel, plany a spravne

. techniky ucenia sa

pozna svoje

- schopnosti a veri si




~

VEDEL/A SI, ZE : M0Z0G MA NAJVAGSI PROBLEM SA DO PRACE PUSTIT,

ALE KED S NOU ZAGNE, MA TENDENCIU JU AJ DOKONCIT?

I
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Pozri v knihe
na str.78

2. MOTIVACIA A
TIMEMANAGEMENT

Alfou a omegou efektivneho ucenia sa je dobry
time-management a praca s motivaciou.

Motivacia je hybna sila psychického charakteru,
ktora uvadza do pohybu ludsku cinnost a je
nevyhnutna aj pri uceni sa. Motivacia je dolezity
aspekt Studia. Od vhodne cielenej motivacie
zavisia vysledky a uUspechy Studentov. Motivacia
zohrava vyraznu ulohu pri tvorbe sebadobvery.
NajtazSie na uceni sa je zacat sa ucit. Je potrebna
disciplina a navyky.

Chaoticky time-manazment zas patri k faktorom
vyvolavajucim stres. Preto je v ramci efektivheho
ucenia klucové pracovat na efektivnom rozlozeni
¢asu a bojovat tak proti prokrastinacii.



TIME MANAGEMENT
krok za krokom

Q

1. spis si vSetky
povinnosti, ktoré ta
v istom obdobi
cakaja

MbzZe to byt Skola, brigada,
rbzne aktivity vo volnom
c¢ase. Je dolezité vsetko
podrobne rozpisat, napr. v
rdmci jedného predmetu si
rozpisat prednasky, cvicenia,

semestralnu pracu
priebezné testy pocas
semestra, skusku (Casovy

rozvrh ucenia) a prip. dalsie
aktivity. Velké komplexné
ulohy si rozloz do mensich
krokov.

Pre lepsi prehlad si mézes
svoje  aktivity vizualizovat
pomocou myslienkovej
mapy.

2 TYZDNE

urob si plan
rozdel u¢ivo na
malé Casti

TYZDEN
prechadzaj
Studijné texty citat
najdi si partaka na
zozndm sa s nim ucenie

Q

2. definuj si
priority a
deadliny

Ak mas vela povinnosti a
aktivit, je klucové stanovit si
priority, teda to, ¢o je
potrebné urobit hned, a ¢o
ma eSte cas. Mozog nerad
pracuje na ulohach, ktoré
nemaju konec¢ny termin, tzv.
deadline, prave preto si
planuj ulohy na presny cas,
aby si musel/a presne v tu
dobu s Ulohou zacat.

Nezabudni teda na casovy
rozsah plnenia ulohy a
termin dokonéenia ulohy.

LL

VECER

nesnaz sa vsetko

hlavné zhrnutie
dostatok spanku

3. zaznamena;j si
vsSetko do
kalendara

V dalSom kroku si vSetky
aktivity a povinnosti podla
priority prenes do aplikacie
alebo kalendara. Kto je za
klasiku, pre tento ucel méze
vyuzit klasicky diar alebo
Sablény kalendarov, ktoré
lahko vytlacis a umiestnis na
viditelné miesto. Vyuzit viak
moézes i aplikacie, napr. My
Study Life, Any.do, WiseDay,
Google calendar

Spolu s kalendarom vyuzivaj
aj planovace a to-do listy.

RANO

dobre sa nalad'
zdravé ranajky
vyraz na skusku
v predstihu

HODINA

e zdrziavaj sa so
spoluziakmi

pravidelne
aktualizuj

4. vytvor si
antiprokrastinacny
plan
Dat si pauzu medzi

povinnostami alebo Ulohami
je fajn. Nie vsak, ak trva 2
hodiny. Prokrastindcia je
najvacsi nepriatel efektivity
(nielen) Studentov, preto si
skus identifikovat cinnosti,

ktorymi najCastejsie
prokrastinujes (sledovanie
serialov, upratovanie,

socidlne siete, PC hry.) a
vyhybaj sa im, kym nesplInis
tvoj plan.

Tieto Cinnosti si dopraj ako
odmenu za splnenie ciela

alebo ich vykonavaj pocas
dlhSich prestavok pri uceni.

(D ..
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AKO SI ROZLOZIT CAS
PRED SKUSKOU?

PAR MINUT

e zhlboka sa
nadychni
e bud pokojny/a




CVICENIE

spis si vSetky povinnosti,

ktoré ta v najbliZzSom . . , L.
obdobi éakaju / povinnosti zorad' podla priority a
v pripade uloh si urci deadliny

na ich splnenie /

hod'vsetko do kalenddra a spis si

vytvor si zoznam aktivit, ktorymi /

. rokrastinujes
| deadline uloha urobené p l

HRNnnnNN.

¢iastoéne dokonéené / nové ulohy
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PO DLHSOM

OKAMZITA PREMYSLANI
d povr:aha ) . - motivacia smerom ku:
© 1;(;0;. :va?le NEROZMYSLAT predstavit si Uspesny
a naozaj sa PRl'ng . ciefovy stav o
N (silne nadhodnotit)
zdvihnut a , y
o . mat dopredu vsetko
ist sa ucit . . P
potrebné nachystane, motivacia smerom od:
rozdelit ucivo na predstavit si o bude,
mensSie Casti, ak to neurobim
nezdrzovat sa (v zlom, silne prestrelit)
pripravou

Zodpovedz na otazky:

AKky je uspesny cielovy stav? Ked'sa to naucim, tak...

Co sa stane, ak sa to nenauéim alebo neurobim zdpodet / skusku?

« Pokial si velké ulohy rozdelis do malych ¢iastkovych uloh, motivacia k u¢eniu sa zvysi.

Mozog nerad pracuje na Ulohach, ktoré nemaju konecny termin, tzv. deadline, prave
preto si planuj Ulohy na presny ¢as, aby si musel/a presne v tu dobu skuto¢ne ucit.

Pri velmi nezazivhom, neddlezitom ucive si po skonceni uc¢enia dopraj odmenu
(obltbenu cast seridlu, dobré jedlo, Sporta a iné).

Zaviaz sa kamaratovi, ze sa nieco naucis alebo sa s nim stav.

14



VEDEL/A S, ZE : EXISTUJU NAZORY, ZE HLAVNY UGEBNY STYL JE VRODENY.

GLOVEK VSAK MOZE SUGASNE ZVLADNUT AJ INY, NIM MENEJ PREFEROVANY

STYL A KOMBINOVAT ICH.

Iy
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Pozri v knihe
na str.36

3. UCEBNE STYLY

Asi kazdy, kto chodil do Skoly, si mal moznost
vSimnut rozdielne zvyky svojich spoluziakov pri
uceni sa. Niektori sa radi ucia potichu doma, ini
zase oblubuju hudbu, radi sa ucia vonku alebo sa
pri u€eni prechadzaju. Takyto suhrn postupov, ktori
ludia v urcitom obdobi preferuju pri uceni sa, sa
oznacuje ucebny Styl.

Kazdy student ma individualne schopnosti
vnimania a pamatania, vyuziva viaceré zmysly -
zrak, sluch, niekedy aj cuch a nezriedka aj pohyb.
Ak poznas svoj ucebny Sstyl, vies, ktoré metody
ucenia sa suU pre teba najviac efektivne, ulahci to
vstrebavanie a zapamatavanie informacii a spbésob
ucenia sa bude akoby Sity na mieru.

15



UCEBNE STYLY

Pasivny vs. aktivny

aktivne uéenie sa

Priklad aktivheho ucenia sa:

ucis sa, aktivne prijl'maé informacie, Novu latku, o ktorej este ni¢ nevies, si pomaly Citaj,
premyéraé snazi¢ sa porozumiet’ najlepsie nahlas a premyslaj nad riou. Podciarkni
’ najdolezitejSiu cast v odseku. Pytaj sa sami seba, ako
tomu rozumies, s ¢im to suvisi, ¢o ti to pripomina.
pasivne uéenie sa Precitaj odsek, potom ho prikry a hovor si, ¢o si si
o . L. zapamatal/a. Douc¢ sa to, ¢o si si nedokazala vybauvit.
neucis sa, bifl ujes sa, Ucivo staci dvakrat takto precitat a budes ho vediet.

pasivne poc“:L'Jvaé vyklad uéiva Nezabudaj na kratke prestavky. Daldie dni si ho opakuj
’ sposobom riadeného opakovania a potom este raz pred

nesnazis sa porozumiet’, len Pa matat skuskou (str. 33). Ak sa uc&is velké mnozstvo uciva,
pouzivaj tuto metddu pre celé kapitoly. Je to spdsob,
ktorym sa najviac naucis. Riadené opakovanie je
zakladom pre dlhodobé zapamatanie si.

Hibkovy vs povrchovy

Povrchovy sStyl ucenia sa spociva v mechanickom reprodukovani uciva bez dérazu na vnimanie
hlbsich vyznamov a suvislosti, ktoré ma za vysledok nadobudnutie len formalnych vedomosti,
ktoré su rychlo zabudnuté.

HI'bkovy Styl ucenia sa spociva v snahe porozumiet ucivu, hladani jeho hlbSieho vyznamu a
uvedomeni si SirSich suvislosti. Ma za vysledok nielen zapamatanie si uciva, ale aj jeho
pochopenie a schopnost aplikovat nauc¢ené poznatky.

Ci sa utig povrchovo alebo hibkovo mézes zistit prostrednictvom dotaznika na vyziadanie v UNIPOC.

Ucebné styly podla zmyslovych preferencii

) &L P

Zrakovy (zrakovo-slovny) Sluchovy Citaci/pisaci Pohybovy
predstavuje preferenciu predstavuje preferenciu predstavuje preferenciu predstavuje preferenciu
vizualnych materialov. zvukovych materialov. pisaného uc¢ebného ucebnych materidlov, s ktorymi

Pri u¢eni sa je vhodné Vhodné ucenie sa vypocutim materidlu. Vhodné ucit sa sa dé manipulovat, Pri u¢eni

vyuzivat obrazky, schémy, prednasok, nahravok, Citanim textov, robenim vhodné vyuzivat trojrozmerné
grafy, symboly, znaky v texte - diskusiou, vymyslanim rymov poznamok, u¢ebnymi uc¢ebné pomocky, redlie,
$ipky, farebné vyznaéenie. alebo hovorenim nahlas. kartami s textom a pod. modely, priklady z praxe.

Neexituje spravny uc¢ebny styl. Za najefektivnejSie sa povazuje pouzivanie takych stylov
(aj viacerych, tzv. zmiesané ucebné styly), ktoré zodpovedaju osobnej preferencii.

Svoj preferovany uc¢ebny Styl mdzes zistit prostrednictvom dotaznika VARK na vyziadanie v UNIPOC.
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UCENIE SA SPRAVNYM SPOSOBOM A S PRESTAVKAMI ?
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Pozri v knihe
na str.10
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4. TECHNIKY
EFEKTIVNEHO UCENIA

Efektivne ucenie stoji na zakladoch tzv. Mozgovo-
kompatibilného ucenia (MKU). Takéto ucCenie sa
mozno definovat ako tvorbu synaps, t. j. tvorbu
novych alebo zmenu pdévodnych neurénovych sieti
aktivnou cinnostou Studenta (nie pasivnym
pocuvanim, mechanickym ucenim sa Ci
memorovanim).

Ddlezitu ulohu pri mozgovo-kompatibilnom uceni
zohrava pravidelna a réznoroda stimulacia mozgu,
ktora ho udrzuje v stalej pohotovosti. Opakovanie
ucebnej latky podnecuje c¢innost neurénov, a ak
opakovanie prebehne do 24 hodin od naucenia sa,
zanechava v pamati vyraznu stopu.

Mozgovo-kompatibilné ucenie vyuziva viaceré
techniky.
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TECHNIKY EFEKTIVNEHO UCENIA

POZNAMKY
Pozndmky zjednodusuju ucenie sa, prekladaju
zlozité informacie do jednoduchého jazyka. Su
to hlavné informacie, ktoré by si mal/a z
prednasky vediet, ostatné su v u¢ebnych textoch.
Staci pisat len oporné body, heslovité poznamky,
tieto este v ten den spracovat, skonfrontovat s
informaciami v ucebnici. Vyuzit mozes
Cornellovu  metdédu  pisania  poznamok,
myslienkové mapy alebo flow poznamky.
Viac na str. 101.

AKTIVNE CITANIE

Aktivne cCitanie je zakladom aktivheho ucenia sa.
Pouzivaj ho pri kazdom uceni sa z textov, ktoré
nestaci len tak precitat. Techniky aktivheho
Citania pomahaju so zapamatanim. Postupuj v
tychto krokoch:

e Prezrisitext

e Odpovedz na otazky

e Pozrisizdver

e Citaj text

Viac na str. 91.

Vyskusat mozes aj rychlocitanie. Uz po kratkom
tréningu dokaze$ Ccitat dvakrat rychlejsie, po
dlh§om az 5-krat rychlejsie. Viac na str. 115.

METODA PQRST

Tato metdda spociva v 3 zakladnych principoch
zlepSovania pamati: v organizovani materialu, v
jeho prepracovani a v nacviku vybavovania si z
pamati.

P — Preview (prehlad),

Q - Questions (otazky),

R - Read (citanie),

S — Self-recitation (opakovanie)

T - Test (skuska).

Viac na str. 17.

POMODORO

Princip: Jeden blok ucenia sa je zlozeny z Casu
intenzivneho ucenia sa a prestavky, napr. 30 - 40
minut ucenia sa (Casom zistite, ako dlho udrzite
pozornost), kratka prestdvka 5 - 10 minut, po
prestavke prichadza 2. blok, dalsia faza ucenia sa,
za ktorou musi nasledovat opat prestavka, a tak
to opakuj znova a znova. Striedaj ucenie sa
viacerych predmetov, ale v réznych blokoch.

Viac na str. 88.
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PAMATOVE
TECHNIKY

Pamatové techniky (mnemotechniky)
vacsinou vyuzivaju asociacie.

Dobre sa pamata nieco

zaujimavé, blazniveé,

kontroverzné, s emocnym

nabojom. Zapoj Cierny

humor, nieco neobvyklé,

zartovné. Pri hovoreni

men tempo redi, Y w
gestd, pohyby. e

Mnemotechniky ‘ 22
A/ akronymy, AL y
B/ prepojovaci systém,
C/ myslienkové mapy,
D/ pamatové palace,
E/ karti¢ky

OPAKOVANIE
Dlhodobé pamatanie: pravidlo 10 - 20

Ak si chces ucivo zapamatat na 100 dni, opakuj si
ho raz za 10 - 20 dni. Cim dlhéie si chce$ nie¢o
pamatat, tym budu intervaly medzi
opakovaniami dlhsie. Prilis ¢asté opakovania su
zbytoCné, pretoze si eSte vietko dobre pamatas.
Rada na dlhodobé pamatanie, napriklad na
Statnice: ak budu o 2 roky, zopakuj si-latku raz za
4 mesiace. Na Statnice sa potom nemusis prilis
ucit, budes si ucivo pamatat.

Viac na str. 36.

Riadené a efektivne opakovanie

Z prvych dvoch opakovani si zapamatas najviac -
musi$ ich ale previest dékladne a podrobne.
Najvhodnejsou formou zopakovania je metdda
kontrolnych otdzok a odpovedi s jasnym
zamerom nadobudnut prehlad o ucive a spravne
pohotovo reagovat. Findlne opakuj cca 10 minut,
minimalne po hodinovej prestavke, (lebo po
jednej hodine zabudne$ najviac), pricom sa
konfrontuj s tym, ¢o si pamatds a co si
zabudol/la. A nakoniec pred spanim je vhodné
realizovat kratke tzv. upevnujice opakovanie,
pocas ktorého sa vytvaraju suvislosti, ktoré sa
pocas spanku este viac upevnuju.

Viac na str. 33.
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Spravne odpovede najdete na str.20

Z

\

KV

1. Od €oho zavisi Uspesné ucenie sa?

a) od jeho efektivity a intenzity sustredenia
b) od ¢asu straveného uc¢enim

c) od prostredia, v ktorom sa u¢im

2. Kolko % uciva ¢lovek zabudne do 2 hodin, ak sa uéi bez toho, aby ucivu

porozumel?
a) 40%
b) 50%
c) 60%

3. Ked'sa ucite, najviac si zapamatate:
a) zo stredu

b) z konca

c) zo zaciatku a z konca

4. Kolko % udajov, ktoré sa na skiske pravdepodobne vébec neobjavia
obsahuja uc¢ebnice?

a)30%

b) 50%

c) 80%

5. Ktory typ ucenia vedie k najrychlejSiemu zabudaniu?
a) opakované mechanickeé citanie uciva

b) biflovanie

c) logické ucenie

6. Ako ovplyviuje procesy pamati a uéenia sa nedostatok spanku?
a) pozitivhe

b) negativne

c) neovplyvnuje

7. Co je najvyznamnejsim stresorom pre studentov?
a) skusky a testy

b) velky rozsah studijného materialu

c) strach zo zlyhania

8. Ktori Sstudenti dosahuju lepsie studijné vysledky?
a) ktori nechodia na prednasky

b) ktori chodia na prednasky a sedia v prednych radoch
c) ktori chodia na prednasky a sedia v zadnych radoch

9. Kolko % uciva zabudnete do jednej hodiny bez dostato¢ného
opakovania?

a) 33%

b) 56%

c) 70%
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RADY NA ZAVER

pred uéenim

e poziadaj okolie, nech ta nerusi,

¢ najdi si pokojné miesto,

e pusti si nejaku prijemnu hudbu (bez spevu),

e priprav si u¢ebné materialy, poznamky, laptop
(ak sa z neho ucis), pisacie potreby, papier na
rusivé napady, pohar vody,

¢ mobil prepni na rezim lietadlo,

e ak sa ucis z laptopu, odhlas sa zo socidlnych sieti,

e stanov si, ¢o sa chces naucit,
e motivuj sa, pouzi afirmacie, ver si,

e urob si Startovaci ritual,
¢ nalad sa na alfa viny,
e zacnisa ucit.

sa vyhybaj prijmu inych informacii, nepozeraj
filmy, necitaj knihu, aby informacie z nich
nenarusali priebeh ukladania uciva; tento jav sa
nazyva interferencia (rusenie),

si veCer zopakuj dolezité fakty, staci 10 - 15
minut pred spanim,

je ¢lovek schopny si vybavit rdno este viac ako
vecer pred spanim (no¢né upevnenie),

nepi alkohol, vyrazne ovplyviuje ukladanie
informacii, napriklad zopar piv vecer dokaze
vymazat az 30 % uciva osvojeného v ten den,
sU vhodné aktivity ako prechadzka, fyzické
cvicenie, tanec, hudba, meditacia, stretnutie s
kamaratmi, ale aj chatovanie na socialnych
sietach.

’l PASIVNE UCENIE

|‘ AKTIVNE UCENIE

prednaska
®
10%, ¢itanie
®
20% audiovizualny vnem

SPRAVNE ODPOVEDE 4
1a, 2¢, 3¢, 4c, 5b, 6b, 7a, 8b, 9b -

pocas ucenia

sustred sa, bez dobrého sustredenia sa da
ucit len velmi tazko,

objavuj a pestuj si svoju prirodzenu zvedavost,
ktord podnecuje motivaciu ucit sa,

premyslaj nad tym, ¢o sa ucis, aby si
rozumel/a a vedel/a to pouzit, u¢ sa do hibky,
pouzivaj priklady zo zivota, su velmi efektivne
na zapamatanie si,

pouzivaj pamatové techniky, zjednodusuju
ucenie sa,

namiesto linedrneho pisania poznamok
vytvaraj myslienkové mapy, vyznacuj klucové
slova, pouzivaj farby, Sipky a obrazky,

spajaj si informaciu s tym, o uz vies, zacne ti
to davat zmysel,

zmatok predchadza porozumeniu, najprv
mas v ucCive zmatok, ale potom sa to vyjasni,
musi$ najprv zvladnut zaklady, ostatné sa
potom uci lahSie, pochopis suvislosti, ¢o dalej
prehibi porozumenie

daj si prestavku, ked nevladzes, skus si kratko
zacviCit, ale ked to nepomoze, je lepsie
odlozit u¢enie sa na inokedy.

Pyramida uéenia sa

prakticka ukazka

skupinova diskusia

prax

20
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DESATORO
UCENIA

SUSTREDENIE JE PODMIENKOU UCENIA SA.

PRESTAVKY SU ROVNAKO DOLEZITE AKO SAMOTNE
UCENIE SA.

V SPANKU SA VEDOMOSTI TRIEDIA A UKLADAJU DO
DLHODOBEJ PAMATI.

RIADENE OPAKOVANIE ZABEZPECUJE, DOBRE
ZAPAMATANIE UCIVA.

PRIEBEZNE UCENIE ZAISTi POCHOPENIE, STALEJSIE
VEDOMOSTI, USETRIi CAS A STRESY.

BEZ PRAVIDELNEHO A PLANOVANEHO UCENIA SA TO
POIDE VELMI TAZKO.

NEUCIS SA KVOLI SVOIMU OKOLIU, RODICOM,
UCITELOM, PRIATELOM, ALE KVOLI SEBE.

UCIiS SA PRETO, ABY SI LATKE ROZUMEL/A, VEDEL/A JU
VYUZIT A DOSIAHNUT USPOKOJIVE VYSLEDKY,

ROVNAKE DENNE NAVYKY SU PROSPESNE.

DOBRE VYSLEDKY MOTIVUJIU UCIT SA DALEJ.
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Univerzitné poradenské centrum UNIPOC

je $pecializovanym pracoviskom Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach (dalej len
UP3JS v Kosiciach) pre poskytovanie poradenstva studentom UPJS v Kosiciach. Studenti
maju bezplatne k dispozicii psychologické, socialne, pravne, kariérové
poradenstvo a poradenstvo pri problémoch s uéenim. UNIPOC tieZ poskytuje
podporu a starostlivost studentom so $pecifickymi potrebami. V rdmci rozvoja
kariérovych sluzieb a kariérového poradenstva je nasim cielom sprostredkovat
Studentom praktické skusenosti a kontakt so zamestnavatelmi, odborné rady pri
uchadzani sa o zamestnanie a atraktivne kurzy rozvoja kompetencii.
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