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Aké predpoklady potrebujeme na ucenie
odbornych predmetov ¢

PreCo zvyraznujeme text ¢
AkU pamat vyuzivame, ak zvyraznujeme text ¢

Ako |e lepsie si opakovat uCivo nahlas alebo
pofichu ¢

Co je efektivne - ucit sa celé ucivo naraz alebo
PO odstavcoch ¢

Ako spravne opakujeme - kolkokrat 2

Aky trik zapamdatavania mbdzeme pouzit pri
uceni latinskych slov ¢



Kedy ja vhodny ¢as na ucenie

V akom poradi sa ucCit predmety
Ako sa lepsie sustredif

Aky typ pamdate viac pouzivate - test
PreCo zabudame

Ako sa efektivne ucit na pisomku
Ako zvliaddnut trému

Aké ma charakteristiky Uspesny o
neuspesny ziak



- Kedy je vhodny cas na
ucenie ¢

© Moznosti ;

~ Vrovnaky cas kazdy den — vytvor si zvyk

-V Case tvojej najvyssej dennej vykonnosti




Kedy je nevhodny Cas na
ucenie ¢

© Na poslednu chvilu - mat nedostatok
Casu

- Po hrach na PC alebo mobile

aladeny




/acaf stredne fazkym predmetom

Pokracovat najtazsim prec

ebo sa ndm budu pliest :

Nakoniec najlahsi predmet
Podobné predmety sa neucit za sebou,

metom

- ANJ, NEJ, LAJ — jazykové predmety
- SLJ, DEJ, OBN — humanitné predmety

- ODBORNE PREDMETY

- MAT, FYZ, CHE - prirodovedné predmety



5 - 10 minut - velmi slabd pozornost

10— 15 min. - slabd pozornost

20 min. — priemernd pozornost — mo
ju vac&sina z nAs

20 — 45 min. - velmi dobrd pozornost



A. Vyber si lubovolnu vec v izbe, na ktoru sa
pozeragj 1-2 minuty, pricom nesmies uhnuft
zrakom na iny podnet. Nad danou vecou
premyslaj a klad si rozne otdzky. Napr.: Z akého
je materidlu? Kolko meria 2 Ako sa dd& vyurzit ¢

B. Poloz si na stdl zovretu pdast prstami nahor

a CO najpomalsie vystierajte jeden prst za
druhym. Pozerqj sa pritom na kazdy prst, ktory
prave vystieras a potom ako spat zovieras.



C. PreCitaj ¢o najpomalsie dve vety

v pozndmkach, pricom kazdej slabike
venuj asi dve sekundy. Pozerqj sa iba na
porave citané slabiky a nie na nasledujuci
text.

D. Kresli oboma rukami na papier
sucasne jednoduchy tvar, alebo napis
slovo. Cvicenie ta zabavi, uvolni

a skoncenftruje.



RUSive zvuky a hluk - hlasnd hudba, zapnuty
televizor, krik surodencov

Robenie viacerych Cinnosti naraz - uCis sa a
zaroven si na facebooku, hras PC hry, Ci
telefonujes ¢

Chaos a neporiadok na stole - nevies kde Co
mas a stale nieco hladas ¢

Chybajuce uCebne materialy a pomocky strafil
S pravitko, nemas poznamky ¢

Nepriiemnd atmosfera - nepddi sa ti v izbe,
necitis sa tam dobre @




Hlad alebo presytenost (nejedol si, alebo si
sa prave prejedol 2)

Unava a vycerpanost (mal si dostatok
spdnku a oddychu ¢)

Casovy stres (UCis sa na poslednu chvilu,
Mas vela ucenia naraz, si nervozny ¢)

Obavy a strach (bojis sa, ze sa to
nedokdzes naucit, mas strach z pisomky ¢)

Slabd schopnost koncentracie (iba 5 - 10
MiNut)



Prestavky su pri uceni potrebné a
doleziteé, bez nich klesa pozornost

Pomahaju prekonat momentdlny Utim
Umoznuju oddychnut a nabrat energiu
-rekvencia prestavok— podla potreby
Vradmci 1 hodiny u¢enia -2 - 5 min.

Po 1 hodine ucenia - 5—10 min.
Po 2 hodindch - 20 — 30 min.




Postavit sa, nesediet

Vyvetrat izbu

st sa napit do kuchyne, zjest ovocie
Vypocut si oblubenu pesnicku
Osprchovat

ZacvicCit — najma cviky na krk a chrbdt




Mozog sa skladda z 1 biliona nervovych
buniek.

Cez bunky prechddzaju informacie, ktoré
sa spajaju s inymi logicky suvisiacimi
informaciami — vytvaraju sa suvislosti.

1 bunka mdéze vytvorit az 20 000 suvislosti —
spojeni medzi bunkami

Cim viacej spojeni je medzi bunkami, ( viac
suvislosti medzi informdaciami), tym je mozog
hustejsi, vykonnejsi, pruznejsi a Clovek sa
[ahsie sa uci.
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L ktorej skupiny slov si si zapamatal viac slov —z A alebo B
skupiny ¢

A skupina — mas dobru mechanicky pamaf

B skupina — mas dobru logicku pamat - v B skupine sa dali
vytvarat logické suvislosti medzi slovami — napr. hudobné
nastroje, pocasie

Logickd pamdat je dlhodobejsia a pevnejsia nez
mechanickd

A ] B skupina - rovnaky pocet bodov v oboch skupindach
— rovnako rozvinuté obe pamdate

Pocet zapamdatanych slov :
1 - 5- podpriemernd pamaf
6 -8 — priemernd pamat
9 — 12 — nadpriemernd pamat



/abudanie je vyhasinanie pamatovych
stOp

/abudame :

Ak Nnas nové ucCivo nezaujima, nebavi
Ak nové ucivo neopakujeme

Ak sa uCime bez porozumenia uciva —
biflovanim

Ak sa naraz u€ime velo

Ak sme v strese — fzv. okno

Ak nezohladnujeme zdakonitosti zabudania



Ak UCIvU nerozumieme, alebo ho
dostatocne neopakujeme tak zabudame :

Po 1 hodine az 40 % uciva lll
Po 2 hodindch uz 60 % ucCiva
Za 1 den celkovo 75 % uciva

Najviac, resp. ngjprudsie zabudame po 1.
hodine !

Opakuj este po 1. hodine, ako si sa ucll.



Zacni sa uCif 3 dni skor pred pisomkou

1. den — polovica ucebnych Iatok + ich zopakovanie

2. den — druhd polovica ucebnych |atok + ich
zopakovanie + opakovanie |atok z 1. dna

3. den — opakovanie vsetkych |atok

Opakovanie na 3. den (den pred pisomkou) :

1 x — vSetky latky opakovat v danom poradi +
opakovat v otdzkach v roznom poradi Iatok

2 x—po 1 hodine, lebo po hodine zacnes prudko
zabudat — opakuj kratsie ako prvykrat

3 x — fesne pred spdnkom, lebo pocas zaspdavania
sa vedomosti v pokoji ukladaju a triedia do
dlhodobe] pamdate



Nadpis pis velkym a farebnym perom
Vytvaraj odstavce

Vynechadvaj riadky za odstavcom

Pis odrazky v odstavcoch

Cisluj delenie nie¢oho

Vytvdaraj nadpisy odstavcov



Priciny trémy :

NedostatoCnad priprava do skoly

Strach z neuspechu, zlej zndmky

Strach zo strapnenia, blamadze
Hanblivost — strach vystupovania pre
druhymi

Vysoké ndroky na seba — musim mat 1-ku

Pripisovanie velke] ddlezitosti skuske — ak ju
nespravim, prepadnem

UrCity spdsob skusania — pisomny, ustny




Ziadna frema - je mi jedno, Ze sa pise pisomka,
neberiem vazne pisomku — nevhodny prls’rup ktory
brani k aktivizacii a zdravému ,,nabudeniu*pred
dolezitou Cinnostou

Primerand tréma — mam resSpekt pred pisomkou,
frochu sa bojim, ale nemam silny strach a nervozitu -
vhodny pristup, kforym nepodcenujeme ani
neprecenweme dolezitost pisomky

Silna frema — mam silny strach, som napdty, nervozny,
silno mi bije srdce, frasu alebo potia sa mi ruky, médm
zovrety zaludok alebo hrdlo, boli ma hlava, mém
Crevne problémy — nevhodny pristup k pisomke, ktory
celkovo znizuje vykon , oslabuje myslenie, pamdaft a
POzOornost



Doma - den pred skuskou
Pred skusanim si opakuj nahlas

Predstavuj si, ze rozpravas ucivo ucitelovi pred
triedou

Spracuj si latku v bodoch

Opakuj si osnovu odpovede

Skusaj sa v otazkach, aké zvykne davat ucitel
Pochvdl sa, ze sa ucis, bud na seba hrdy
Predstavuyj si, ze skusku zvliaddnes

Mysli pozitivhe, prestan o sebe pochybovat
Hovor si, ze to dokdzes




V skole — v den skusky :

Opakuyj siiba rano, nikdy nie pred skuskou, zbytocne
by si znervoznel |

Cez prestavky sa uz len upokojuj
Spominaj na prijemné zazitky — napr. z prazdnin

Predstavyj si seba na takom mieste na Zemi, ktoré by
ta upokojilo (so zavretymi oCami — 3min.)

Spomen si na svoje uspechy v skole
Pocuvaj cez sluchadld oblubené pesnicky
Rozprdavaj sa so spoluziackmi na iné témy
/hlboka sa nadychuj a vydychuj (10x)
Povzbudzuj sa, ver, ze to dokazes



\OpokUJ Si povzbudzujuce
formu\ky

© Budem pokojny (4)

© Budem sustredeny (Q)
- Dokdazem to

- Zvladdnem to

- Mdm na to




V nasledujucom teste sa pravdivo
ohodnot

Vyber, ktore charakteristiky fa naozaj
vystinuju

Spocitaj, i mas viac charakteristik
Uspesneho alebo neuspesného ziaka



Ma silnU motivaciu - vie, €o chce, ma ciele

Mava priemerneé az nadpriemerné inteligencné schopnosti
Planuje si uCenie a buducnost

Nezanedbdva ucenie, pritom ma cas aj na zabavu
Ndaroky berie ako vyzvu

Premysli si veci vopred, nie je undhleny

Hodnoti sa redine, ani sa neprecenuje, ani nepodcenuje
Spolieha sa na svoje schopnosti a vedomosti, nie na ndhodu a
stfastie

Nenechd sa odradit neuspechom a fazkostami

UCi sa systematicky

Ddava pozor na hodindch

Pise si poznamky

PIni si povinnosti, je zodpovedny



Ma slabU motivaciu — nevie ¢o chce, nemad ciele

Mava podpriemerné az nadpriemerné inteligencné
schopnosti

Nepldnuje si buducnost a nerozmysia nad nou

Ddava prednost zabave pred ucenim

Vyhyba sa povinnostiam a ndrocnym situdciam

Nerozmysla dopredu o désledkoch svojho spravania
Rozhoduje sa undhlene

UCi sa nepravidelne, uci sa az ked musi

Neddva dostatocny pozor na hodindch

Nema v poriadku pozndmky

Hodnoti sa neredine — podhodnocuje, alebo nadhodnocuje

Spolieha sa na sfastie, ndhodu alebo vychytralost, nie na
svoje vedomosti a schopnosti

Nechd sa odradit neuspechom, nie je vytrvaly



Chces zvliadnut skolu
bez problémov ¢

Bud Uspesnym ziokom |



