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1. Uvod

Zivot ma rézne etapy. Cas detstva, éas dospelosti a ¢as
staroby. V. mnohom sa odliSuju. Ale da sa povedat, ze maju
aj spolocné znaky. Jednym z nich je potreba viac Ci menej
sa ucit. Zvlast' v prvej polovici svojho zivota je Clovek nuteny
sa ucit' a rozvijat’ svoje vedomosti. V neskorSom veku Clovek
viac ako naberanie novych vedomosti preziva rast
v zivotnej mudrosti. Mladsi Clovek je Casto nuteny menit
svoje zamestnanie. A s tym je spojena nutnost neustale sa
ucit, zvySovat svoju kvalifikaciu, €i rekvalifikovat sa. Tiez
rozvijanie osobnych zalub vyzaduje Casto aj kvalitné
studium. Ked cClovek chce ovladat nejaké umenie, nejaku
zrucnost, alebo vacsie mnozstvo vedomosti, je potrenée
poctivo sa ucit’ a naudit sa novu latku. Sme rézni, a mame
réznu schopnost sa ucit a naberat nove vedomosti. Velmi
nam pri uceni mézu pomahat modlitba, Bozia milost a
vhodné ucCebné navyky i znalost uCebnych technik a
postupov, ktoré pombzu efektivnejSie sa ucit’ aj naucit’ novu
ucebnu latku. V tomto ebooku sa budeme zaoberat
ucebnymi postupmi a technikami, ktoré vam pomoézu lepsie
sa ucit’ a naucit' sa pozadované ucivo.
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2. Délezitost’ modlitby s vierou pred u¢enim sa

Jezis kazdému Cloveku hovori: ,,Ja som vini¢, vy ste
ratolesti. Kto ostava vo mne a ja v hom, prinasa vela
ovocia; lebo bezo mna nemaozete ni¢ urobit’.” ( Jn 15,5)
To plati aj pre krestana pred kazdym uCenim sa. Preto je
potrebné, aby sme sa pred Studovani pomodlili s déverou
k Bohu. Tak m6zeme ziskat pozehnanie, ktoré potrebujeme
pre uspesné studium. Jezis nas ku tomu povzbudzuje
slovami: ,,Aj ja vam hovorim: Proste a dostanete!
Hladajte a najdete! Klopte a otvoria vam!" ( Lk 11,9)
Bohu zalezi na naSom napredovani aj vo vhodnom studiu.
Ak sme usilovni a horlivi, mé6zeme verit, ze:,,On kazdu
ratolest’, ktora na mne neprinasa ovocie, odrezava, a
kazdu, ktora ovocie prinasa, €isti, aby prinasala viac
ovocia." (Jn 15,2 ) Tak aj, ked svedomito Studujeme a
pripravujeme sa na plnenie nasich Studijnych povinnosti s
dobrym umyslom, tak mézeme v modlitbe verit v Boziu
pomoc a pozehnanie, ak je to podla Jeho véle.

3. Délezitost’ ucenia sa pre krestana

Cirkev vyZaduje pred prijatim sviatosti patricnu znalost’
prijimajucich. Preto kazdy krestan chodi na pripravu, aby
vedel, aky dar prijima od Boha cez Cirkev. Tak isto je
samozrejme nevyhnutna priprava kazdého krestana
na vykonavanie prace s ciefom oslavit Boha, posluzit
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bratom a sestram, a ziskat prostriedky na obZivu. Je
délezité, aby sme sa snazili byt dobrymi pracovnikmi na
slavu Boziu. Zlaté pravidlo od Jezisa nas vyzyva: ,, Ako
chcete aby ludia robili vam, tak robte aj vy im!"

( Lk 6,31 ) Tak isto aj my chceme, aby ti, Co nam posluhuju,
robili Co najkvalitnejSie a najlepsie. Preto je nevyhnutna
dobra a svedomita priprava. Aj my sa mame snazit' robit
svoju pracu Co najlepsie. M6zu nas ku tomu inspirovat a;
JeziSove slova: ,,Vy teda bud’te dokonali, ako je dokonaly
vas nebesky Otec.” ( Mt 5,48 ) Priprava sa nezaobide bez
modlitby, ale kazdy Clovek sa potrebuje svedomito ucCit, a tak
sa pripravit' na svoje zamestnanie. Krestan sa snazi rozvijat
aj svoje talenty, aby ich vyuzivanim Co najlepsie oslavil
Boha. Svedomita priprava je délezita, lebo nas ku tomu
podnecuju aj Slova Evanjelia:,,Davajte teda pozor, ako
pocuvate, lebo kto ma, tomu sa prida, a kto nema, tomu
sa vezme aj to, o com si mysli, ze ma." (Lk 8,18 ) Plati to
hlavne pre duchovny zivot. No tieto slova maju svoj vyznam
aj pre studijnu pripravu, pomocou ktorej sa pripravujeme pre
lepsie zitie Evanjelia, a pracujeme na raste nasej mudrosti.
Duchovné znalosti su dolezité. Nasim duchovnym poznanim
vychadzame v ustrety JeziSovym slovam:,,Bedra majte
opasané a lampy zazaté! Bud'te podobni Fudom, ktori
ocCakavaju svojho pana, ked’ sa ma vratit’ zo svadby, aby
mu otvorili hned’, ako pride a zaklope. Blahoslaveni
sluhovia, ktorych pan pri svojom prichode najde bdiet’.
Veru, hovorim vam: Opase sa, posadi ich k stolu a bude
ich obsluhovat’." ( Lk 12, 35-37 ) Je to vyzva pre nasu
horlivost’ a rast v bazni bozej, lebo aj Jezis hovori:,,Toho
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sluhu, ktory poznal volu svojho pana, no nepripravil sa
a nesplnil jeho vélu, velmi zbiju. Toho, ktory ju nepoznal
a urobil nieco,za €o si zasluzi bitku, menej zbiju. Kto
mnoho dostal, od toho sa bude mnoho pozadovat, a
komu vela zverili, od toho budu viac ziadat.” ( Lk 12,47-
48 ) Tak aj naSe talenty a schopnosti sme dostali, a mame
ich vyuzivat na vacsiu slavu Boziu a na spasu ludi. Ku tomu
nam moze velmi pomdct aj nasa svedomita studijna
priprava.

4 . Ciele, zamery a motivacia

Velmi dblezité su: cielavedomost, jasné zamery a silna
motivacia. Cielavedomost nam umoznuje mat na pamati
neustale ciel nasho snazenia. Tak isto su podnecujuce
a povzbudzujuce aj hodnotné a jasné zamery. M6zeme si ku
tomu vzbudit silnu motivaciu. Tak, ze si prehodnotime
zivotné priority - to, Co ma pre nas v naSom zivote vysoku
hodnotu. Informacia je pre Cloveka doblezita vtedy, ked mu
pomaha naplnovat jeho poslanie, povolanie, potreby a
dosahovat jeho ciele. ( David Reinhaus ). Cielom kazdého
krestana je predovSetkym oslavovat Boha, konat' skutky
lasky na slavu Boziu a na spasu ludi. Je vhodné si tento ciel
pripomenut umyslom, ktory si vzbudime pred kazdym dnom,
kazdou pracou a kazdym studiom.
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4.1 Priklady cielov a zamerov

Ak sme si vedomi dblezitosti nasho studia pre nas zivot,
uCime sa lahSie, rychlejSie a lepSie. Tiez ciefavedomost,
vedomie toho, o chceme dosiahnut nasim snazenim, nam
moze velmi pomahat vytrvat v uCeni aj dlhSiu dobu, ktoru
treba na naucenie sa uciva.

Nasimi cielmi mézu byt napriklad:

- viac oslavit Dobrého Pana Boha

- pomahat inym najst Boha a cestu k nemu do Neba

- Uspesne ukoncit' nejaku skolu,

- uspesne ukoncit nejaky kurz,

- naucit sa poskytovat prvu pomoc

- udrzat’ si zamestnanie zvysenim kvalifikacie,

- ziskat' nové zamestnanie zlepSenim a rozSirenim
kvalifikacie,

- rekvalifikovat’ sa pre vykon nového zamestnania,

- zacCat podnikat,

- naucit sa viest uc€inne tim,

- naucit sa koucovat,

- zacCat vytvarne tvorit,

- naucit sa pisat basne,

- naucit sa pisat poviedky, novely a romany,

- pripravit sa dobre na semestralne, alebo zavereCné skusky
na vysokej Skole

- naucit' sa pekne fotit,

- naucit sa programovaci jazyk,

- naucit sa dobre varit,

- pripravit sa dobre na maturitu,

9/( 38)



Miroslav Priecel : AKO SA UCIT A NAUCIT

- pripravit sa dobre na zaverecné skusky pre rekvalifikaciu,
- naucit sa pracovat na pocitaci

- pripravit sa dobre na vodiCské skusky,

- naucit’ sa dobre remesilo,

- naucit sa hrat na gitare podla navodu,

- UCit' sa ucebné materialy pre samoukov ,

- naucit sa cudzi jazyk,

- a mnoho iného...

Pre lepSi ucinok motivacie odporucam si ciele napisat a
zavesit na skrinu alebo na nastenku nad pracovnym stolom.

5. Pamat’

Pamat v mozgu cCloveka vytvara siet neuronov a ich
prepojeni. Prepojenia sa vytvaraju, alebo aktivuju podla sily
vnemu,emocii, aktualnosti a dblezitosti pre nas.
Rozdelenie:- velmi kratka — pamatame si vnem, informaciu

len niekolko sekund,
- strednodoba — pamatame si vnem, informaciu
minuty a dni,
- dlhodoba - pamatame si vnem, informaciu
tyzdne, mesiace a roky..

Ak sme si vedomi, ze dana informacia je pre nas dolezita,
potom si ju pri uCeni skér zapamatame aj na dlhSiu dobu.
Pamat je moznée cviCit. Napriklad tak, ze pred nakupom si
polozky nakupu zapiSeme na listoCek a snazime sa
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zapamatat si vSetky polozky nasho nakupu. Potom listok
dame do penazenky, a pri nakupe sa snazime spomenut’ si
na to ¢o mame kupit. Ked sme uz nakupili, ¢o sme si
spomenuli, m6zeme si nakup skontrolovat’ z listka, ktory
sme si odlozili do penazenky. Alebo si po precitani nejakého
Clanku v mysli zopakujeme jeho obsah.

6. Hlavneé principy ucenia

Zakladné formy ucenia su:
1. UCenie sa napodobnovanim
2. UCenie sa pokusom, a poucCenim sa z vysledku pokusu
3. UCenie sa Studiom z informacnych pramenov
4. UcCenie sa z praxe

Je zname, ze ak sa uCime vecer pred spanim, mézeme si
zapamatat' aj 55% preberanej u€ebnej latky.

Jestvuju viaceré principy, na ktorych je postaveny priebeh
ucenia sa:
1. Vzbudena silna motivacia a cielavedomost
2. Napojenie novych informacii na znalosti z minulosti
pomocou uvedomenia si suvislosti a vztahov s minulostou
3. Osvojenie si vedomosti pomocou spojenia s prijemnymi
pocitmi, emociami a zazitkami
4. Osvojenie si novych vedomosti spajanim a vyuzivanim
teoretickych a praktickych vedomosti
5. Osvojenie si vedomosti Castym opakovanim si uCiva
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6. Osvojenie si uCiva pomocou aktivnej predstavivosti,
vizualnych predstav a obrazov, spojenych s uCivom

7. Osvojenie si uciva lepSim pochopenim vztahov a
vzajomnych suvislosti

8. Osvojenie si uCiva pomocou uvazeneého delenia zlozitych
informacii na jednoduchsie Casti, ktoré sa postupne ucime.

7. Ucebné typy ziakov

Uz Jan Amos Komensky Ziadal ugitelov, aby pri uéeni
ziakov pouzivali Co najviac ludské zmysly. A Co najviac
ludskych zmyslov. Sme rézni, a mame aj rézne zamerané,
zvyraznené zmyslové vnimanie. Podla toho mézeme
rozliSovat tri hlavné ucebné typy ziakov, Studentov:

7.1 Vizualny typ

- Potrebuje vela vidiet, potrebuje, aby mu Skolitel
ukazoval vela ukazok. Najviac si zapamata latku, ktora mu
bola predkladana vo vizualnej forme.

Pre takéhoto ziaka je najvhodnejsie ak:
- vidi text na tabuli, poCuva prednasku a zapisuje si
poznamky
- vidi text v knihe alebo vidi text v zosSite
- pracuje s uCebnymi textami a vytvara uCebnée plagaty
- pouziva zvyraznovace réznych farieb
- roznym sp6sobom podciarkuje, a poznamkuje ucebny text

12/ ( 38)



Miroslav Priecel : AKO SA UCIT A NAUCIT

- sleduje videokurz,

- sleduje ilustracie a animacie

- sleduje schémy a mentalne mapy,
- sleduje grafy

7.2 Auditivny typ

- Potrebuje vela pocCuvat prednasky skolitelov. Najviac si

zapamata latku, ktoru vnimal sluchom.
Pre takéhoto Studenta je najvhodnejSie ak:

- poCuva prednasku a zapisuje si poznamky z nej
- nahrava si u€¢ebnu prednasku na diktafon
- uCi sa ucebnu latku nahlas
- zapaja sa do dialégu s ucitelom
- vedie dialog so spoluziakom na tému ucCebnej latky
- vysvetluje inym posluchacom svoju naucenu ucebnu latku
- v dialégu rieSi uCebné ulohy
- nahrava si uCebnu latku Citanim z knihy na diktafén
pri uCeni “sa skusa” nahravanim svojej odpovede na
diktafon

7.3 Haptivny typ

- Potrebuje sa vela dotykat' a ohmatavat uCebné modely.
Pripadne sam modely vytvara. M6zu to byt aj uCebné
prezentacie vo forme plagatov Ci prezentacie na PC. Takyto
Student sa najviac nauci poCas pohybu, dotykania sa a
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manipulacie s predmetmi. Najviac mu pomahaju laboratérne
cviCenia a pokusy. Rad pracuje na ulohach pocas
pracovneho vyucovania.
Pre takehoto Studenta je najvhodnejsie ak :
- poCuva prednasku a zapisuje si poznamky z nej
- uchopi uCebné modely a zariadenia
- pocCas ucenia sa pohybuje ( chodi, napriklad so zoSitom v
ruke )
- vytvara prezentacie na papieri alebo v PC
- vytvara ucebné plagaty s myslienkovymi mapami
- samostatne vytvara uCebné modely
- robi rézne vedecké pokusy v laboratoriu

MbzZeme povedat, zZe asi 55% informacii vnimame
zrakom, ostatné percenta pripadaju ostatnym zmyslom. Pred
nasim studiom je dobré si uvedomit, ze aky sme vlastne
studijny typ. Ci vizualny, alebo auditivny, alebo haptivny.
To nas ale prisne neviaze, lebo mézeme pouzit pri nasom
studiu vSetky moznosti, spésoby spracovania a ucCenia sa
ucebnej latky.

Pre kvalitnejsi vysledok nasho ucenia odporucam
kombinovat pri uceni ¢o najviac zmyslov, aby ste si co
najviac zapamatali.

Priemerne si pamatame:

- asi 25% z toho, ¢o sme poduli

- asi 35% z toho, ¢o sme videli

- asi 55% z toho, ¢o sme poculi a videli
- asi 70% z toho, o om sme hovorili

- asi 90% z toho, ¢o sme sami konali.
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7.4 Rozdelenie podla hlavnej vykonnosti

Ako som spominal - sme r6zni. Tak su rézne aj nase
vykonnosti. Menia sa podla dennej doby. Niekto je typom
»Skovranka”, jeho vykonnost je najvysSia rano a doobeda.
Priklad je na Obr. €.1 . Poobede a vecer jeho vykonnost
velmi klesa. Iny Clovek méze byt typom ,,sovy*. Tomuto sa
najlepsie pracuje a dosahuje najvyssi vykon vecer a v noci.
Priklad je na Obr. €. 2 . Ludia typu ,sova“ potom dospavaju
skoro celé doobedie. Vstavaju neskoro.

100% vykonu

50%

| l i |
6:00 12:00 18:00 24:00 6:00 cas

Obr. €. 1 Vykonnost' typu ,,Skovranok™

50%

I 1 ) i
6:00 12:00 18:00 24:00 6:00 cas
Obr. €. 2 Vykonnost’ typu ,,sova"
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Je dobré si uvedomit akym typom sme. A pod/a toho
organizovat svoj pracovny, alebo studijny plan dna. Alebo
vytvorit si ucelovy navyk pracovnej doby, tym, ze mnoho
krat zopakujeme ¢innost’ v rovnakom ¢ase v pracovnom
rezime, na ktory si chceme zvyknut.

8. Koncentracia

Je mimoriadne déleZita pri uéeni. Clovek sa dokaze
sustredit najviac len asi 25 minut. (Priklad je na grafe
na Obr. €. 4 .) Potom treba prestavku.
Tu pomaha technika POMODORO, kedy sa u€ime 25 minut
a potom 5 minut relaxujeme. Po dvoch hodinach takéhoto
postupu treba aspon 30 minutovu prestavku.

100% uroven koncentracie na ucenie

zmena urovne koncentracie
SO%J..

1 | ] 1 |
I | I | |

0 20 40 60 80 100 minuty
Obr ¢€.4 Urovne koncentracie pocas ucenia
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8.1 Koncentracia sa da cvicit.

Pri cviCeni koncentracie méZzeme postupovat tak, ze sa
sustredime len na jeden vnem, napriklad na pero na stole.
Snazime sa cely Cas sustredit’ sa len na tento vnem. Ked
nam mysel zabludi k inym myslienkam, hned' sa vratime ku
tomuto vnemu. Po troch minutach cviCenia si urobime
trojminuatovu prestavku. Potom sa mézeme znova pustit do
ucenia.

Pre lepsiu koncentraciu je mozné pouzit aj Lozanovovu
metodu dychania pri uceni.
Sklada sa z pripravného dychania a dychania pri u€eni sa.
Priebeh pripravného dychania je taky, ze prvé styri sekundy
vdychujeme, potom Styri sekundy zadrzime dych, Styri
sekundy vydychujeme a nasledne styri sekundy robime
pauzu v dychani. Cely cyklus opakujeme viac krat.
Pri samotnom uceni sa postupujeme tak, ze dve sekundy
vdychujeme, dve sekundy vydychujeme a potom Styri
sekundy pocas studia utimime dych.

9. Pristup k uc¢eniu ako ku projektu

Pred zaCatim vasho studia odporucam si Studium
naplanovat.
Mobzeme pouzit principy cielového a projektovéeho
manazmentu.
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Uvedomime si konkrétny hlavny ciel svojho uCenia a
sucCasny stav. Medzi cielom a suCasnym stavom je Casovy
priestor, ktory rozdelime milnikmi, Ciastkovymi cielmi, medzi
ktorymi su pracovnée etapy. Milniky teda predstavuju
Ciastkoveé ulohy. Ak postupne plnime Ciastkoveé ulohy —
priblizujeme sa ku nasmu vytyCenemu cielu — zvladnutiu
uciva.

Od sucasnosti ku kone¢nému cielu. Na dosahovanie
mifnikov musime robit’ postupné kroky, ktoré si mézeme
naplanovat. A tak ich vykonavanie aj organizovat,
manazovat.

Pri stanovovani cielov nasho uCenia postupujeme najprv
malymi krokmi, ked' si predkladame realistické ciele a
vyhybame sa nemiernemu pretazovaniu studiom. Rozsah
preberanej latky mézeme v danom kroku postupne
zvacsovat. Je potrebné dbat na to, aby sme zbytoCne
nevycerpavali mozog nasilnym predlzovanim doby Studia,
lebo to ma neziaduce nasledky v podobe vyhorenia,
poskodenia nervovej sustavy a neefektivnosti Studia pri
duSevnej vyCerpanosti. Pri vyCerpanosti sa vieme naucit len
malo alebo vdbec nic.

9.1 Studijny plén

Postupne kroky by mali byt stanovene realisticky, radse;
s rezervou. Takto si pripravime Studijny plan, v ktorom
zachytime celu studijnu latku s uCenim sa novej latky ale

aj s pravidelnym opakovanim naucenej latky.
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Nie je vodné, aby sme sa ucili viac nez Sest hodin denne.
Pri tom nam pomé&ze vhodny Timemanagement
( organizovanie pracovného ¢asu ) zamerany na postup
ucenia podla vypracovaného Studijného planu.

10. Timemanagement — planovanie ¢asu

Pre planovanie Casu a obdobia studia mézeme pouzit
prvky timemanagementu.
M&zeme pouzit’ postup:
1. Uvedomime si ciele a ich vyznam pre nas
2. SpiSeme vSetky ciele
3. Priorizacia - urobime vyber piatich najdélezitejSich ciefov
4. Rozdelime si u€ebnu latku na postupné, zvladnutelné
kroky vo zvladnutelnych blokoch dlhych napriklad jednu
hodinu s patminutovymi prestavkami.
5. UrCime si v plane miesta viachasobného opakovania
naucenej latky
6. Urobime plan jednotlivych krokov v Case podla naroCnosti
uciva
7. Uskuto€riujeme plan po krokoch
8. Kontrolujeme uskutocnovanie po kazdom kroku
9. Upravujeme plan podla potreby
10. Zhodnotime na zaver cely projekt a poucCime sa z jeho
uskutoCniovania
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Po vydarenom ukoncCeni kazdého kroku vasho ucenia sa
odporucam dopriat si menSie obcCerstvenie, napriklad salku
vonaveho Caju, alebo kavy, jablko Ci Cokoladovu tycCinku.
Zaroven je vhodné na chvilu sa uvolnit a relaxovat.

Tak naCerpame viac sil na studium.

11. Mindmapping — pomdcka pre ucenie sa
uciva

Techniku mentalnych map, ktoru vypracoval Tony Buzan, je
mozné vyuzit aj pri spracovavani ucebnej latky. Princip
tvorby mentalnych map mozno vidiet na Obr. €. 3 . Postup
prebieha tak, ze do stredového kruzku ( kmen ) s témou
dame nazov témy. Potom robime postupne linie, Ciary od
stredoveého kruzku a ku nim pripisujeme jednoslovne
jednotlivé udaje. Podla potreby a situacie vetvime dalej,
pricom tiez logicky podla potreby pokracujeme dalSim
rozvetvovanim pojmu na predoslej vetve. Ku dalSim
rozvetveniam pridavame dalSie informacie. Jednu informaciu
pridavame ku jednej vetve. Takto mézeme urobit za sebou aj
viac deleni, vetveni.

Je mozné pouzit aj rozSireny variant , kedy robime
vetvenie a medzi vetvy s informaciou pridavame uzly s
lepSou moznostou zorientovania sa. V tom pripade do
stredného kruzku dame nazov, nadpis témy. Potom
postupne vytvarame siet podnadpisov, informacii, udajov,
prepojeni, suvislosti a vztahov. Pre lepSiu nazornost a lepSiu
spracovatelfnost’ odporuCam do mentalnej mapy kreslit
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aj vystizné ilustracie. Taktiez mézeme podcCiarkovat kluCoveé
slova a pouzivat Ciary, symboly, ilustracie a pismena s
rozlicnymi hrubkami a v réznych farbach. Mézeme
informacie, slova a vety aj zvyraznovat zvyraznovacmi
réznych farieb.

Obidva varianty mozno kombinovat’ v tretom variante, kedy
pouzivame jednoduchu aj rozSirenu moznost.

informacia €. 2
informacia C. 1 (vetvac. 2)
(vetvacC. 1)
informacia €. 3
(Vetva €. 3)

informacia informacia C. 4
(vetva €. 4)
( vetva)
informacia informacia ¢. 5
( vetva ) (vetva €. 5)
/\ informacia €. 6
informacia informacia (vetva €. 6)
( vetva ) ( vetva )

Obr. €. 3 Princip tvorby jednoduchej mentalnej mapy
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Pre rieSenie problémov pri u€eni je mozné pouzit g
techniku mentalnej mapy — mindmappingu.

Zoberieme list papiera A4/ A3. Do stredu do kruzku
napiseme v kratkosti, heslovite nas problém pri uceni sa.
Potom postupne tahame Ciary od stredu smerom vpravo
hore a kazda linka znaci jeden problém. Tento problém sa
moze vyznacovat réznymi vlastnostami — zaznacCime ich
kazdu samostatne ku samostatnej linii od vychodzej linky.
Postupujeme v smere hodinovych ruciCiek, pricom kazdy
problém ma mat samostatnu linku, Ci vetvu. Takto vytvorime
mentalnu mapu nasich studijnych problémov, prekazok ku
efektivnemu uceniu sa.

Tuto techniku mézeme pouzit na analyzu, ale aj pre
hladanie rieseni inych problémov.

Tiez mézeme pouzit’ aj ,,Kvadrantovy postup".
Pri hom postupujeme tak, ze do stredu papieroveho listu
( A4/A3) nakreslime Stvorec, do ktorého napiSeme definiciu
problému ( napr. - slaba koncentracia ) potom vonkajsSiu
plochu Stvorca na liste papiera rozdelime na Styri kvadranty.
Vpravo hore potom napiSeme nadpis : ,Priciny problému“.
Do kvadrantu vpravo dole napiSeme nadpis : ,Nasledky
problému”. Do kvadrantu vlavo dole napiSeme nadpis :
,Staré rieSenia“.Do kvadrantu vlavo hore napiSeme nadpis:
,Nové riesenia“. Potom prislusné kvadranty po premysleni
si odpovedi vyplnime podla nadpisov. Nove Ci stare rieSenia
si m6zeme vyskusat a potom mézeme pouzivat rieSenia,
ktoré sa osvedcia.
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12. Vyber uc¢ebnej latky

Ak je nam znamy ciel naSej pripravy, vieme sa
orientovat, Co asi mame prebrat a naucit sa. Priebezne
sledujeme informacné zdroje, noviny, televiziu, internet,
literataru a i. Aby sme sa nepretazili nadbytkom informacii,
musime Si vyberat’ a zachytit podstatu, podstatne
informacie. NaStastie je vela hodnotnej literatury v
knihkupectvach, v knizniciach a v Studovniach, ktore
mobzeme spracovat a naucit’ sa.

Pri skimani zdrojov informacii je Casto potrebné posudit’
aktualnost a hodnotu informacii. Ku tomu nam méze
pomact, ak si, napriklad v Studijnej knihe, preCitame . Uvod",
,,Doslov" alebo ,,Zaver", a zdanu stranu obalu knihy. V nich
je Casto v kratkosti obsiahnuta podstata informacii v knihe.
Ak nie je prislusna literatura v nasej kniznici, je mozné si
potrebnu literaturu objednat’ na poziCanie cez platenu
medzikniznicnu vypozi¢nu sluzbu. Velmi vhodné je pouzit
aj resersnu sluzbu v studovniach mestskych kniznic.

13. Strukturovanie latky

Nie je najlepsie ulit sa preberanu latku mechanicky. Je
lepsie uCivo spracovat tak, ze objavime, alebo si sami
vytvorime Struktdru udebnej latky. Struktdrovanie latky je
délezité pre to, aby sme sa vyznali v nauCenej latke, a
vedeli, ze v ktorej Casti nauCeného najdeme prislusnu
informaciu.
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Strukturovanie latky by treba robit uz pri robeni si
poznamok, a spracovavani literatury, podkladov na ucenie
sa. Pritom treba pozorne triedit latku, rozliSovat délezité od
neddlezitého, odsekmi sprehfadnovat Clenenie a zamerat’ sa
na podstatu uCebnej latky. Pri strukturovani mézeme
uspesne pouzivat mentalne mapy - mindmapping. Alebo
pouZijeme metddu asociovania ( metdody HVIEZDA, SIET,
DROTAR a EMPATIOU st uvadzané v kapitole 17.1
Spbdsoby asociovania , kapitola je na strane C. 22 ) .

14 . Robenie poznamok

Suvisi so strukturovanim latky. Pri robeni si poznamok
pre studijné potreby piSeme poznamky na zvlastne listy ( A4)
len z jednej strany. Na lavej strane nechame dvojcen-
timetrovy okraj pre zalozenie do zakladaca. Listy dierujeme
dierovacom tak, aby sa dali zalozit do zakladaCov. Medzi
papierove listy mézeme vkladat euroobaly ( A4 ). To nam
umozni v pripade potreby vkladat nové informacie ku
spracovanej latke. Nadpisy a podnadpisy piSeme inou
farbou ako uCebny text. Doélezité Casti uCebného textu
mobzeme tiez zvyraznit inou farbou alebo podcCiarknutim.

Je vhodné robit gj ilustracie, nazorné grafy, Ci vlepovat
ilustracné vystrizky. Ak m6ézeme, je vhodné pouzit
zvyraznovace textu v zositoch, alebo vo vlastnych,
sukromnych knihach. Taktiez sa osvedcili rozlicné znacCky
( napriklad Sipky, vykriCniky, vinovky, kruzky a i. ) Pre lepSi
prehlad v uCebnej latke je vyhodné do pravého horného
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rohu napisat datum prednasky, alebo zdroje informacii.
Tesne po prednaske si este raz pozrieme poznamky a
snazime sa spamati kf'uCovymi slovami, heslovite vyjadrit
podstatu prednasanej latky. Hned' si ju overime v
zaznamenanych poznamkach.

15. Metoda 4Dx(SQ3R)

Metdda SQ3R sa zaobera sa ucinnou stratégiou
spracovavania textu. Jej pévodcom je AmeriCan Francis
Robinson.

Vylepsenim je strojnasobenie zavereCnej polovice 3R tak,
aby medzi jednotlivymi skupinami 3R boli viachodinové,
pripadne viac dnove prestavky s inou Cinnostou a
oddychom. Zaroven si pri kazdom 3R testujeme naucené
vedomosti. Pomocou tejto metddy ziskame mnoho
informacii prepojenych suvislostami, ktoré si ucinne
zapamatame aj dlhsi Cas.

4D - 4 Day - Styri krat za sebou s medzerou troch dni
koname sériu SQ3R:

S — Survey — Ziskanie prehladu — Sledujeme Strukturu
uCebnej latky, nadpisy, podnadpisy, kluCové slova, ilustracie,
tabulky, zvyraznenia, zhrnutia

Q - Question — Predkladanie otazok — predkladame si ( a
méZeme aj zvlast zapisat) otazky typu: - Co mi je uz zname
z minulosti? Na ktoré otazky v uCive nepoznam odpoved ?
Na ktoré otazky sa chcem zamerat™?
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R — Read — Citajte a zvyrazriujte zvyrazfiovaéom alebo
podcCiarknutim
R - Recite — Formulujte Premisu — jadro, vystiznu podstatu
spracovavanej informacie v texte.
R — Review — Preskusajte sa a zopakujte si ucivo z danej
Casti textu formou vysloveného slova, pisaného textu alebo
kreslenej schémy, napriklad mentalnej mapy bez toho, ze by
ste pritom pozerali do poznamok. Mézeme pouzit
writingfeedbac, audiofeedbac alebo videofeedbac.

50% |

100% naucCene;j latky

' '.' C ;Wd.
! b ) 4

_'. g\

}.'A 3 dni 3dni C|3dni D

——— T
1234567 8910 ... def ( DAY)

Den naucenia sa ( SQ3R):

Dni opakovania SQ3R ):
Linie Studia a opakovania:

A

B,C,D

Krivky zabudania nau¢eného: a, b, c, d ( =—)

Obr. €. 4 : Viac zapamataného uciva po viachasobnom
opakovani a preskusani

26/ ( 38)



Miroslav Priecel : AKO SA UCIT A NAUCIT

16 . Délezitost’ rozvijania tvorivéeho videnia,
vnimania sveta pri uceni sa

Pri uCeni sa je velmi ddlezité vnimanie informacii, ktoré
sa chceme naucit. Pre lepSie naucenie sa uCiva je lepSie
vnimat' informacie viacerymi zmyslami. V pripade, ze
vnimame informaciu napriklad len oami, mézeme pouzit
tvorivu aktivaciu ostatnych zmyslowv.

Napriklad tak, ze k informacii vo fantazii, virtualne, v
predstavach pripojime nejaky iny vnem, Ci pocit. Ten méze
byt teda len vo fantazii, ale zvySenim bohatosti zapojenia
zmysloveého vnimania ( aj ked len v predstavach ) si
informaciu lepSie zapamatame.

Prikladom méze byt aj ked Citame recept na pecCenie pizze,
mobzeme si prisady a postup pripravy pizze premietat
vizualne vo fantazii a tak sa nam skoér ulozi do pamate
postup ako upiect pizzu. Zaroven si mézeme tento recept
spojit s vonou pizze, ktoru sme ucitili pred mesiacom pri
navsteve pizzerie.

16.1 Délezitost’ vSimavosti

Pre lepsie aktivovanie predstavivosti pri uceni je
nevyhnutna lepsia vSimavost, pozornost na dianie pri
prednaske. Zabezpecli nam viac vnemov, ktoré mézeme
pouZit na podporu uéenia sa. Ci uz vnimavost, véimavost
na prave predkladané informacie a suvislosti v uCebnej
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latke, alebo vnimavost, vSimavost na aktualne dianie pri
prednaske. ZabezpecCi nam to viac vnemov, ktoré mézeme
pouzit na podporu u€enia sa. Toto je dblezité pre lepsSie
vnimanie obsahu ucebnej prednasky v sSkole alebo v
kurze.

17. Asociovanie

Asociovanie je postup pri uCeni, ked si spolu s délezitymi
informaciami spajame predstavy, vnemy alebo pocity, a tieto
nam potom pomahaju si na informaciu, uc€ivo zase
spomenut, vybavit si ho. Napriklad pri slove ,cukor” si
vybavime sladku chut.

17.1 Spésoby asociovania

17.1.1 Asociovanie ,,HVIEZDA"

- je forma mindmappingu, kedy na ustrednu informaciu
rozvetvujucim sa spésobom napajame postupne dalSie
informacie.

17.1. 2 Asociovanie ,,SIET“

- je podobny ako ,HVIEZDA" , ale treba pridat’ aj vztahy
medzi viacerymi prvkami, informaciami navzajom. Vysledna
Struktura ma formu siete.
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17.1.3 Asociovanie ,DROTAR*

- tu sa pomocou danych znamych pospajanych
informacii vytvara novy prvok, nova informacia. Napriklad
pojem, definicia, symbol, pribeh, oblast a i. Struktira
studijnej latky ma podobu ,,hviezdy" alebo ,,siete", ale ma
viac urovni - ,,hladin".

17.1.4 Asociovanie ,,EMPATIOU*

- tu sa vzivame do predmetu informacie a predstavujeme
si jeho pocity, zivotny pribeh. Predmetom méze byt osoba,
zviera, rastlina, vec alebo abstraktny pojem.

18. Pamatové techniky

18.1 Technika LOCI

( ,locus” — latinsky ,miesto”) Vyuziva schopnost Cloveka
zapamatat si miesta a vizualy, vzhlady v priestore, a spajat’
s nimi pocity a informacie. Vhodné su napriklad: nasa cesta
do skoly, naSa cesta do prace, pohyb po naSom byte, nasa
cesta do obchodu, pohyb po naSsom meste a podobne.
Postup je taky, Zze na zaciatku pomyslenej cesty si spojime
nejakym mysSlienkovym vztahom ucebnu informaciu so
znamym prvkom v priestore v podobe vizualnej predstavy.
Postupujeme v priestore a vytvarame siet vazieb informacii
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s vizualom, predstavami. Pri vybavovani si informacie
jednoducho postupujeme v myslienkach zvolenou
pomyslenou cestou a vybavujeme si viazané informacie.
Tato technika je overena a velmi ucinna.

18.2 Technika STORY

( ,story” - anglicky ,pribeh® ) Vyuziva taktiez schopnost
Cloveka zapamatat si predstavy, obrazy v priestore a Case, a
spajat’ s nimi pocity a informacie.

Pri tejto technike si vytvarame pribehy, v ktorych figuruju
informacie ucebnej latky v spojeni s nejakymi predstavami,
obrazmi v logickych vazbach.

Pri vybavovani si informacie si predstavujeme pribeh v
podobe ,odvijaného filmu“ aj s informaciami spojenymi s
udalostami v tomto pribehu. M6ézeme pouzit znamy pribenh,
alebo tvorit novy pribeh pomocou fantazie.

18.3 Technika RETAZENIA

Vyuziva tiez predstavivost Cloveka. Pri tejto technike
vytvarame len retazce vizualnych predstav, kedy prvky
zoznamu informacii spajame spésobom retazenia. Vzdy dva
susediace prvky zoznamu vytvoria ,jedno ohnivko retaze” vo
vizualnej forme predstavy. Nevyhodou je nizSia bezpecnost,
ak nam nejaké ohnivko vypadne z pamate.
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18.4 Technika SYMBOLY

Technika pamétania si Cisiel: Pomocou predstay,
obrazov.0 — nula - ,lopta“, 1 — bi€ ( tvar ), 2 — minca ( dve
strany ), 3 — trojnozka ( tri nohy ), 4 — kolesa auta ( Styri
kolesa ),5 — ruka ( pat prstov ) , 6 — kocka (Sest stran) ,7 —
trpaslici ( sedem trpaslikov a Popoluska ) ,8 — okuliare (ram
okuliarov tvori podobu osmicky ),9 — macka (9 zivotov) Ak si
potrebujeme zapamatat viac Cisel za sebou, obrazy
jednoducho zdvojujeme alebo retazime.

Tato technika méze dobre fungovat’ aj pri inych
informaciach. Napriklad, ak sa nam niekto predstavi menom,
ktoré ma nejaky nas znamy, mézeme si nového znameho
spojit s predstavou nasho starého znameho s tymto menom.

19 . Techniky na vybavovanie si pojmov
a udajov z pamate

Niekedy si potrebujeme prave spomenut na nejaky udaj,
ale stale nam potrebna informacia neprichadza
na um. Vtedy nam méze pomoct technika rozpamatavania
na informaciu pomocou sondovania abecedy. Hfadame
kfuCové slovo alebo pojem, ktory prave potrebujeme.
Robime to tak, ze postupne prechadzame abecedu od
prvych pismen. Potom ku pismenam podla abecedy
pridavame postupne ostatné pismena a skimame pamat, Ci
Si nespomenieme.
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Napriklad : hladame meno prvého kozmonauta.
Postupujeme tak, ze zoberieme pismeno z abecedy a
postupne kombinujeme s ostatnymi pismenami. Zoberieme
si pismeno A a kombinujeme -

-Ab.. (> ni€), Ac... (> niC ),Ad (: ni€C), ....

Postupujme po pismenach - Ba... (> ni€ ), Bc... ( niC ),
Bd... (> niC ), Be... (> niC), Bf... (> niC),...

Ca...(>nic), Cb... (: ni¢), Cd... (> nic€), ...

Fa...(>niC ), Fb...(>niC), ...

Ga... >>>_ GAGARIN ! - spomenuli sme si !

Zaciatoéné pismena udaja pomohli nasej paméti najst’
cely udaj.

20. Kartoteky

Je znamy systém ucCebnych kartoték, kedy postupujeme
tak, ze zoberieme listok ( napriklad vo formate A6 ), na jednu
stranu napiSeme otazku, a na druhu stranu napiSeme
odpoved. Takto si spracujeme dodlezitu ucebnu latku.
Nasledne si pripravime krabicu, do ktorej mézeme ukladat
pripravené listky s uCebnou latkou. Krabicu rozdelime na pat
Casti na ukladanie listkov s u€ivom. Do prvej priehradky
dame listky. Potom po dvoch dnoch vyberieme postupne
listky s otazkami otoCenymi ku nam. Pokusime sa
odpovedat na otazku o najlepSie, a skontrolujeme
odpoved. Ak sme dobre odpovedali — listok dame do druhej
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priehradky. Ak nie — listok nechame v pévodnej priehradke.
Aktualne za den sa zaoberame s tou priehradkou, ktora je
najblizSie ku pociatoCnej priehradke a je najviac zaplnena.
Takto postupujeme pri vSetkych otazkach. Ked mame
naplnenu piatu priehradku — listok dame do archivu.

21. Ucenie sa vyucovanim a v skupine

Uc&ebnu latku sa mé6zeme velmi dobre naudit, ak niekomu
ucCivo prednasame. Pomo6ze aj ked mame niekoho, s kym
mobzeme latku preberat’ formou vzajomnych otazok a
odpovedi. Takto simulujeme postup pri skusani na skuskach.
Tiez je vhodné vypracovavat si prezentaciu na PC alebo na
ucebnom plagate ( A2), kedy sme nuteni vytvarat' struktu-
rovany obsah uCebnej latky. M6zeme pouzit' aj mentalne
mapy. Potom sa mézeme pokusat niekomu latku prednasat.
Moze to byt aj skupina nasich priatelov. Pri prednasani
jednotlivych uCebnych latok sa m6zeme v skupine postupne
striedat. Takto sa nam podari naucit pomerne velké
mnozstvo latky.
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22. Writingfeedbac, audiofeeedbac a
videofeedbac

Ak nevieme zohnat niekoho do skupiny, mézeme pouzit
writingfeedbac, audiofeedbac alebo videofeedbac.

Pri writingfeedbacu zavrieme uCebné materialy a spamati
piSeme obsah uCebnej latky podla modelovych otazok.
Potom si odpovede kontrolujeme podla u€ebnych
materialov.

Pri audiofeedbacu nahravame svoje odpovede na
modelové otazky na diktafon ( hoci aj v mobile ). Potom si
odpovede prehrame a kontrolujeme spravnost.

Pri videofeedbacu nahravame svoje odpovede na
modelové otazky na videokameru, alebo digitalny fotoaparat
s moznostou videozaznamu. Potom si podobne mbzeme
svoje odpovede prehrat’ a skontrolovat. Pritom mbzeme
posudit spravnost, celkovy dojem z nasho vystupovania a
presvedcivost nasho prejavu.

23. Pracovné prostredie

Velmi pomaha pri uCeni, ked mate upravené pracovné
prostredie. Na pracovnom stole by ste mali mat” hlavne to,
Co pri uCeni potrebujete. Taktiez odporu€am pred ucenim sa
vyvetrat miestnost, ale nie tak, aby vam bola zima, alebo
velmi teplo pri uCeni. Pre uspech v ucCeni su potrebné esSte aj
spravne osvetlenie, kfud pri uCeni a prehlad v u€ebnej latke.
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24. Vhodné telesné cvicenie

Pri uCeni potrebuje mozog Cloveka pomerne vela energie
a okysliCenie mozgu. Preto je velmi vhodné pri uCeni aj
pravidelne cviCit. Kratke cviCenie pri kratkej Studijne;
prestavke velmi pomaha mozgu pri praci, uCeni. DInSie
cviCenie odporu€am aspon dvakrat do tyzdna ( napriklad
rekreaCny beh, plavanie a i. )

25. Prestavky

Je vhodné pouzit pri uCeni pracovny rezim, pri ktorom
nevycCerpavate nadmieru svoj mozog. Preto su potrebné
kratke prestavky. Vhodna je horeuvadzana technika
POMODORO. Po 25 minutach uCenia zaradit' 5 minutovu
prestavku. Po dvoch hodinach uCenia zaradit' polhodinovu
prestavku. Pri prestavke je vhodné uplne zmenit' Cinnost.
Napriklad vypit si €aj, pozerat z okna von, alebo si trochu
zahrat' na obfubenom hudobnom nastroji. Alebo si trocha
zacvicCit pri otvorenom okne.
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26. Strava

Ak chceme podat dobry Studijny vykon, je potrebné
zabezpecit dostatok energie pre telo a zvlast pre mozog.
RieSime to dostatonym prisunom sacharidov (cukrov, ktoré
pOsobia len kratko), polysacharidov ( obilniny,ktoré
pomahaju dihsie ), konzumovanim ovocia a pitim dostatku
tekutin ( voda, mineralna voda, ovocné Stavy, Caje,
vynimocCne kava).

Vhodné su orechy a suSené ovocie. Zaroven sa stravujeme
zdravo pestrou racionalnou vyzivou.

27. Spanok a oddych

Pre uspesné zvladnutie ucebnej latky je potrebny aj
dostatok spanku a primerany oddych. Denne by sme pri
intenzivnom studiu mali spat aspon sedem hodin, aby sme
nabrali dostatok sil na uspesné ucenie. Zaradovanie
kratkych pravidelnych prestavok pomaha ku kvalitnejSiemu
studiu, a ochranuje organizmus, zvlast mozog pred
skodlivym pretazenim. Je zaujimave, Ze uCivo preberané
tesne pred dostatoCnym spankom sa ulozi do pamate lepSie.
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28. Vhodné oblecenie pri studiu

Pri u€eni je potrebna osobna pohoda, aby naSu pozornost
neodvadzali nijaké zbytoCcné vnemy. Preto je vhodné mat
obleCené pri uCeni pohodiné obleCenie, v ktorom sa citime
dobre.

29. Skusky

Na oficialnych skuskach sa nasSa pripravenost najlepSie
preukaze. Pre bezpecnejSi uspech a spravnost odpovedi je
potrebné latku dostatoCne prebrat a naucit sa ju. Ale vefmi
délezita je aj psychicka pohoda a kfud. Vysoka uroven
stresu mb&ze spobsobit zablokovanie prislusnych vedomosti,
Co nie je ziaduce. Preto sa snazime svedomito a kvalithe sa
na skusku pripravit. Potom , pred skuskou sa snazime
ukludnit, a pozerat na skusku optimisticky. Rozhodne sa
treba dobre vyspat a neucit’ sa tesne pred skusanim, lebo sa
moze stat, ze sa psychicky vyCerpame tesne pred skuskou,
Co mdze spdsobit’ nasledne aj neschopnost rozmyslat a
spravne odpovedat. Takto by sme ohrozili zlozenie skusky.
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30. Zaver

Dufam, ze vas moje slova v tomto ebooku uspesne
povedu pri vasom studiu, aby ste sa dobre naucili to, Co
potrebujete do zivota. Pripadné otazky a postrehy mézete
adresovat na emailovu adresu: miroslavp@hotmail.sk Podla
moznosti sa pokusim odpovedat.

Prajem vam vela uspechov v zivote i v praci a vela Bozich
milosti a Bozieho pozehnania.

Ponuka :

Pre zaujemcom o tvorbu poézie ponukam ebook-kurz tvorby
poézie pod nazvom : Ako pisat basne.

MoZzete ju ziskat zadarmo na: ( Mojakomunita.sk )
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