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Ako  byť  (v učení)  úspešný

☺   spomeň si na všetky správne veci, ktoré si dosiahol vďaka vlastným schopnostiam a usilovnosti – na všetko, čo si úspešne doviedol ku koncu. Zameraj sa na to, čo si ceníš ty a  nie len tí druhí (rodičia, učitelia ...). Ak si myslíš, že doteraz si nedosiahol nič „významné“, nie je to tak – len  svoj úspech nevieš rozpoznať. 

☺   vypíš si svoje vlastnosti, prívlastky, ktoré ťa charakterizujú – zvýrazni tie pozitívne. Ak je viac tých negatívnych, uvažuj, prečo sa hodnotíš tak zle (sú to skutočne tvoje vlastnosti, alebo sa mohlo stať, že ti ich pripisujú iní a ty si ich postupne prijal za svoje?). A preto zo svojho zoznamu teraz vyškrtni to, o čom si myslíš, že sa k tebe nehodí, že ťa daná vlastnosť celkom necharakterizuje a je to skôr názor niekoho iného (často o sebe uvažujeme podľa reakcií okolia a správame sa podľa predstavy iných ľudí, ktorú si o nás vytvorili bez toho, že by sme preskúmali, či je ich názor správny, reálny a z čoho vyplýva). Prepíš tieto záporné vlastnosti na záporné návyky, ktoré si získal – ak chceš, môžeš ich zmeniť na pozitívne návyky, napr. nie: „som stále nepozorný!“, ale: „bola to chyba z nepozornosti“.

☺   nájdi päť dôvodov, pre ktoré sa ti vyplatí učiť sa – hľadaj najmä vlastné dôvody, nie dôvody iných (rodičov, učiteľov...) – uskutočniť niečo je oveľa ľahšie, ak sme presvedšení, že je to pre nás užitočné. 

„Chcem sa učiť, študovať, pretože ...“      alebo     „musím sa učiť, lebo ...“

Ak niečo musíme urobiť, obvykle to vnímame ako príkaz, ktorý buď poslúchneme, alebo ignorujeme, máme pocit, že nemáme na výber... Rozhodnutie, že  sa chceme učiť, vnímame ako našu voľbu, za ktorú nesieme i zodpovednosť a sme viac motivovaní uspieť.

☺   Komu, alebo čomu zvykneš pripisovať zodpovednosť za svoje (školské) úspechy či neúspechy? 

☺   Hovoríš si niekedy: „Nezaujíma ma to?“ – namiesto pasivity sa snaž hľadať dôvody, ktoré by v tebe prebudili zvedavosť – spoj látku s niečím, čo ťa zaujíma. Skús vidieť v tom, čo máš pred sebou, „neznáme územie“, ktoré máš preskúmať

                                           „To nezvládnem!“ – očakávanie výsledku silne podmieňuje samotný výsledok, preto sa radšej naučme myslieť v rovine: „Zvládnem to!“, „Všetko dobre dopadne“ (ale samozrejme sa nespoliehať len na šťastie). Hľadaj príčiny svojho neúspechu: chýbajú ti základy?, máš v predchádzajúcej príprave medzery? Ak urobíš chybu, premýšľaj, čo ťa k nej viedlo, zisti okolnosti, za akých k nej došlo. 


  „Ten predmet sa mi nepáči“ – skutočne sa ti na ňom nepáči vôbec nič? Nájdi niečo, čo by ti bolo užitočné v iných oblastiach. 

☺   Rozvrhni si čas – poznač si podrobne a konkrétne, ako tráviš svoj deň – je užitočné urobiť si plán, aby si si bol istý, že sa ti podarí doviesť do konca všetko, čo máš urobiť. Zisti si, koľko času potrebuješ k učeniu a porovnaj si rozvrh s popisom skutočne prežívaného dňa.

☺   Nehovor si, že máš zlú pamäť, že si nič nepamätáš alebo že si nepozorný, lebo takáto „nálepka“ ti môže brániť v úspešnej práci a nevyvinieš potrebnú snahu. Nenechaj sa pohltiť pasívnym prístupom, lebo sa dostaneš do „začarovaného kruhu“: „som slabý“ – negatívne očakávanie výsledku – negatívny výsledok (spackaná písomka, zlá známka ...) – posilnenie negatívneho obrazu o sebe („som slabý“) ...

☺  Ak si na niečo nevieš spomenúť, nezávisí to na schopnosti „vybaviť si“ to, čo máme v pamäti, ale na spôsobe, ako to tam je uložené. Precvičuj si schopnosť zapamätávania každý deň. 

          ▪ spoznaj svoj najlepší „pamäťový kanál“ – aká pamäť u teba prevláda: zraková, 

            sluchová, pojmová, hmatová... (Keď niečo počujem, zabudnem. Keď mi to ukážu, 

            zapamätám si. Keď niečo sám urobmí, pochopím to.)

          ▪ uč sa  po menších dávkach a častejšie. Pravidelne „trénuj“, s problémami sa „hraj“. 

            Študuj pravidlá, obklop sa poučkami, vyplň si medzery v učive. Uč sa s priateľmi, 

            dávaj si kontrolné otázky.

          ▪ hodinu pred spaním si zopakuj veci, ktoré sú dôležité. Zopakovať si čo už vieš je 

            menšia námaha než sa učiť každý deň niečo od začiatku.

          ▪ predstavuj si dobrý výsledok – obavy a strach podnecujú vylučovanie adrenalínu, 

            ktorý blokuje mozgové funkcie a následkom je „výpadok“ pamäti, zablokovanie 

            vedomých myšlienkových procesov  a nedostatočný „prenos“ informácií. Odštartuj 

            ako víťaz! Večer relaxuj, predstav si priebeh skúšania –  príjemnú atmosféru v triede, 

            usmievavého učiteľa... Keď sa dívaš do slnka, tieň ostane  za tvojim chrbtom.

         ▪ tesne pred skúškou zhlboka dýchaj a presvedči sa: „som kľudný a vyrovnaný“ .            

Pamäť a schopnosť osvojovania si poznatkov sú lepšie, keď si aktívny a nie pasívny, keď prevláda chcem nad musím a keď do „hry“ vstupuje zvedavosť, záujem.

☺   Buď „pánom“ toho, čo sa chceš naučiť – snaž sa porozumieť textu, ktorý sa učíš (slovám i celku), „vysvetli“ text mladšiemu súrodencovi alebo hoci i tvojmu psovi.

☺   Tvoja pamäť sa zaktivizuje, len ak novú informáciu môžeš „privesiť“ na nejakú vedomosť, ktorú už máš. Ak má byť informácia uchovaná, musí sa s ňou pracovať. Myšlienky sa  združujú na základe istých súvislostí (logických), preto keď sa niečo „nabifľuješ“ bez porozumenia, je pravdepodobné, že sa ti takáto informácia rýchlo „stratí“ (za týždeň zabudneš 75 %  a za tri týždne až 98 % vedomostí, s ktorými nepracuješ a neopakuješ si ich).

☺   Zisti, čo spôsobuje nedostatok motivácie k učeniu:

       ▪ nahromadenie medzier, nedostatkov v učení (potrebuješ doučovací program), 

         nepochopenie učiva, zle vysvetlené učivo ...

       ▪ negatívny vzťah k učiteľovi, spolužiakom (vylúčenie „bifľoša“ z kolektívu, výsmech

         spolužiakov, ohováranie, prísny učiteľ ...)

       ▪ tréma pred odpoveďou , strach zo zlyhania, úzkosť

       ▪ nezáujem rodičov o tvoje známky, výsledky, pocity, prílišné zdôrazňovanie 

          a preceňovanie  potreby dobrých známok (rodičia sa o nič iné nezaujímajú) ...
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