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Naucme sa ucit’ - predpoklady dspechu:

» naucit’ sa dobre pocivat’, ¢itat’, diskutovat’, robit’ si poznamky - ved’
si zosit prehladne, pouZivaj hesld, symboly, farebné odlisenie, okraje
na dolezité pozndmky ... Sleduj vyklad uéitela, pytaj sa, bud’ aktivny -
ucitel si tvoj zdujem viimne (prispieva to ku kladnému
hodnoteniu) a hodina ti prejde rychlejsie (budes mat’ zo seba dobry pocit)

» rozliSit’ najddleZitejSie informdcie a vyjadrit’ ich vlastnymi slovami

» klast' si otdazky, tykajlce sa ucebnej latky, vymyslat’ otdzky, ktoré by mohli byt’ pri
skdsani poloZzené

» viest’ si harmonogram pripravy v samostatnom zosite (¢o a dokedy treba urobit’, odhadnit’

¢asovl ndrocnost’ tloh), planovat’ si opakovanie a domdcu pripravu. Idedlny postup je

zvolit’ na zaliatok - na rozohriatie - 'ahSiu, kratsiu prdcu, striedat’ pisomné a dstne dlohy,
striedat’ predmety. Nenaplanovanie si veci je planom k nedspechul PouZivaj kalenddr

k pripomenutiu si veci, ktoré mds urobit’.

v pripade potreby poZiadat’ o pomoc uitel'a

riadne dochddzat’ do Skoly, nosit’ zosity, knihy, pomdcky

s mozgom je to podobné ako so Zalidkom: ked' ho .prekrmis", dostanes ,zaZivacie"

problémy, mozog sa zablokuje, lebo nedokdze v kratkom ¢ase spracovat’ mnozstvo

novych informdcii. Kratke prestdvky zvysuju schopnost’ sistredenia. Zaddvaj si mensie

ddvky uciva, vyhni sa ,ndrazovému" uceniu. Pamataj si - ak si pocuté ihned’ zapises,

posunies tito informdciu z roviny pamdtania si 6 sekdnd do roviny pamdtania si ju 4 hodiny

- ak si tlto informdciu Uhl'adne prepises a zalozi$ do zakladaca s pozndmkami z daného

predmetu, posunie sa informdcia do roviny pamdtania si 7 dni - ak si ju prezerds alebo

vyhl'addvas o niekol'ko dni, posunt sa tieto informdcie do dlhodobej pamdti.

» vysporiadaj sa so strachom (je na to potrebny tréning, nejde to zo dria ha den). Odpovedz
si Uprimne na otdzky: Preco su pre teba pisomky také strasné? Akych désledkov sa
obdvas? Co mézes pri zlyhani ,stratit’"? Su tvoje obavy skutolne redine? Co vietko ti
nahdria strach?(strach zo straty prestize, strach o ldsku rodicov, strach pred
vysmechom, Ze povies nieco zle, Ze niekoho sklames, Ze zrazu nebudes vediet’, co si
viastne chcel povedat’, Ze ocCervenies a zacnes koktat’, Ze sa stane nieco necakané, ze
zIlyhds ...) Co najhorsie sa méZe stat’, ak by sa naplnili tvoje obavy? Ak sa ti dari svojimi
myslienkami vyvolat’ strach, preco by to neslo i naopak? Vyjadri vlastné priania, ciele
kladne: Pri" pisomke som dplne kl'udny a pokojny, ucil som sa vybavi sa mi uplne vsetko, co
potrebujem vediet. Opakuj si tieto tvrdenia ¢o najviac, napis si ich na papier.

Ak t'a pri pisomke napadnt pochybnosti o sebe, nevenuj im vel' ki pozornost'.

» koncentruj sa - vietky myslienky pre ucenie nepodstatné napis na papier a venuj sa im
az po dokonceni Uloh. Sustredenie najviac nardsaju vonkajsie rusivé vplyvy, poruchy
motivdcie, prechodné zdt'azové situdcie, konflikty, choroba, strach a neistota.

» motivuj sa - nalad’ sa na uéenie, vndtorne sa priprav, predstav si, Ze si sa uz Uspesne
vietko naudil (aké mds pri tom pocity?).
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