CHCETE SA UCIT
EFEKTIVNE?

Mame pre vas par tipov

Eepd




AKO NA DOBRY
TIMEMANAGEMENT?

Spiste si vSetky povinnosti, ktore vas
v istom obdobi Cakaju.

Vytvorte si antiprokrastinacny plan.
Cinnosti, ktorymi prokrastinujete si
dajte za odmenu.

Pravidelne aktualizujte svoj plan.

Viac v ¢lanku



https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/aktuality/ako-efektivne-riadit-cas-2020/
https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/aktuality/ako-efektivne-riadit-cas-2020/

OKAMZITE - pomaha odpocitavanie 10,9, 8, ...
1 a naozaj sa zdvihnut a ist sa ucit,

NEROZMYSLAT PRILIS - mat dopredu vietko

potrebné nachystane, rozdelit ucivo na mensie casti,
nezdrziavat sa pripravoul.

PO DLHSOM PREMYSLANI
-predstavit si Uspesny cielovy stav
-predstavit si o bude, ak to neurobim

DALSIE TIPY:

o velké ulohy si rozdelte do €iastkovych uloh

e stanovte si deadline, mozog radsej pracuje na
ulohach, ktoré maju termin dokoncenia

e po skonceni ucenia si doprajte odmenu

e zaviaZte sa kamaratovi, ze sa nieCo naucite
alebo sa s nim stavte




1.PRAVIDELNA FYZICKA
AKTIVITA
Pre mozog je prospesna
kombinacia aerébneho cvi¢enia
a silového cviCenia aspon 2-3 x
do tyzdna.

2.SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA
Jedzte zdravo,
nevynechavajte ranajky,
noste si desiatu.
Na obed je lepSie obetovat Cas
vareniu, nez si dat fastfood.

3.DUSEVNA ROVNOVAHA
Hladajte oporu u blizkych. Skuste
dychoveé cvicenia, aromaterapiu Ci
muzikoterapiu.
Pripadne vyuzite psychologicke
poradenstvo v UNIPOC.

4.DOSTATOK SPANKU
Ucenie sa v noci s unavenym
mozgom, ktory si aj tak nic
nezapamata, kedze nedostane
pozadovany spanok, je uplny
nezmysel.

5. MENTALNY TRENING
Pravidelne vykonavajte cinnosti,
ktoré ucinne zlepsuju a zefektivnuju
kognitivne funkcie mozgu
a nenechavaju mozog zleniviet.
Napr. logické a pamatové ulohy, neurobik,
vedomostné sutaze Ci didaktické hry.




Vysoka efektivita

RozloZzené ucenie - ucCenie sa v dlhsom
casovom horizonte a priebezné
opakovanie nauceného
Testovanie na necisto
e aktivne skusanie a opakovanie uciva
formou testov
e 050% lepSie zapamatanie a
zlepSenie znamky o 1 stupen

Nizka efektivita

Opakované precitanie
e minimalny efekt na dlhodobu
amat
Podciarkovanie, zvyraznovanie textu
Mnemotechnické pomocky
e slovné alebo grafické pomocky
ulahcujuce zapamatanie
Zhrnutie
e sumar najdolezitejSich informacii
z danej témy alebo prednasky

Stredna efektivita

Samovysvetlovanie
e prepojenie novych informacii s uz
znamymi poznatkami, alebo
vysvetlenie krokov vykonanych pocas
rieSenia problému.
Dokladné dokazovanie
e vysvetlovanie, precCo su dané
skutocCnosti pravdivé
Striedavé ucenie
e striedajte Cinnosti, témy, predmety a
techniky




ALSIE UZITOCNE TECHNIKY

Vysvetlite to niekomu
— NajlepSie sa nieco naucite vtedy, ked to
naucite niekoho iného

Videa
— Zapojite viac zmyslov do procesu ucenia

Podcasty
— Pom®&zu vam pozriet sa na danu tému
z iného uhla pohladu

Opakovanie
— Zopakujte si ucivo po kazdej prednaske
— Opakujte si nahlas alebo piste

POMODORO

— UcCte sa v blokoch, pricom 1 blok by mal
trvat 30-40 minut.

— Medzi kazdym blokom si dajte 5-10
minutovu prestavku




ALSIE UZITOCNE TECHNIKY

Poznamky
— napiklad: Cornellova Metoéra pisania
poznamok, myslienkové mapy, flow poznamky

Aktivne Citanie

— snazte sa textu porozumiet, premyslajte
o nom, aktivne s nim pri Citani pracujete
— Prezrite si text, odpovedzte na otazky,
pozrite si zaver, Citajte text

Metoda PQRST

e P - Preview - urobte si hruby prehlad
o hlavnych témach na A4
Q - Questions - polozte si otazky ohladne
danej témy - Co sa chcete naucit?
R - Read - aktivne Citajte text, hladajte
odpovede na otazky, ktoré ste si polozili
S - Self-recitation - zhrnte si naucené
vlastnymi slovami
T - Test (skuska) - overte si, o (ne)viete




DESATORO UCENIA

1. Sustredenie je podmienkou ucenia.
2. Prestavky su rovnako doélezité ako samotne ucenie.

3. V spanku sa vedomosti triedia a ukladaju do dlhodobej pamati.
4. Riadené opakovanie zabezpecuje dobré zapamatanie uciva.
5. Priebezné ucenie zaisti pochopenie, stalejSie vedomosti,
usetri Cas a stresy.

6. Bez pravidelného planovaného ucenia sa

to p6jde velmi tazko.

7. Neucite sa kvbli svojmu okoliu, rodiCom, ucitelom, priatelom,

ale kvoli sebe.
8. UCite sa preto, aby ste latke rozumeli, vedeli ju
vyuzit a dosiahnut uspokojive vysledky.
9. Rovnaké denné navyky su prospesné.

10. Dobré vysledky motivuju ucit sa dalej.




CHCETE VEDIET VIAC?

Stiahnite si
Knihu Pracovny zoSit
AKO SA UCIT A NEZABUDAT Nauc sa ucit
Pozriete si zaznam Vyuzite poradenstvo

z webinara Nauc sa ucit v efektivhom uceni



https://unibook.upjs.sk/img/cms/2021/nauc-sa-ucit.pdf
https://unibook.upjs.sk/img/cms/2020/lf/ako-sa-ucit-a-nezabudat.pdf
https://portal.ccvapp.upjs.sk/ticket-page/poradenstvo-pre-studentov/31
https://web.microsoftstream.com/video/7184a5cc-a779-4ce2-a3b8-ff41713d6c9c
https://web.microsoftstream.com/video/7184a5cc-a779-4ce2-a3b8-ff41713d6c9c

