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Uvod

Vicsina z vas pri slove ucenie si vybavi rozne predstavy, ¢asto v zavislosti na tom, ako sa
vam dari a ¢i si viete s nim poradit’. Vasou prirodzenou snahou je byt’ v skole uspesnym. To, ako
ste k tomu blizko, zalezi aj od zodpovedania si otazok : U¢im sa spravnym spoésobom? Viem
vyuzit’ svoje moZznosti? Poznam metody ucenia? Ak ste o nich doteraz neuvazovali, mate na to
prilezitost’ teraz. Uvedomenie si ako sa ucit’ vdm otvara moznost’ urobit’ nie¢o pre seba a pomoct’
si v uceni.

Vyznam ucenia zistime v kvalite vzdelania.

Schopnost’ ucit’ sa je znakom inteligencie.... Histéria je pamit l'udstva nadobudnuta
ucenim.... Ucenie nas dokaze udrzat’ dlho sviezim a vykonnym.... Tieto a podobné vyroky, ktoré
vas mozno napadnu, hovoria o vyzname uc¢enia v zivote cloveka.

Ucenie nas sprevadza od narodenia a posuva d’alej na$ vyvin. Najskor sa uc¢ime chodit
arozpravat, neskor citat, pisat’ a pocitat. Nikto iny okrem cloveka nemé taky dlhy cas
dospievania a nepotrebuje sa tak dlho pripravovat’ na zivot v dospelosti. Vlastne ani potom si
nemozeme povedat’, ze uz vsetko vieme a nemusime sa v nicom zdokonal'ovat. Zvlast’ pre dnesnu
dobu je priznacny rychly rast poznatkov a vymeny informéacii. To, o sa nau¢ime na strednej alebo
vysokej $kole, nam cely d’alsi Zivot nevystati. Poznatky si preto musime po ¢ase dopliiat
a obnovovat. Z ucenia sa stava potreba trvalého celoZivotného vzdeldavania.

Ako zvladnut zvySujuce sa ndroky na ucenie? Cesta ktomu je vyuzitie sposobov
samostatného raciondlneho ucenia.

Explézia poznatkov sa v sicasnosti prejavuje tym, ze celkovy pocet poznatkov sa za Coraz
kratsi ¢as zdvojnasobuje. Kym este v nedavnej minulosti bolo potrebné priblizne jedno storocie,
aby sa existujuci potencial poznatkov zdvojnasobil (tak to bolo od r. 1800 do r. 1900), neskor sa
tento Cas skratil na polstorocie (r. 1900 — r. 1950) a v sucasnosti sa mnozstvo poznatkov napr.
v chémii zdvojnasobuje za obdobie kratSie ako 10 rokov. Absolvent vysokej Skoly, ktory si 10
rokov nedoplita vzdelanie, straca schopnost’ modernej orientécie. Po 25 rokoch je uZ polovica
poznatkov, ktoré nadobudol pocas studia, prekonana.

J. Grac (1978)

Motivacia nas pribliZuje k u¢eniu

Na zaciatku naSej cesty za raciondlnym a efektivnym ucenim sa pokusime zistit’, kde
vznikaju zaklady nasho vztahu k nemu a ¢o ovplyviuje jeho vykon.

Kazdy iste pocituje rozdiel v tom, ked” sa uci s postojom, ze latku tazko zvladne alebo ho
nezaujima a musi sa ju nasilu ucit, ako ked’ sa ju uci s predstavou, Ze sa dozvie nieCo nove,
zaujima ho a vie, Ze to bude potrebovat’. Zalezi v mnohom na vas, ¢i si pri uc¢eni vsetko l'ahSie
alebo t'azSie zapamitate, lebo o tom rozhodujete prave svojim postojom. Ten, kto sa nechce ucit,
bude skor hl'adat’ dovody preco sa neucit’ ako ucit. Dobre je preto poznat’ svoje negativne motivy
a nesadat’ si vtedy k uceniu, lebo vedu k nespokojnosti, vyvolavaji odpor a vac¢siu namahu.

Ucenie mézu stazovat’ aj nedorieSené¢ osobné problémy, lebo ich vicsinou sprevadzaju
znepokojujice myslienky, ktoré odvadzaju naSu pozornost. Pravdepodobne ucenie prebehne
lahSie abude odolnejsie voci ruSivym vplyvom, ked sa stane vdanu chvilu pre ndas
najdolezitejSou ¢innostou a budeme ocakavat, ze sa nam jeho naroky podari Gspesne zvladnut'.
Tam, kde dokazeme udrzat’ zdaujem, prinesie nam to aj najviac uspokojenia.



Ni¢ tak nepodnecuje k uceniu ako #spech, lebo nas povzbudzuje do d’alSej ¢innosti. Ked’
zazijeme uspech a nieco sa nam podari, nemusime ¢akat’, kym nas niekto pochvali, ale urobme tak
sami. Ak si myslite, ze ste podali zodpovedajiici vykon a odviedli svedomiti pracu, mozete byt so
sebou spokojni. Sami najlepsie viete, kol’ko ndmahy vas to stalo, a to je hodné uznania. Vediet si
ocenit’ vlastny vykon, to je odmena, ktora posilituje nasu snahu a chut’ dosiahnut’ dobry vysledok.

Mnohych zvas modze napadnut’ otdzka, Co robit’ v pripade neoblibenych predmetov.
Najjednoduchsie je nechat’ vsSetko tak a spolichat’ sa na ndhodu. Vyhovuje vam vsak takéto
rieSenie? Pravdepodobne vhodnejsia cesta, aj ked’ naro¢nejSia na sebadisciplinu, je najst’ v sebe
volu, ktord nds dokaze priviest' k uceniu a udrzi snahu zotrvat’ pri fiom, aj ked’ sa ndm vel'mi
nechce alebo sa nam celkom nedari. Mézeme tak ziskat’ cenné vlastnosti, ktoré ucia vytrvalosti,
zodpovednosti a schopnosti nevyhybat sa prekazkam. NajcennejSie, ¢o cClovek dokaze, je
prekonat’ saim seba na ceste za ciel'om.

Stadium, & uZ na strednej alebo vysokej $kole, nie je vyluéne koni¢kom. To znamen4, Ze sa
pri fiom v istom pomere uplatiiuje zaujem, ale aj vola. Student musi phit poZiadavky, ktorych
dokladom je existencia klasifikdcie. Pomer, v ktorom sa na osvojovani ist¢ého predmetu ma
zucastnovat’ zaujem, by sa mal prinajmensom s faktorom prinatenia vyrovnavat’. Horsie je, ked’ sa
¢lovek musi do Studia zvacsa nitit’.

J. Grac (1978)

Kuriézny pripad zlyhania volovych vlastnosti Studenta ukazuje nasledujtci priklad :
1. Obdobie pripravné — piatok. Tentoraz sa dokladne pripravim, v pondelok za¢nem. (Termin

zadiatku sa predizil).
2. Obdobie vymyslania vyhovoriek : Pripravoval by som sa, ale nemam kedy.

3. Pt dni pred skiiskou : Co sa urobi za 2 — 3 dni, to sa urobi.
4. Panika : Ja sa to nenaucim, to nie je mozné.
5. Obdobie apatie : Teraz uz je to aj tak jedno.
6. Obdobie moralnej krizy : Odlozim si skasku.
7. Pojdem aj tak, nie som zbabelec.
8. Nepodarilo sa, ale mam to za sebou.
9. Hodnotenie : Mal som smolu.
10. Predsavzatie : Nabuduce sa uz riadne pripravim.

Ak chces vyskusat, ako si na tom s motivdaciou k uceniu, pozri si dotaznik Uc¢im sa rad ? na s.12.

Kde sa dobre uéi ?

Uspesnost’ v ueni sa da Pahsie dosiahnut’ ak si vytvorime vhodné ucebné prostredie. Mali
by sme si ho upravit’ tak, aby v nom nebol hluk, ktory najviac rozptyl'uje pozornost. Vsetkych
zvukov sa samozrejme nezbavime, ale tie pozornost’ registruje len ako pozadie a nemaji vplyv
na vykon.

Dbat’ by sme mali aj na dostatok nie prili§ ostrého svetla, najma ak sa u¢ime dlhsie vecer.
Zrak je citlivy organ a pri nevhodnom osvetleni sa moze rychlo unavit’.

V miestnosti, v ktorej sa ucime, by sme nemali zabudnut’ ani na vetranie, lebo mozgové
bunky, ktoré su najviac zatazované pri uceni, potrebuju dostatok kyslika.

Usporiadanie veci na stole by malo vyhovovat' tomu, ¢o prave robime, preto vsetko, ¢o
tam nepatri, odlozime.



Iste vSetci chcete, aby sa ucenie pre vas stalo bezproblémovym navykom a sadali ste si
k nemu bez zabran. Podari sa vam to I'ahsSie dosiahnut’, ak si zvyknete ucit’ sa na tom istom mieste
a v pravidelna hodinu.

Za vSetkym je zdravie

Podmienkou stabilného vykonu v kazdej ¢innosti je dobry stav vasho organizmu a psychiky.
Dlho si ho mézete udrzat’ pri zdravom spésobe Zivota a uplathiovani zasad psychohygieny.

To, ¢o va§ organizmus najviac potrebuje, je dostatoéna dizka spanku. Jeho nedostatok vedie
k skorej vyCerpanosti a znemoznuje plnohodnotny vykon. Spdnok, ktory dostatocne regeneruje
vase sily, by mal trvat’ vo vaSom veku najmenej osem hodin.

Ked’ si budete planovat’ ucenie, mali by ste sa mu venovat’ cez den, ale nie v noci, hlavne
nie pred spankom a ani rano. Ranné ucenie Casto sprevadza nervozita, ¢i sa stihnete naucit
a mySlienky vam odbiehaji k ¢innostiam, ktoré mate este urobit’. V ojedinelych pripadoch si v§ak
mozete rano osviezit’ u¢ebnu latku pred dolezitym skusanim.

Noc¢né ucenie tesne pred spankom moze sposobit, ze rusivé myslienky vam nedovolia
zaspat’ a znekl'udnia spanok. Tak ako pred spankom sa zhodi denny odev, treba aj mozog zbavit
vsetkych problémov spojenych s uc¢enim.

Ako sa vyrovnat’ so stresom, ktory prinasa najmi zdverecné skuSanie ? Nahlivost’ vam tu
nepomoze, preto si treba nechat’ dostatok ¢asu na ucenie a rozlozit’ si ho. Zavere¢ny den vyuZzite
na zopakovanie a potom si nechajte ¢as na vol'no. Vela si toho nezapamitate, ak sa budete ucit’
rychlo tesne pred skuskou.

Pri va¢Som napore ucenia pravdepodobne pocitite #navu. Moze sa stat, ze na jej
prekonanie a zvysenie vykonu pouzijete povzbudivé chemické prostriedky tzv. psychofarmaka.
Ich vel'kou nevyhodou je, ze pdsobia len docasne. Po ich odozneni sa prejavi inava dvojnasobne
a zabudnete aj to, Co ste predtym dobre vedeli. Spolo¢né maji to, Ze Ginavu neodstranuju, iba
znizuju jej pocit. Pre kazdého predstavuju zaroven riziko vzniku zavislosti a vytvorenia navyku.
Ziadne umelé prostriedky nedokazu nahradit’ aktivne spracovanie pamitového materialu a ¢as na
to potrebny.

S tinavou sa ovela zdravSie vysporiadate, ked si vytvorite rytmus prdce a odpoclinku
a budete dbat’ na Zivotosprdvu. Nenahradite'ny je najma aktivny odpocinok s dostatkom pohybu.
Oddychnu si pri iom tie mozgové centrd, ktoré st najviac zatazované pri dusevnej namahe, akou
je ucenie. Kazdy ma iste svoj spdsob oddychu a relaxacie, pri ktorom by nemali chybat’ prijemné
aktivity s ¢innost’ami, ktoré radi robite.

Ked ste unaveni alebo ospali a potrebujete dokoncit’ zacatu pracu, najlepSie vas preberie
studena sprcha alebo osviezujlici pohyb na Cerstvom vzduchu. Znakom pret’aZenia byva, Ze sa
neviete zbavit’ inavy ani pri prestavkach a spanok vam neprindsa osviezenie.

Psychologia ma prostriedky, ktorymi méze pomdct zvlddnut Unavu a zmiernit' stres.
Jednym z nich je autogénny tréning, ktory nas vracia do stavu rovnovahy a kl'udu. Pri tomto
spdsobe sa mézete naucit’ vhodne relaxovat’ a zbavit’ sa napitia, nervozity a nekl'udu.

Z.a ¢o mozZe tréma

Niektori ziaci su néchylnejsi prezivat’ v sktskovych situdciach zvySeny strach a trému.
Vysledkom jej pdsobenia je najcastejSie vypadok pamiti a zablokovanie myslenia.

Ten, kto sa pokusil priamo ovplyvnit’ svoju trému, pravdepodobne nebol uspesny. Tréma je
totiz emocionalny stav a neda sa bezprostredne ovladat” volou. Nedokazete si napriklad usilim



privolat’ radost’ pri zlej znamke ani donutit’ sa tesit, ked” vam vy¢itaju chyby. Co sa ale moZete
naucit’ ovladat’, su reakcie, ktoré sprevadzaju trému v mysleni alebo spravani.

V pozadi trémy sa Casto skryva mala sebadévera a pocit menejcennosti. Sprevadzaji ich
negativne myslienky o vlastne] neschopnosti a neodovodnené presvedcenie o tom, Ze ,,ni¢
poriadne nedokazem®, ,sotva sa mi nieCo podari“ alebo ,vSetko usilie je aj tak zbytocné*.
Nebezpecné st najmi tym, ze moézu viest’ k rezignacii a strate nadeje na moznui zmenu. Ak ich
chcete nejakym sposobom ovplyvnit’ alebo kontrolovat’, musite si ich najskor uvedomit’ a ziskat’
o nich konkrétny prehl'ad. Dostanete ho, ked’ budete sledovat’ a zaznamenavat’ kedy prichadzaju,
ako aj situdcie, v ktorych sa vyskytuju. Potom ste pripraveni sa tymito myslienkami zaoberat,
spochybnovat’ ich opravnenost’ a miesto nich hl'adat’ racionalnejSie odpovede.

Tréma sa stdva vyraznejSou, ked CastejSie prezivame strach zo zlyhania a obavu
z neuspechu. Tieto zazitky byvaji mnohokrat spojené s nadmernym zameranim na dosahovanie
bezchybnych vykonov. Ked sa vam vzdy nedari, povazujete to za zlyhanie a seba za uplne
neschopnych a nemoznych. Ziaci, ktorych takéto pocity prenasleduju, st viésinou presvedéeni, e
znamka je to najddlezitejsie, co urcuje ich hodnotu. Ked’ nie ste v Skole dostatocne tispesni, je tu
vzdy moznost’ najst dodatocné uspokojenie v inej ¢innosti. Vyhodu maju ti, ktori pestuji rozne
zaujmy, lebo Student, ktorému chybaji, si skor prestava verit’ a I'ahSie sa vzda pri neuspechu.

Trému moézete vSak prezivat aj ako moznost, ktora aktivizuje vase schopnosti
a povzbudzuje vas k vykonu. Iste ste niekedy zazili stav, ked’ ste boli plni skryteho napiitia
a neurcitého ocakdvania, ako to dopadne, ktory vas vyburcoval k va¢Siemu nasadeniu sil. Vtedy
akoby sme boli viac mobilizovani k aktivite a pripraveni podat’ zvyseny vykon.

Nezvladané stavy trémy, strachu a uzkosti je najlepSie konzultovat’ s odbornikom —
psycholégom.

Sposoby ovplyvitovania vlastnej trémy — odpovede Studentov

1. Odputat pozornost’ a myslenie inym smerom 16 %
2. Sustredit’ sa na dany problém 12 %
3. Zlah¢ovat vyznam situacie 11 %
4. Autosugescie o vlastnych schopnostiach 10 %
5. Zdokonalenie pripravy 9%
6. Uvolnenie sa 6 %
7. Zhlboka dychat’ 5%
8. UC¢it sa prekonavat’ trému vyhl'addvanim situdcii, v ktorych vznika 5 %
9. Ukludnit sa 4 %

Na otazku ,,Ako sa snazite ovplyviiovat’ vlastni trému, ¢o proti nej robite a s akym
uspechom* uvadzali Studenti strednych aj vysokych $k6l na prvom mieste odpttanie myslenia
a pozornosti inym smerom. Rozdiel medzi Studentami bol pri zdanlivom zl'ahcovani, po ktorom
viac siahaju vysokoskolaci. Rovnomerné zastiipenie maju autoinstrukcie v smere vzbudzovania
dovery vo vlastné schopnosti a vedomosti. Niektori pouzivali pri opise tohto ,manévru“ priamo
pojem autosugescie, alebo sa uistovali slovkom ,,Viem to!“ Stredoskolaci sa snazia zase viac
opakovat’ si hlavné body uciva pred sktiSanim. Uvolfiovanie sa, a to pripadne aj formou vtipu

a humoru, prevladalo u vysokoskolakov.
O. Kondas (1979)

Ako si na tom s trémou, dozvies sa z dotaznika Ovplyviuje tréma moj vykon ? na s. 13.



Planovanie ucenia je polovica cesty k uspechu

Zname je, ze uspornejSie vynalozim energiu, ked si Cinnost’ naplanujem, ako ked sa jej
budem venovat’ ndhodne a mechanicky. Plati to dvojnasobne o uceni, ktorého naroky mézem
zvladnut' len spravnym organizovanim svojho Casu.

Pri planovani ucebného programu moézeme vychadzat z poznatkov psycholégie pamati
auCenia. Podla nich dve podobné tulohy pdsobia na seba vac¢sim spiatnym utlmom ako dve
rozdielne. Pre uCenie to znamend, ze je vyhodnejsSie planovat’ si za sebou vyznamovo rozdielne
predmety. Konkrétne sa odporuca striedat’ jazykovy predmet, predmet vyzadujaci aktivitu tisudku
(mat., fyz., chem.) a predmet, kde ide o Stadium suvislych textov (liter., dej., zem., aj biol.).
Medzi mat. a fyz. je teda vhodné vsunut’ jazyk a po nich zaradit’ napriklad zem. Pri usporiadédvani
ucebnych predmetov treba rovnako dbat’ na striedavé zat'aZovanie jednotlivych psychickych
Sfunkcii, aby to bola raz pamét’, inokedy myslenie ¢i nazornd predstavivost’.

Predmety by sa nemali striedat’ mechanicky, ale vzdy podl’a obsahu a narokov konkrétneho
uciva. Pri poradi predmetov na doméacu pripravu 1.fyz., 2.sl.jaz., 3.dej. sa zda byt na prvy pohl'ad
vsetko spravne, lebo sa tu striedajii predmety z roznych vyznamovych skupin. No ak by sa vo
fyzike bolo treba naucit len predbezné pravidla, v jazyku zase len basenn a v dejepise stat
o nejakej historickej udalosti, prakticky by sa aktivizovala vo vSetkych pripadoch len pamét
a nedosiahlo by sa striedavé zat'azenie jednotlivych psychickych funkcii.

Vykonnost' kazdého znas v priebehu dia zakonite koliSe. Pre planovanie ucenia je
podstatné poznat, kedy sme schopni podat’ najlepsi vykon. Prave vtedy, ked’ stupa nasa
vykonnost’, mali by sme zaradit’ najtazsie predmety.

V priebehu dna vsetci mame viac vrcholov vykonnosti, ale najdolezitejsi, ktory by sme mali
uprednostnit’ pri domacej priprave je v popoludnajsich hodinach. V pripade, Zze sa musime ucit’
popoludni aj vecer, naplanujeme si narocnejSie predmety na odpoludnajsi cas a 'ahSie na vecer.
Moézeme vSak postupovat’ aj tak, Zze v obidvoch ¢asovych obdobiach, popoludni aj vecer, zacneme
pripravu najtaz§im a ukon¢ime relativne najlah$im predmetom.

Nas organizmus je schopny ¢asom si navyknut’ na pravidelny harmonogram dna a byt’
pripraveny na uc¢ebny vykon v uréeny cas.

Priklad tvorby individualneho plianu osvojovania uciva

Na pripravu na zajtrajSie vyu¢ovanie mame k dispozicii ¢as popoludni a veCer a mame sa
ucit' 5 predmetov : matematiku, fyziku, dejepis, slovenéinu a angli¢tinu. Postupujeme takto :
psychologické hl'adisko ziada zaradit' najtazSie predmety na najvykonnejSie Casové obdobie
a v jednotlivych obdobiach zase najt'azsie predmety na zaciatok. Prvé usporiadanie moze byt teda
takéto :

popoludni veler
mat., fyz., ang.jaz. slov.jaz., dej.

Psychologické hl'adisko vSak Zziada roztriedit’ predmety tak, aby bezprostredne za sebou
nenasledovali predmety z jednej vyznamovej skupiny :

popoludni vecer
mat., ang.jaz., fyz. slov.jaz., dej.

Ak vSak uciaci zistili, ze za sebou nasleduje podobné ucivo, napriklad ze v slov.jaz. a de;.
preberaju rok 1848, potom bude spravne takéto usporiadanie predmetov :
popoludni vecer
mat., ang.jaz., dej.fyz., slov.jaz.



Co prebieha pri u¢eni
1. Uloha pozornosti

Ucebna vykonnost’ bezprostredne zavisi od schopnosti sustredenia pozornosti. Pozornost
vSak nevydrzi byt’ dlho sustredena bez vacsich vykyvov. Bola zistena hranica 40 — 50 minut, kedy
ju dokazeme udrzat’ relativne stdlu. Tato doba by nemala byt bezdovodne prekratovana bez
moznosti prestavky. Nepredlzujte, pokial’ nemusite, ani celkovi dobu ucenia nad 2,5 — 3 hodiny.
Pri dlh§om uceni je védcSia moznost’ pretazenia a vyzaduje si viac ¢asu na oddych a zotavenie.
Vhodnejsie je rozdelit’ si vtedy ucenie na odpoludnie a vecer.

Co ulahduje udrianie pozornosti ? Iste ste zistili, Ze sa vam lahsie uéi, ked’ ste zaujati
¢innostou, ktord robite so zdujmom. Vtedy akoby prestavate vnimat’ plynutie ¢asu a nepocitujete
vel'mi ani inavu. Naopak, pri nezazivnej a monotonnej ¢innosti musite vydat’ omnoho viac usilia,
aby ste si udrzali pozornost’. Zacinate tiez skor pocitovat’ unavu aj ked’ ste toho vela neurobili.

Najvacsim rusitelom pozornosti st silné podnety z okolia, ktoré vedu k jej rozptyl’ovaniu.
Z tohto dovodu je potrebné dbat’ na vhodnu tipravu uc¢ebného prostredia.

Clovek si ¢asto zvykne na nie¢o, ¢o povazuje za dobré a pritom nemusi ist’ o najlepsi navyk.
Takym moze byt aj uenie sa spolo¢ne s pocivanim hudby. Ked robite naraz dve alebo viac
¢innosti, vasa pozornost’ sa rozdel’uje. Aky to mdéze mat’ vplyv na vas vykon, zvlast, ked’ vas
cakd narocné ucivo a dlhé ucenie, odpovedzte si sami. Pri uceni tolerujeme hudbu nevtierava
a relativne tichti. Vhodna je najmi na podporenie pozornosti pri nenaro¢nych a monotéonnych
¢innostiach.

Najlepsie podmienky pre vydrz a ststredenie pozornosti si pri nerusSenej praci v tichom
prostredi.

AKko sa sustredit’

1. Kto chce svoju pracu vykonavat’ poriadne, nesmie sa rozktuskovat’ v slepej a Zivelnej aktivite.
Koncentracia si vyzaduje obmedzit' sa na podstatu. Ak svoju energiu cielene rozlozime na
niekol’ko malo tazisk, prospeje to nasej koncentracii.

2. Odstrante vsetky prekazky sustredenia a rusSivym myslienkam dovol'te jednoducho plynat’ bez
toho, aby ste im venovali pozornost.

3. Lahsie svalové napitie podporuje dusevnu ¢innost’.

4. Nikto sa nembze l'ubovolne dlho sustredovat. Zacnite preto s 10 - minutovou fizou
sustredenia sa na uc¢ebnu latku bez toho, aby ste sa pozerali na hodiny. Mali by ste si trvanie faz
koncentracie uplne prestat’ v§imat'.

5. Ak ste nepokojny a nemozete sa sustredit’, precitajte si dva riadky 'ubovolného textu a venujte
pritom asi dve sekundy kazdej slabike. Svoju pozornost’ ststred’te vzdy iba na dant slabiku. To
vas za kratky ¢as upokoji.

6. Nakoniec mdzete upriamit’ svoj pohl'ad na jednu az dve minity na 'ubovolny bod. Ststred’te
sa nenutene vyluéne na tento bod a nedajte sa ni¢im vyrusit, az dovtedy, kym tento bod vnimate.
Potom svoju pozornost’ odvrat'te a venujte sa svojej tlohe.

K. Tepperwein (1992)



2. Vyznam pamiditi

Ucenie bez pamiti si vieme tazko predstavit. Jej nezastupitelm tlohu nezmenSuje ani
moznost' vyuzivat' prostriedky, ktoré ju moézu nahradit, ¢i su to uz slovniky, prirucky alebo
prednosti stdle viac vyuzivanych pocitatov. Ked chceme nieco dobre vediet' a ovladat,
nezaobideme sa bez osvojovania, podrzania a vybavenia si — reprodukcie poznatkov a informacii,
¢o vsetko su funkcie, ktorymi sa vyznacuje pamét’.

Poznanie vlastného typu pamdti ndm moze ulahcit priebeh zapamétania. Vizudlny
(zrakovy) typ pamiti by mal uprednostnit’ pri uceni podciarkovanie na rozliSenie Casti uciva.
Vyhodné je pre neho kreslit' si grafy, tabul'ky a nakresy. Sluchovy typ si najviac zapaméita
z pocutého, apreto je pre neho dolezité davat’ pozor pri prednasani latky. Vyhovuje mu
polohlasné ucenie, ale aj spolo¢né opakovanie uciva v malej skupinke. Pohybovy typ si potrebuje
robit poznamky a vypisky do =zoSita alebo kreslit grafy aschémy. VicSina znas nie je
jednoznaéne vyhraneny typ, preto je najlepsSie ucit’ sa viacerymi sposobmi.

Ucenie s logickym zapamiditanim uciva je uc¢innejSie ako mechanické ucenie, lebo vyuziva
myslienkové spracovanie textu pre preniknutie do podstaty a zmyslu udiva. Cim zrozumitelnejie
je nieCo pre nas, tym lahSie adlhSie sa to dd zapamidtat. Nad polovicatymi a nespravne
pochopenymi suvislostami by sme mali porozmyslat’, kym nevieme, ¢o znamenaji. Niekedy sa
vSak nevyhneme doslovnému uceniu ¢ize memorovaniu, ako napriklad pri uceni basne alebo
cudzich slovi¢ok. Efektivnost’ nasho zapamitania bude potom zavisiet’ hlavne od kapacity nasej
pamdti a poctu opakovani.

Aj ked’ sme hovorili o r6znych typoch pamdti, najviac si nepamétame z toho, co sme poculi
alebo videli, ale z toho, ¢o sme sami urobili alebo vyskusali. Pre uCenie to znamena vyuzit’ vSetky
prostriedky na aktivnu pracu s u¢ebnym obsahom.

Co si paméitame

20 % z toho, ¢o sme poculi

30 % z toho, ¢o sme videli

50 % z toho, ¢o sme videli aj poculi

70 % z toho, o ¢om sme diskutovali v skupine alebo prakticky precvicili
90 % z toho, ¢o sme sami urobili alebo predviedli

3. Potreba myslenia

Dnesna doba, s potrebou dosahovania efektivnych vysledkov, stale viac vyzaduje schopnost’
samostatne mysliet’ a logicky uvazovat’, formulovat’ problémy a riesit’ ich. Rovnako ucenie, ak
chce viest’ k i¢innému poznaniu, musi vyuzivat’ procesy myslenia.

Ked sa ucime, vzdy zaroven porovndvame, triedime Ci analyzujeme rozliSovanim
podstatného od vedlajsieho. Takto si sprostredkujeme logické pochopenie textu. Pravdepodobne
najviac vyuzivanou schopnost’ou myslenia pri uceni je zov§eobecriovanie, ktoré sa uplatiuje pri
osvojovani si pojmov a principov a pri tvoreni definicii. S ¢im sa ale menej stretavame, je spdosob
ucenia s rieSenim objavujucich sa otazok a hl’adanim odpovedi na problémy, ktory najviac
rozvija samostatné myslenie.

Co brani tvorivej§iemu vyuZzivaniu myslenia? Najviac je to jeho jednostrannost
a mechanické uprednostiiovanie zabehnutych navykov. Prejavuje sa najmi vtedy, ked mame
novym sposobom riesit’ problém a nevieme sa oslobodit’ od stereotypnosti myslenia. U¢it’ sa
heuristicky CiZe vynaliezavo mysliet’ a tvorivo riesit’ problémy je dolezitd iloha do buducnosti.



Ako rozcvicku tvorivého myslenia sa pokuste vyriesit’ nasledujuce dva problémy :

. . Spojte tromi tahmi, bez zdvihnutia ceruzky,
oznacen¢ Styri body, priCom sa musite vratit’
do vychodiskového bodu !

Ako dosiahnut, aby nasledovali za sebou
vzdy biela acierna koralka a pritom sa
neporusila nit’ ?

Ako vyuzivas potencial svojho tvorivého myslenia, dozvies sa v dotazniku VyuzZivam svoj
potencial ? na s. 13.

Sposoby otvaraju moznosti

Pozname rozne spdsoby ucenia a vy si z nich mozete vybrat, ktoré vam najviac vyhovuju.
Pravdepodobne sa budete rozhodovat podla charakteru konkrétneho uciva a prednosti
jednotlivého pristupu.

Najbeznejsi sposob ucenia je ucenie individudlne a potichu. Ma svoje nesporné¢ vyhody
v tom, Ze je ekonomické a rychlejsie. Ucenie je vzdy vnutorny proces, ktory prebieha osobitne
v kazdom z nds neopakovatelnym spdsobom. Ucebnu latku sa za mna nikto nenauci a budem sa
ju ucit’ inak ako druhi. Preto je pre mna vzdy rizikom pripravovat’ sa podl'a jej spracovania nieckym

Kedy je vSak vyhodné ucit’ sa nahlas alebo v mensej skupinke ?

Hlasné ucenie mozete uprednostnit’ pri uceni sa cudzich jazykov, kedy si cviCite hlavne
vyslovnost’ a sluchové rozliSovanie hlasok. Pravdepodobne k nemu siahnete aj vecer, ked
potrebujete prekonat’ inavu. Osvedcuje sa tiez ako dobré rétorické cviCenie pre neistych, ktori
si tym zdokonal'ujii svoje vyjadrovacie schopnosti. Castejsie ho budi uréite vyuzivat sluchové
typy.

Skupinové ucenie ma zasa vyznam pri zaverecnom opakovani uciva a vzajomnom skasani
sa. VSetci pritom prispievate rovnako k opakovaniu a vybaveniu si uciva. Tym, Ze sa vzijomne
podtvate, mozete sa dopliiat’ a opravovat’.

Niekedy ste pri uceni postaveni pred otazku, ¢i sa ucit’ po castiach alebo vcelku. Obidva
spdsoby maju svoje vyhody aj nevyhody. Uéenie po castiach je vhodné najma pri dlhSich textoch.
Pri takomto uceni nestratite zaujem a sucasne mate vedomie istého napredovania. Nevyhodou je,
7e nemate vytvorené pamatoveé spojenia medzi ¢ast’ami ucebnej latky. Pri odpovedi sa vtedy moze



stat’, ze sa nahle zaseknete a neviete ako d’alej pokracovat’. Poradit’ si vSak mozete tym, Ze ucenie
po castiach skombinujete s celkovym zavere¢nym opakovanim.

Ucenie vcelku je ucenie sa celého textu naraz, napr. v ucebnici pod jednym nadpisom alebo
celej ucebnej latky, z ktorej sa mame pripravit. Jeho prednost'ou je, Ze ddva moznost’ trvalejSieho
zapamétania si suvislosti a nliti nds pouzit’ viac logicku ako mechanickl pamét’. Nevyhodné je pre
prili§ dlhé texty, najmi ak sa ich mame naucit’ doslovne, ale aj pre narocné ucivo, ktoré je lepsie si
rozdelit’ na logické Casti. Pri textoch s rozlicnymi tazkymi definiciami a zlozitymi pouckami
potom pre niekol’ko riadkov opakujeme cely text.

Uprednostnit’ jeden zo spdsobov ucenia nam nemusi vzdy vyhovovat’, preto vyuzivajme
moznost’ ich kombinovania.

Priklad uéenia sa kombinovanou metodou

Pri uceni sa basne kombinovanou metédou mame postupovat tak, ze si basen najskor
precitame, aby sme si uvedomili o ¢o ide v jednotlivych slohdch. Potom si zatneme opakovat’
prva slohu, kym ju nevieme naspaméit’. Pokracujeme druhou slohou a po jej osvojeni si obidve
slohy niekol'kokrat zopakujeme. Tym sa utvoria medzislohové asociatné spojenia. Takto
postupujeme, az kym si neosvojime jednu Cast’ basne, ktora tvori samostatny celok. V jednom
samostatnom celku basne moze byt r6zny pocet sloh.

Sloha
1. 2. 3. 4.
| | | | | | | | dvakrat precitam celu basen
] uc¢im sa 1. slohu
|:| |:| ucim sa 2. slohu a zopakujem 1. a 2. slohu

ucim sa 3. slohu a zopakujem 1., 2., a 3. slohu

ucim sa 4. slohu a zopakujem 1., 2., 3. a 4. slohu

[ zopakujem celu basen

Citanie je branou do sveta poznania

Ked sa chceme ucivo rychlo a dobre naucit, musime si utvorit’ spravne ndvyky Citania.
Znamena to hlavne zvladnut’ rychlost’ a osvojit’ si vhodny postup ¢itania.

AKk pri &itani chceme vyuZit' rezervy, tak sa nam to mdze podarit’ najmi v richlosti. Citanie
najviac spomal’uje, ak si text nahlas c¢itame alebo sledujeme zrakom kazdu slabiku alebo slovo.
Podobne pdsobi na rychlost’ aj ¢asté vracanie sa pohladom k uz precitanym slovam. Vyznam to
ma vtedy, ked’ potrebujeme dobre porozumiet’ textu. Nas vykon v ¢itani sa zvysi, ak sa nauc¢ime
obsiahnut’ jednym pohladom naraz celé slovné skupiny. Zaujemcovia, ktori absolvovali kurzy
rychleho citania dokazali zvysit svoje tempo niekedy viac ako o polovicu a zlepsili si aj
zapamétanie precitaného. Ak si sami chcete vyskusat’ ako sa da zrychlit' tempo vasho citania,
navod najdete v knihe W.Zielkeho (1988).

Utvorit’ si spravny ndvyk ¢itania znamend aj naucit’ sa postup, pri ktorom sa najskor
oboznamujeme s obsahom a naro¢nost’ou neznameho textu a ziskavame o iom prehl'ad. Ak ho uz
ale pozname z predchadzajucich hodin ¢i prednasok, moézeme priamo prejst, aj bez predoslého
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orientacného Citania, k informativnemu Citaniu. V jeho priebehu suvisle precitame cely text,
pricom mozeme dobre vyuzit sposobilost’ rychleho c¢itania. Usilujeme sa ziskat’ vSeobecné
informacie a nevenujeme pozornost podrobnostiam. Teraz sme pripraveni zacat' analyzovat
obsah, orientovat sa na jeho podstatné casti alogicky mu porozumiet. Zodpovedd tomu
selektivne CiZe vyberové Citanie, pri ktorom uz vyuzivame techniku podc¢iarkovania a robenia si
poznamok a vypiskov.

Dobry citatel' vie pruzne menit’ tempo cCitania podl'a charakteru textu. Dokaze sledovat’
hlavnti myslienku a je schopny dobre si zapamitat’ a porozumiet’ ¢itanému. Spravny navyk citania
urobi z pasivneho konzumenta vyhl'adévaca informacii.

Schéma postupu, ktory meni ¢itanie na ucebny proces.

Prvé informativne

¢itanie
Druhé, resp. tretie Kontrolné ¢itanie -
selektivne Citanie zistenie nepresnosti
s analyzou textu a vynechanych ¢asti

Reprodukcia textu
spamiti

Ucenie s ceruzkou v ruke

Kto sa chce ucebnu latku efektivne naulit’, bez aktivneho pristupu k jej spracovaniu sa
nezaobide. Prostriedkom, ktory nam pritom dobre pomoze, je podciarkovanie a robenie si
vypiskov, Cize konspektovanie. Ocenime ho najmi pri myslienkovom spoznavani a logickom
porozumeni textu ako aj pri opakovani, ktorého Cas sa tym skrati.

Podciarkovanie pomaha zvyraznit’ podstatné Casti textu, ktoré su dolezité pre pochopenie
uciva ajeho logické zapamitanie. V niektorych pripadoch moézeme pouzit aj farebné
podciarkovanie, ktoré eSte podrobnejSie rozliSuje casti uciva. Vyhodné je najmi pri zavereCnom
opakovani alebo priprave na maturitné skusky. Odporuca sa aj ziakom s vyhranene vizualnym
typom paméti. Pouzijeme ho vSak len vo vlastnej knihe alebo zosite.

Pri uc¢eni ndm tiez pomoze robenie si pozndmok na okraj zosita alebo knihy. Vacsinou tak
zaznamenavame dopliujiace fakty, heslovité vypisky ¢i vlastné formulacie.

Vel'mi u¢innym spdsobom spracovania uciva je robenie si vypiskov Cize konspektovanie.
Vznika tym skrateny obsah, ktory zahriiuje jeho podstatné Casti. Robenie vypiskov je sice ¢asovo
narocnejSie ako podciarkovanie, ale o ¢o byvame pri nom aktivnejs$i, o to ma vacsi vyznam pri
osvojovani si uc¢iva. NajnevhodnejSou pripravou na skusku je priprava z konspektu inej osoby.
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Opakovanie je cesta k trvalym vedomostiam

V zivote je vela ¢innosti, ktoré musite opakovat, aby ste dosiahli zelate'ny vysledok. Aj pri
uceni, ked’ si u¢ivo opakujete, viete ho lepsie zvladnut'.

Ucenie s opakovanim zacina Citanim a vrcholi reprodukciou — vybavenim si precitaného
textu spamiti. Reprodukcia posiliiuje pamitové stopy a umoziuje predizit' ¢as podrzania uéiva.
Pri uceni si mézeme povedat, Ze ni¢ ddlezit¢ sme nezabudli, ked po citani s pochopenim
a spracovanim latky, reprodukujeme naucené a na zaver skontrolujeme, ¢o sme vynechali alebo
povedali nepresne.

Ucivo, ktoré sa naucime, najrychlejSie zabudneme do troch dni. MozZnost’, aj ked” malo
vyuzivand, ako predist’ zbytocnému zabtdaniu, je uéenie sa podla zasady z dneSka na zajtra.
Jej podstatou je, ze prvykrat opakujeme ucivo v ten isty den, ked’ bolo odprednasané a mame ho
eSte v Cerstvej pamdti. Druhykrat si ho opakujeme v denn pred hodinou, kedy si vlastne len
utvrdime, ¢o sme sa uz predtym naucili. Takto dosiahneme, ze osvojené ucivo je trvalejSie
a vyzaduje ¢asto menej opakovani.

Osobitnou prilezitostou ,,opakovania“, ktorej sa v skole nevyhneme, je reprodukcia uciva
pri odpovedi. Vicsinou ju prezivame v roznom ocakdvani a mozno prave preto si z nej vela
pamitame. Jej priebeh s tym, ¢o sme vedeli, o sme zabudli alebo kde sme sa pomylili, ndm
napoveda, ¢o si mame zopakovat’ a doudit’ sa.

Tento text vam moZno po precitani pripomenul vaSe problémové miesta v uceni. Ich
zdvaZnejsi stupeit mozete rieSit’ v konzultdcii s psychologom, ktory spolupracuje s vaSou
Skolou.

Keby sme mali na zaver zhrnut’ nase pojednanie o uceni, ukonc¢ili by sme ho myslienkou :

Ucenie pravdepodobne bude este dlho dusevnou ¢innost'ou, ktord vyzaduje ¢as a namahu,
ale ten, kto sa nauci vyuzivat’ vyhody efektivneho spdsobu ucenia a jeho racionalnej organizacie,
moze ocakavat’ uspokojenie z dosiahnutych vysledkov.

Otestujte sa
U¢im sa rad ?
Odpovedajte @no alebo nie

. Mrzi ma, ked’ nedosiahnem taky vysledok, aky rodi¢ia odo mna ocakavaji.

. Je vela zaujimavych predmetov, ktoré sa dobre ucia.

. Dobry je ten Ziak, ktory sa denne uci.

. Vel'mi sa tesim, ked’ su ucitelia so mnou spokojni.

. Chcel by som vel’a vediet’ a poznat’.

. Myslim, Ze v $kole opravnene ocakéavaji od kazdého, aby si riadne plnil ulohy.
. Dobre mi padne uznanie spoluziakov za dobry vykon.

. Mam vel'mi dobry pocit, ked’ to, ¢o robim, sa mi podari.

O 0 9 N L AW N =

. Ten, kto vie viac, moze byt uzitocnejsi l'ud’om.

—
=]

. Nechcem, aby sa druhi vo mne sklamali.

—
—

. Je to dobry pocit, ucit’ sa nie¢o nové alebo nie¢o samostatne riesit’.

—
[\

. Dobre sa citim, ked’ si splnim vsetky povinnosti.
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Ovplyviiuje tréma tvoj vykon ?

Odpovedajte d@no, dno aj nie alebo nie

. Ked’ mam byt’ vyskasany, mavam vacsinou strach.

. Casto si myslim, e nebudem ni¢ vediet.

. Vel'mi sa bojim, Ze urobim chybu.

. Ked mam pisat’ pisomku, najradsej by som nesiel do skoly.

. Vel'mi sa obavam zndmkovania.

. Casto som neisty a neviem, ako mam v odpovedi pokracovat'.
. Ked’ idem rano do skoly, mavam strach, ako to dopadne.

. Casto robim chyby v naroénejich situaciach.

. Som vel'mi nepokojny a nervozny pred doélezitou tlohou.

. Ked’ sa mi nedari, 'ahko stracam sebadoveru.

Vyuzivam svoj potencial ?

Odpovedajte dno alebo nie

. Rozmysl'am nad tym, ¢o robim.

. Snazim sa prist' na mnohé veci.

. Skisam r6zne moznosti na ceste k vysledku.

. Som vytrvaly a nevzdavam sa, kym nedokon¢im, ¢o som zacal.
. Uvazujem o tom, ako robit’ veci lepsie.

. Dokazem sa ucit’ z chyb.

. Te$i ma objavovat’ nové a nepoznané veci.

. Zivot je pre mia prileZitostou davat’ si vel’a otazok.

. Vsimam si okolo seba veci, ktoré druhi nepozoruja.

. Problémom sa dokazem zaoberat’, kym nepochopim, ako sa mézem dostat’ k jeho podstate.
. Viem si sformulovat’ otazky, ktoré ma zaujimaja.
. Hl'adanie napadov je sposob mdjho pristupu k rieSeniu problému.
. Mam cit pre odhad nepoznanych suvislosti.
. Je vel'a toho, ¢im sa viem obohatit’.

. Skryté problémy ma pritahuju.

. Zaujimaju ma neobvyklé veci.
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Na ¢om zaleZi pri uceni — zasady ucenia

1. Ked’ viem, preco sa u¢im a mam predstavu o jeho uzito¢nosti, PahSie sa mi u¢i.
2. Lepsie sa u€i, ked’ si zvyknem u¢it’ sa na tom istom mieste a v pravidelnu hodinu.

3. Neu¢me sa niahodne a mechanicky, ked’ si u¢enie moéZeme naplianovat’ a organizovat’
svoj ¢as.

4. Ked’ mam pri uceni obavu a neistotu, ¢i ucivo zvladnem, lepSie je nemysliet’ na celé, ale
len na jeho najbliZSiu cast’.

5. Dolezité je spravne si zvolit’, kedy sa ucit’ najt’azsie predmety.
6. Kto sa nenaucil samostatne sa ucit’, neskor ma problémy, ako sa k tomu donitit’.
7. NajlepSia priprava za¢ina na vyucovani.
8. Vediet’, kde ¢o hPadat’, znamena uz tol’ko, ako si to pamiitat’.
9. Cim viac spdsobov ucenia kombinujeme, tym viac si z u¢iva zapamitame.
10. Ked’ chce$ nieco logicky pochopit’, nezabudni na otazky.
11. To, ¢o sa teraz naucis, v buducnosti vZdy najdes.

12. Kto je mudry, vie, Ze bez opakovania by sa nim nestal.
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Vyhodnotenie dotaznikov
Ucim sa rad ?
Hodnotenie: &no=1b, nie=0Db

Vysledky 8b - 12D
Mas vytvoreny dobry vztah kuceniu a pocitujes dostatocnii motivaciu, ktora ta
k nemu podnecuje.
4b - 7b
UCIS sa preto, ze chces, ale niekedy viac preto, Ze musiS. Mas motivaciu, ktora t'a vie
podnietit’ k uceniu, ale nezriedka potrebujes silnejsi podnet, aby si udrzal svoj zaujem.
0b - 3b
Tvoja motivacia je nevyrazna a ma$§ malo doévodov preco sa ucit. Ucenie nie je pre
teba uspokojiva ¢innost’ a nepovazujes ju za vel'mi vyznamni. Pokus sa porozmyslat, ¢o robit
d’ale;.

Ovplyviiuje tréma tvoj vykon ?
Hodnotenie:ano = 2 body, ano aj nie = 1 bod, nie = 0 bodov

Vysledky I5b- 20b
Mas strach zo zlyhania atréma je tvojim problémom. Potrebujes castejSie
povzbudenie a podporu, preto sa zdover niekomu, od koho ich mdzeS ocakavat. Ak mas
moznost’ stretnut’ sa s psychologom, vyhl'adaj ho. Poméze ti zmenit’ tvoje negativne emocionalne
prezivanie a ovplyvnit’ myslienky a spravanie, ktoré ho sprevadzaju.
7b - 14Db
Tréma, s ktorou sa stretavas, ti méze v niektorych situaciach prekdzat. Pozri si
odpovede, ktoré hovoria o tvojej tréme a vSimni si okolnosti, za ktorych sa vyskytuje. Tvojou
moznostou je spochybiiovat’ myslienky, ktoré ju sprevadzaji hladanim rozumnejSich odpovedi
a opakovat’ to, €o robis, ked’ sa ti dari trému zvladnut’.
0b - 6D
Nepoznas trému ako stav, ktory by ta ohrozoval a dokéazes ju zvladnut'.

Vyuzivam svoj potencial ?

Hodnotenie: &no=1b, nie=0Db

Vysledky I13b - 16b
Svoj potencidl vies tvorivo vyuzivat a je obohatenim tvojho zivota.
9b - 12b

Tvoje potencionalne moznosti sa ti otvaraju a si na ceste, kedy ich zacina$ tvorivejsie
vyuzivat.
5b- 8b
Svoj potencidl vyuziva§ sporadicky a potrebuje$ impulzy, aby si prekonal svoje
obmedzenia.
0Ob - 4b
Tvoje moznosti s zatial’ viac¢Sinou utlmené a nepoznas, o to znamend, tvorivo ich
vyuzivat
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