Jak se ucit a pfitom se néco naucit?
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Obdobi opravnych zkous$ek, reparatd, maturit se blizi, na dohled uz je i novy Skolni
rok, a tak nebude na Skodu oprasit néktera uzitecna pravidla, jak se efektivné ucit.

Aby mozek spravné fungoval, potfebuje také odpoé€inek. Diky prazdninové relaxaci
se mu dostalo té nejlepsi péce, takze nyni vzhlru do prace!

Zakladni podminkou uspéchu je motivace. Ujasnéte si, pro€ se budete ucit, eho
chcete dosahnout, jaky to ma smysl.

Prvnim pfedpokladem uspéchu je maximalni soustredénost. Potlacte vdechny
vSeteCné myslenky, které se Vam vtiraji do védomi. Snazte se koncentrovat na to, co
prave délate, a ostatni pustte z hlavy.

Jak toho docilit? Jednoduchym autogennim tréninkem — pokuste se chvili soustfedit
jen na svuj dech, pozoruijte, jak jej vdechujete, kudy a kam proudi, sledujte jeho cestu
pfi vydechu. Neni to vibec jednoduché a nepodafi se Vam to hned napoprve,
postupné prodluzujte dobu, po kterou dokazete myslet jen na své dychani a oprostit
se od v8ech jinych myslenek. Relaxacnich technik je cela fada, zkuste najit takovou,
jez vyhovuje pravé Vam.

Vytvorte si k u¢eni vhodné podminky. Ty zahrnuji pfijemné pracovni prostredi

s dostatkem svétla a Cerstvého vzduchu (mozek potfebuje kyslik), pfisun tekutin a
vitamina, klid nebo ztiSenou oblibenou hudbu (pozor, hudba od urcité intenzity zvuku
narusuje soustfedéni a zhorSuje proces zapamatovani u¢eného). Stfidejte pokud
mozno polohy (nemusite za kaZzdou cenu sedét za stolem, nékdo se rad uci
schouleny v kfesle, jiny vleZze na posteli ¢i s nohama na stole, dalsi musi pfi
memorovani pfechazet po mistnosti — jak je libo, stfidejte umérené Cinnosti, pfi uCeni
si délejte i pfestavky a nezapomente se protahnout, tfeba si i lehce zacvicit). Lidska
psychika ma své meze, proto pamatujte, Ze bez rozumného rozloZeni dusevni zatéze
spojené s procesem uceni a bez vhodné relaxace mlze vase snaha néco se dobre
naucit pfinést i pfi velkém usili vysledky nevalné.

Zlaté pravidlo: uc¢te se to, ¢emu rozumite!

Po prvnim pfecteni je vhodné si uCebni materialy spravné usporadat, napf. graficky:

— zpracovat formou vypisku




— pfimo v textu podtrhavat, zvyraznovat, barevné odlisit podstatné od
nepodstatného

Po spravném zpracovani textu je tfeba si vSe spravné zapamatovat.
Jak funguje nase pamét?

Metody ukladani do paméti

TRI STADIA PAMET!:

e kddovani (ulozeni dulezitych informaci do paméti), nasleduje

e uchovavani (podrzeni v paméti — pfedstavte si pod pojmem néco konkrétniho)
a konecné

e vybavovani (opakovani je matka moudrosti)

VétSina informaci, které béhem Zivota Clovék ziskava, se uklada do pracovni paméti.
Ta slouzi jako prostor pro mentalni operace a je jakousi pfestupni stanici

k dlouhodobé paméti. Nové pfichozi informace a plynouci ¢as vytésnuiji ty starsi —
probiha pfirozeny proces zapominani. K pfenosu do dlouhodobé paméti mize
dochazet napfiklad opakovanim.

Nékteré znamé techniky uceni

Nasim cilem je ulozit u¢ivo do dlouhodobé paméti.

Jednou z nejznaméjSich technik pro uloZeni do dlouhodobé paméti je metoda
PQRST. Jeji nazev je odvozen od pocatecnich pismen:

PREVIEW - prehled

QUESTION - otazka

READ - &teni
SELF-RECITATION — opakovani
TEST — zkouska

V prvni etapé (pfehled) si projdéte u€ebni material — ziskejte zakladni predstavu
o tom, co se budete ucit. Soustfedte se na nadpisy a stru¢né souhrny na konci
kapitol. Cilem je si u€ivo zorganizovat, roztfidit na to hlavni a na podrobnosti.

Druhou (otazka), treti (Cteni) a Ctvrtou (opakovani) etapu je mozno pouzit u kazdého
véts§iho oddilu kapitoly v pribéhu &teni. Do otazek si prevedte nazvy oddilu

a pokuste se na né odpovidat ve Cteci Casti. Pfi opakovani si vybavte hlavni
mysSlenku.

Dal$i znamou metodou uceni je SQ4R:
SURVEY - prozkoumani

QUESTION - otazka
READ - &teni




REFLECT — pfemysleni
RECITE - hlasité opakovani
REVIEW - rekapitulace

Kazdy z nas se uci jinym zpusobem, méli bychom v8ak o sobé védét, jestli mame
vice rozvinutou spiSe obrazovou nebo zvukovou pameét. Podle toho pak volime i
zpusob uceni. MGze nam vyhovovat spiSe proc€itani a prohlizeni materialt, nékdo si
Iépe pamatuje, pokud si piSe stranou poznamky na papir Ci liste€ky, nebo si dokonce
musi text Cist nahlas, aby z ného néco pochytil. Doporucuje se nejdfiv si text precist
a ziskat celkovy pfehled o jeho struktufe, ¢lenéni na Casti a o obsahu téchto ¢asti,
potom se vénovat jednotlivym logickym Castem a potom je opét spojit do celku.
Pokud se jedna o ucivo logicky ¢lenéné, lepsSich vysledkd, jak pfi pouzivani, tak i pro
délku doby, po kterou si je pamatujeme, dosahneme, kdyz vyuzijeme prave logické
struktury (pro€ tomu tak je, z ¢eho je to odvozeno, ...), nez kdybychom se ucili prosté
nazpamét (biflovanim) a uzivali tak jen paméti mechanickeé.

NejbolestivéjSi je pro nas samoziejmé zapominani uéiva. Pokud néjakou informaci
nevyuzivame, je vytésnéna do nevédomi, naopak Casté vyuzivani znamena
upevneéni a rychlé zpétné vybaveni.

Jak predejit zapominani nebo je aspori omezit?

Nejcastéji se zmifuje tzv. Ebbinghausova kfivka zapominani — némecky psycholog
Ebbinghaus totiz zjistil, ze nejvice zapominame nékolik hodin po nauceni se dané
latky. AvSak to, co nam v hlavé utkvélo, se vytraci uz mnohem pomaleji — proto se
doporucuje uceni rozloZit na delSi Casovy interval s menSim poctem opakovani
béhem jednoho dne (budete tak stavét na tom, co jste si skute¢né zapamatovali —
zefektivnite své uceni).

Prejeme Vam hodné uspéchi pfi ueni, v boji se zapominanim a pamatujte na matku
moudrosti: OPAKOVAT, OPAKOVAT, OPAKOVAT!!



