¥ * * ¢ AKARIEROVY RAST * o *
* . * v@“‘suNYA : *

J==-% mpc  phempe *

p * *
Operacny program
* VPZDEL);";IAgNIE * METODICKO-PEDAGOGICKE CENTRUM METoD CKO-PEDAGOG‘CKEC“\ * o X
* x Ok Eurépska unia

Eurépsky socialny fond

Moderné vzdelavanie pre vedomostnii spoloénost / Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU

Mgr. Iveta Mochnacké

Osobnostny manaZment Ziaka a zvladanie postojov k uceniu sa

Osvedcena pedagogicka skisenost’ edukacnej praxe

Presov, 2012



Vydavatel’:

Autor OPS/OSO:

Kontakt na
autora:

Nazov
OPS/0OSO:

Rok vytvorenia
OPS/0OSO:

Odborné
stanovisko
vypracoval:

Metodicko-pedagogické centrum, Sevéenkova 11
850 01 Bratislava

Mgr.Iveta Mochnacka

Strednd priemyselnd Skola stavebnd, Plzenska 10, PreSov
mochnacka@inmail.sk

Osobnostny manazment Ziaka a zvlddanie postojov k uceniu sa

2012

PeadDr. Emilia Lap¢dkova

Této osvedCend pedagogicka skusenost’ edukacnej praxe/osvedcend skisenost’ odbornej praxe
bola vytvorend z prostriedkov projektu Profesijny a kariérovy rast pedagogickych
zamestnanancov. Projekt je financovany zo zdrojov Eurépskej unie.



KPacové slova

Uspesnost’, stres, strach, stratégia uCenia sa, pozitivne myslenie, pamét, postoje, psychika,
preverovanie znalosti, mozog, logika, koncentricia, dedukcia, rychle ¢itanie, osobnostny
manazment, mozog, mentdlna priprava.

Anotacia

Tito pracu smerujeme ako pomocku pre pracu nie len triednym ucitel'om, ale vSetkym, ktori
si spolutvorcami osobnostného manazmentu ziaka. Ucitel' je faktorom, ktory svojim
postojom a vnimanim svojho zverenca — Ziaka, mdZe napomoct’ prekonat’ problém s ucenim
a naviest’ ho na cestu dspechu. Tak sa aktivne podiel’a na jeho ceste Zivotom, podpori jeho
rozvijajicu sa osobnost’ a pomdZe mu vybudovat’ si vlastny osobnostny manazment.

Priklady, tipy andvrhy zpraxe by mohli napomdct tuspeSne zvladnut' a zefektivnit
osobnostny mamazment, ktorého sti¢astou je ucenie sa, zapamitanie si velkého mnoZstva
informdcii, nestratit’ sa v kope textu, poznat priacu s emdciami a ucenie sa, problémy
s koncentraciou, optimdlnou stratégiou ucenia sa achdpania ucebnej latky, pamitové
stratégie, ukladanie do pamite, praca s mentdlnou mapou a pod.

Prica je vhodnd aj pre ucitelov obcianskej nduky a etiky, ktori maji k tejto problematike
najblizsie, a to z hl'adiska obsahu a rozvoja ich kompetencii.

Okrem preverovania a hodnotenia Ziackych vykonov, je aj posudzovanie efektivnosti prace
§kol i jednotlivych ucitel'ov ich stcastou. Problematika preverovania i hodnotenia Ziackych
vykonov bola aje zdrojom vicSiny konfliktov, ktoré vznikaji medzi ucitelom a Ziakmi,
medzi ucitelom arodi¢mi. Problematika hodnotenia Ziackych vykonov najviac zaujima
spolocnost’ a na zdklade hodnotenia sa rozhoduje o d’alSom osude Ziakov a zasahuje
najcitlivejsiu sféru Cloveka ako takého.
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UvVOD

Naviest’ Ziaka, aby sa dokdzal vnimat’, spozndvat’ a tak si uvedomit’ i zdroven pracovat’ na
svojich rozhodnutiach a spésoboch myslenia v rdmci celostvosti jeho osobnosti, je ilohou nés
ucitelov. Vybrali sme si toto povolanie, ¢i lepSie povedané, dali sme si tito celoZivotnu tlohu
— stat’ sa spolutvorcom osobnosti Ziaka.

KaZzd4 nova generdcia by mala ovlddnut’ spdsoby vyuZzitia vSetkého, ¢o zanechali ako
kultirne dedi¢stvo predchddzajice generécie, tiez ziskat’ sposoby ako zdedené zmenit’, aby sa
mohli tvorit nové spdsoby cCinnosti a nanovo menit podmienky. Kultirne bohatstvo
spoloc¢nosti transformované do obsahu vyucby, sa u¢enim premeni na vlastnictvo osobnosti.
Okrem hodnét zaloZenych socidlnou kulturou, si hodnoty, ktoré su vysledkom "mudrosti
organizmu" - kultira vlastného ega (vlastného Ja). Cloveka treba nasmerovat, aby poznal, Ze
okrem vonkajSieho sveta, existuje eSte svet vnitorny.

V tejto préaci sa snazime poskytnit operativne fakty, ktoré mozno vyuzit' v redlne sa
vyskytujicich situdciach. Hlavnou dlohou edukac¢ného procesu je v najvicsej miere dolezité
javy analyzovat’ a v§imat’ si sivislosti medzi nimi. Preto si myslime, Ze je potrebné pri vyucbe
zaddvat’ vhodné, predovsetkym problémové tlohy, ktoré poskytuji svojim rieSenim Siroké
spektrum pozndvania vlastnou ¢innost'ou.

Pri ziskani urcitych vedomosti je dolezité Ziaka naucit’ ich vyuZivat, a to hlavne premenit’
ich na zru¢nosti — ¢o znamend - spravne, o najrychlejSie a s najmensou namahou vykonat’
urcitd ¢innost’. Zruc¢nosti vznikaji na zdklade vedomosti, ale spolupdsobia osvojovanim. Su
podmienené do urcitej miery vrodenymi predpokladmi, ale dosahuja sa hlavne precviCovanim
pri redlnych situdciach.



1 Konanie z hPadiska postojov

V naSich Zivotoch prezivame tuspechy a netspechy. NasSe netdspechy vnimame casto
spOsobom urdzania sa, hnevanim sa, obviilujeme seba, ale aj inych, trpime pocitmi viny a
zial'u. Vsetky tieto negativne pocity ndm ublizujud, zranuju nds, a preto sa neuspechov bojime.
Strach z nedspechu ndm berie odvahu rieSit problém znova a novym spdsobom.
Je dobré si uvedomit’, Ze s chybami a paddmi sa ¢lovek naucil chodit’, rozpravat, poznavat’ svet
a l'udi okolo seba. Pady, netdspechy a krizy nds vyzyvaji zmenit’ stary zvyk, zacat’ nie¢o nové,
mozno zaujimavejSie. Je preto dolezité zmenit’ svoj postoj k nedspechom a chybdm, ktoré
robime.

Naucili sme sa zld zndmku vnimat’ ako zlyhanie, neschopnost’ alebo hlipost. Ona iba
ukazuje, kde potrebujeme pomdct, nieCo doplnit’ a prave tento jej pozitivny fakt nds mdze
vyburcovat’ k zdokonaleniu. ZvycCajne su Ziaci za fiu kritizovani, trestani a postupne zac¢inaju
citit’ strach z nedspechu, zlych zndmok, ucitel'ov a rodicov. NemdZu sa pokojne ucit’, tvorit,
komunikovat’, pretoZe strach to nedovoli. Strach, akoby prit'ahoval iba netdspechy a vytvara sa
zaCarovany kruh, vicsi strach a viac netspechov. Urcitou obranou reakciou organizmu je
otupenie a znecitlivenie voc¢i takto nahromadenym stresom. Navonok to mdze pdsobit’ ako
l'ahostajnost’, nezdujem alebo aj tvrdohlavost’, za ktoré st znova kritizovani.
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Kto chce docielit’ urcité ucinky, mal by najskor vytvorit’ zodpovedajice priciny. Ked sme
ochotni rozvindt v sebe sily optimisticky naladené voci Zivotu, mdZeme skutocne sami
urovat’ okolnosti svojho ZzZivota. Nevyhnutnd zmena vndtorného postoja — zmena
osobnostného manazmentu, bude mozno najskdr sposobovat’ vel'kid ndmahu a mnohym bude
pripadat’ obtiazna, ale je nevyhnutnd. Ak chceme, aby v nasSich Zivotoch zvitazili optimistické
a tvorivé sily, vyZaduje to nasadenie celej nasej osobnosti, lebo len tak dosiahneme optimélne
vysledky.

Vsetko, o potrebujeme - uZ odpraddvna nosime v sebe. Miliébnom Ziakov by pri ceste za
vedomost’ami pomohla jedna ddlezitd vec — keby sa naucili sprdvnym sposobom zvladat’ svoj
strach a tym aj vyvolany stres.

Dvaja rovnako nadani Ziaci s rovnakymi vedomostami moZu Casto stresujici proces
zvladat’® presne opacne. Kym sa z jedného stane sebavedomy a uspeSny ,,dospeldk®,
u druhého snaha vyniknit' a uplatnit’ ozajstné znalosti sa mdézu zmenit' - utopit’ v jeho
negativnych pocitoch zo stresu. Casto sa v praxi stretdvame u Ziaka s postojom strachu uZ pri
zazneni slov — skusanie, pisomka, test — jednoducho - preverovnie znalosti. Tato forma
asocidcie — myslienka strachu, okamzZite prebleskne hlavou. Reakcia je vyvolana
programovanim istych skisenosti, pripadne prijatim strachu inych.

Ako priklad uvedieme slovo zubdr - okamZite sa u 90% populdcie objavi myslienka bolesti
a nasledne strachu.Tento aspekt mysle je druhom skisenosti, ktorou sme presli. Preto sme si
dany okamih — skudsenost’, spojili so slovom a ndsledne funguje asocidcia pocitu ¢i emdcie,
ktoré v nds vyvolaji dany aspekt - stres.

Obdobna emociondlna naslednost’ sa spdja u mnohych Ziakov. Pritom sa ni¢ mimoriadne
nedeje. Vieme, Ze pokial’ Ziak dand oblast’ uciva zvladol — ucil sa sprdvne, nie je dovod
obdvat’ sa. V pripade, Ze u¢ivo nemd Ziak osvojené, potom je to problém, ktory sa vSak da
rieSit’ a myslime, Ze ide len o pristup ¢i postoj jednotlivca simého voci sebe — navodenie
spravneho osobnostného mamazmentu.



1.1 Mentalna priprava Zziaka zpohl'adu psychiky, so zameranim
k tspesnému preverovaniu znalosti

Prirodné vedy v uplynulych desatrociach jednoznacne dokdzali to, ¢o uz odpraddvna vedeli
mudrci tohto sveta. Jednoducho nendjdeme ni¢, ¢o by nebolo vytvorené z tejto zdkladne;j
energie: "myslienky, city, hmota" . VSetko sa skladd z rovnakej zdkladnej energie. Preto je
nam teraz jasné, preCo obycajnou silou svojich myslienok, méZeme menit’ a ovplyviiovat
svoju osobnost, svoje Zivotné okolnosti, ba dokonca dianie, ktoré je na nds zdanlivo
nezavislé. Kazda energia meni svoje bezprostredné okolie. Ak teda ststredene zameriame silu
svojich myslienok na nejaky ciel’, skor ¢i neskor, tento ciel’ dosiahneme.

Ni¢ vSak nevznika z ni¢oho, to je zakon prirody. Kto ni¢ nerobi, ten ani ni¢ nedosiahne.

Z tejto zékonitosti vyplyva, Ze kazdd aj vel'mi ,,nepatrnd* akcia, kazdé jednanie, zdkonite
vyvoldva rovnocennu reakciu, ktord akcii zodpovedd. V tomto vesmire sa Ziadna energia
nestrdca. Aj kazda z naSich myslienok je ,,akciou®, ktord v naSom okoli vyvoldva reakciu a
md zodpovedajici vplyv na ndS dalsi krok v Zivote. Ak si tito sdvislost uvedomime,
spozname, aké nesmierne tvorivé — ale aj deStruktivne — schopnosti st ¢loveku dané. AvsSak
ti Cast’ stvorenia, ktord je ndm ,,najblizSie”, by sme si mali zvlaStnou mierou privlastnit’ a
starat’ sa o Nu, totiZ o nds samych. Pred problémy a taZkosti nds nestavia Zivot ako taky, ale
nasa nevedomost’, v ktorej Zijeme. Akondhle sa vSak naucime cielene vyuZivat svoje
schopnosti a rozvijat’ ohromné sily v sebe, spozndme, ¢o znamend: - byt tvorivi.Ak chceme
pomdct’ svojim zverencom — Ziakom, mali by sme ich najskor podnietit’ k preskimaniu
svojich ndvykov v mysleni a sposoboch spravania sa. Ak doteraz nedosiahli uspech, aky si
Zelaju, mali by sa najskdr spoznat’, aby sa mohol od zdkladu zmenit’ aj ich Zivot.

1.2 Stres a blokovanie vedomosti

STRES je automatickd reakcia kazdého Zivého organizmu, ktord v tele spusta ret'azovu
reakciu na okamzité uvolnenie energie a sily, ktord ho pripravi na "boj alebo ttek", a tym aj
prezitie. V histérii vyvinu vSetkého Zivého na nasej planéte tato reakcia "boj - dtek" mala
pozitivny vyznam a znamenala vlastne Zivot alebo smrt’. Vd’aka nej sa zachoval Zivot na tejto
planéte. Signdlom, ktory spusta stresovi reakciu, je strach. Ak mozog anisledne telo
zaregistruje strach a situdciu zhodnoti ako nebezpecnd, prepne na "automatického pilota",
ktory reaguje rychlo a aj rychlo hl'add najlepSie moznosti na preZitie, pretoZe nie je €as na
,premyslanie”. Obranny mechanizmus TI'udského tela v strese zablokuje vnimanie
nebezpecnej situdcie cez zrakové alebo sluchové kandly a riadenie preberd I'avd mozgova
hemisféra. Blokuje sa vedomé rozhodovanie a myslenie. Kontrolu preberaju inStinkty a
dlhodobo ukladané skisenosti. V stresovom stave sa posilni ¢innost’ srdca, plic, urcitej Casti
mozgu a zvysi sa napitie svalov, ktoré su pripravené k akcii.

Fyzickym bojom alebo tutekom sa pripravena energia spotrebuje a napitie uvolni.

Nasa civilizacia ndm vSak pripravila modernejsie stresové situdcie, ako su skusky, pisomky
v Skole, konflikty doma, medzi kamardtmi, Ci televizne horory. V tychto situdcidch ndm
"fyzickd" reakcia boj-ttek, az tak nepomoze.

Skdsme si predstavit’ situdciu - priklad z praxe :

Ziak sa dozvie, Ze zajtra pise doleZitd polroéni pisomku. Mozog zaregistruje strach a spusti
stresovu reakciu "boj - utek". Ak je Ziak typ, ktory reaguje bojom, bude sa este do noci ucit,



chce to ,,este” zvladnut’ a do Skoly p6jde nevyspaty a vyCerpany. Ak je Ziak typ, ktory reaguje
utekom, nechd to tak, pretoZe sa to uz nedd doucit. Spi, ale nepokojne, boji sa a rdno ma
mozno bolesti brucha a zvysSenu teplotu. Pravdepodobne jeho vysledky nebudu také, aké by
boli v situdcii bez Casového stresu a bez napitia. POvodne pozitivny tcel reakcie "boj - ttek",
ktory mobilizuje nasu energiu a zvySuje naSe napitie, sa zmeni na Skodlivy. Nahromadena
energia a napitie zostdva v tele a telo sa nemdze dostat do rovnovdhy. Vtedy je nutné
prebytocnd energiu spotrebovat pohybom a napitie uvolnit relaxatnymi metdédami.
Nebezpecny sa stdva stres, ked’ ideme z jednej stresovej situdcie do druhej a telo nemd
moznost’ obnovit’ svoju rovnovahu.

Dochédza k energetickému pretazeniu a hromadeniu fyzicky nevyuzitej energie a napitia,
ktoré sa  postupne zacni  prejavovat  rdznymi  zdravotnymi  tazkostami.

Priklad z praxe :

Réano ide ziak do Skoly so strachom, ktory mdéze mat’ rdzne priCiny - skiSanie, zndmky,
ucitelia, Sikana a podobne. Poobede md strach z reakcie rodiov alebo si veCer pozrie
televizny program, kde ndhodou uvidi napr. krvavi scénu. NasS tzv. ,biologicky pocitac*
zaregistruje krv a moZno ndjde situdciu, ked’ sme ako diet'a prezivali strach pri odbere krvi.
My sme na to ddvno zabudli, ale ,,on“ — nas osobny pocita¢ — podvedomie, si ju pamita a
automaticky spusti stresovy obranny mechanizmus - dodé energiu, zvysi napitie svalov a z
nahromadeného napétia si mozno ohryzame nechty, ¢i nevedome sa ndm potia ruky...a
podobne.

Tréma a strach, ktory pravdepodobne preziva Ziak aj v Skole, sa vSak aktivizuje a ndsleduje
to isté - ,, prepnutie na automatického pilota “ a nastdva blokovanie €asti myslenia. Tym aj
vSetkého, ¢o sme sa doma naudili.

1.3 Strach - stres — produkcia chemickej latky- kortizolu v mozgu

,»Vedci zistili, Ze kortizol, ktory produkujeme pri reakcii na stres, mdze suvisiet’ s nizkym
vykonom, napriklad pri pisomke, ale moze aj prispiet k uspechu — podla toho, v akom
rozpoloZeni je Ziak na zaCiatku skusky, pisomky ¢i testu — zdlezi na tom, o si volime —
»strach alebo uspech”, hovori Sian Beilock. (Sian L. Beilock je docentkou na katedre
psycholégie na University of Chicago. Ziskala BS v pozndvacej vede od University of
California, San Diego v roku 1997 a Ph.D. v odbore - psycholégia Sportu a ucenia a
kognitivnej psycholégie z Michigan State University v roku 2003, za skimanie kognitivnych
a nervovych procesov riadiacich zru¢nosti ispechu a nedspechu u réznych typov tloh, ako aj
vykon prostredia a uroven odbornych znalosti u Ziakov a Studentov vysSieho vzdelavania).

MoZno si sami Casto spomenieme, ze pred velkou skiSkou sa ndm potili ruky, zvieral
zalidok, srdce sme citili aZ v krku a zrazu sme si nevedeli vybavit’ odpoved’ na otdzku, ktorou
sme si boli isti eSte pred par okamihmi. Presne toto je negativna reakcia na stres, ktord
prinesie zly vysledok — napriek tomu, Ze sme sa dlho a poctivo ucili. Do testu sme nenapisali
takmer ni€ alebo len dohady, ¢o mé zasa za vysledok zIé hodnotenie.

Pravdepodobne sme si vybrali reakciu - ,, strachu zo zlyhania “.



Preco aj talentovani zlyhavaja?

Sian Beilock ( an associate professor in the Department of Psychology at The University of
Chicago), si zvolila aj skupinu talentovanych Ziakov a ich zly vykon. V novej studii spolu s
kolegami skumali sdvislost nedspechu v matematickom teste s pracovnou paméitou,
matematickou tzkost'ou a kortizolom v slinédch.

Pracovna pamit’ je mentdlna rezerva, ktord pouzivame na spracovanie informacii a h'adanie
rieSenia - napriklad pri testoch.

Matematickou uzkost’ou nazvali strach alebo obavy, ktoré sa objavuju pri premyslani o
pisani testu z matematiky.

Kortizol je hormén produkovany nadoblickami a stvisi so stresovymi zmenami v tele.

1.4 Stres a preverovanie znalosti

Skisme sa zamysliet, ako Casto byvame chori v priebehu Skolského roka, aké tazkosti
mdvame uZ vecer alebo rano pred nie¢im dolezitym. Kolko Ziakov byva v triede chorych, ked’
sa blizi polrok alebo koniec $kolského roka — teda obdobie skiiSok.

Obranny stresovy mechanizmus ma totiZz dopad na celkovy zdravotny stav. Ludsky
organizmus poznd iba dva stavy, stav uvol’'nenia a relaxacie, kedy je v rovnovédhe a stav
napitia a nepokoja, ktory vyvolava jeho nerovnovahu.

Ak sa naSe telo nachddza v stave relaxdcie, nemdze byt’ sicCasne v stave napitia a stresu, tieto
dva stavy sa navzdjom vylucuju. Striedanie tychto dvoch stavov, vSak znamena neustale
naruSovanie rovnovahy organizmu, ¢o sposobuje oslabenie jeho odolnosti a
obranyschopnosti.

Medzi prvé fyzické signdly dlhSie trvajiceho stresu patria: bolesti brucha, hlavy, chrbtice,
nespavost’, a pod.

V psychickej oblasti si to zmeny nalad, podrazdenost’, napétie, ale aj agresivita. Ak tieto
priznaky neberieme vaZne, postupne sa objavia ochorenia, ako su alergia, astma, obezita,
zajakavost’, tiky alebo depresie. Tieto choroby sa moézu striedat’ alebo sa vzdjomne
kombinujd. Pri¢ina je totiZ v tom, Ze nas ,,poc¢itac* —mozog, mé stile uloZend informéciu o
strachu, ktord je jednou z priCin tazkosti. Svalové napétie pri strese napriklad zo skiSania,
pisania testu ¢i pisomky, zniZuje pohyblivost’, koordindciu pohybov, ale aj pruznost’ chrbtice.
Blokované zmyslové vnimanie zhorSuje celkovui orienticiu, sposobuje chybné odhadovanie
situdcii, vzdialenosti, umiestnenia predmetov v priestore, prejavuje sa aj zhorSenym ¢itanim
¢i porozumeniu textu.

V ¢om je ,,tajomstvo‘‘ strachu?

Priroda nds vybavila aj na preZitie zlozitych situdcii tak, aby sa Zivot na planéte zachovdval
d’alej. Miliéonmi rokov trvajicim vyvojom vytvorila ,,biopocitac”, ktory spracoval kazdu
nebezpecnu situdciu a ulozil ju do pamite. Napriklad : bojime sa vySok, ohna, krvi, tmy,
hadov, psov, I'udi, ktori ndm nikdy neubliZili. Zdkladom mnohych strachov si pamitové
informdécie nasej minulosti, spustené naSimi vlastnymi zéazitkami.
U nds je najzndmejia a najpouzivanejiia metéda ONE BRAIN - JEDNOTNY



MOZOG.Nazov je odvodeny od idedlneho fungovania mozgu, kedy prava a 'ava hemisféra,
ale aj prednd a zadna Cast’ dokonale spolupracuji. Povodne vznikla tato metdda s cielom
rieSit’ poruchy ucenia, Citania a pisania. Nasledne sa vSak spontdnne rieSia aj mnohé zdravotné
tazkosti, ktoré su spojené s poruchami ucenia.

Zéakladom tejto metddy nie je lieCenie, ale ndjdenie a uvolnenie strachu, ktory je pricinou
roznych blokov v oblasti zmyslového vnimania a ndsledne spoluprace oboch mozgovych
hemisfér. Tym aj energetickej rovnovahy l'udského tela.

Casto mame pocit, Ze sme ,, aZ také “ stresujice situdcie nepreZili alebo na mnohé sme
zabudli. N4&§ mozog - pocitac ich vSak nevymazal. Pamité si vSetky pady, trazy a s tym su
spojené aj napriklad prvé zazitky z nemocnice, ¢i zazitky v jasliach alebo v Skolke.

Teraz sa trocha mdZeme zahrat’ a sami si overit’, ako sme na tom so stresom.

Ponukame praxou osved¢eny TEST :

1.5 Test stresu

Odpovedajte na kazdé z nasledujicich vyjadreni. Oznacte si vZdy td odpoved’, ktord vés
najvacsmi vystihuje. Pracujte plynulo a dlho nerozmyslajte!

Svojim odpovediam niZSie uvedeného typu, udelte nasledujice body:

,vobec neplati“ =1 bod

,,ciastoéne plati‘ = 2 body
»Zzvicsa plati =3 body
,celkom plati =4 body

1.Trapi ma, Ze moja telesnd hmotnost’ neustale kolisSe.

2. Neustdle sa snazim byt lepsi (ia) neZ ostatni.

3. Znamend pre mna vela, ked’ moju pracu uznavaji a chvélia.

4. Obcas, ked’ sedim pri svojom pisacom stole, klopkdm prstami po doske alebo
pokyvujem nohami.

5. Trépia ma néhle bolesti chrbta.

6. Chcel (a) by som vybavovat’ viac veci sucasne.

7. Coraz &astejsie citim zvieranie alebo bolest’ u srdca.

8. Takmer sa neviem poriadne uvol'nit’. ESte aj po dlhom spéanku sa citim ako
doldmany (&).

9. Hoci som vel'mi unaveny (4), celd noc nemdzem spat’.

10. Ked’ rychlo vstanem, pocitujem mdloby.

11. Casto mavam depresivne pocity.

12. Citim zv1aStny vnitorny nepokoj.

13. Trpim nechutenstvom.

14. Pocas vikendov rad (rada) chodim do zabavnych parkov.

15. Nie som schopny (4) sledovat’ ani len vetu bez toho, aby som nemusel (a) partnera
prerusit’.

16. V poslednom case som nedodrZal (a) takmer ani jeden termin.

17. Dopravnd zédpcha ma vzdy privddza do zurivosti.



18. Vdbec nezndSam kritiku.

19. Niekedy sa mi Ziada poriadne si zanaddvat'.

20. Ked’ sa citim vohnany (4) do uzkych, stdvam sa agresivnym (ou).
21. Znervéziuje ma, ked’ musim na niekoho ¢akat'.

22. V poslednom case sa neustdle roz¢ul'ujem kvoli malickostiam.
23. Ked’ mi je téma rozhovoru tripna, cervendm sa.

24. Ked’ sa s niekym pohddam, zvycajne som este dlho potom rozladeny (4).
25. Ked’ si raz vyty¢im smer, uZ ho nemenim.

26. Pocinaniu inych zvyc¢ajne nedoverujem.

27. Mam sklon prepinat’, aj ked” st moje staznosti opravnené.

28. Ostatni ma znervoznuju.

29. Mam sklon svoje city navonok neprejavovat’.

30. S mnohymi vecami si robim zbytocné starosti.

Vytvorte si celkovy sicet vSetkych bodovych hodndt. Mali by ste ziskat’ najmenej 30 bodov.
Najvyssi dosiahnutel'ny pocet bodov je 120 bodov.

Vyhodnotenie :
30-52 bodov

Zijete pokojne, vyrovnane. K problémom pristupujete mierne, bez faloSnej ctiziadostivosti.
Vas prislovecny pokoj a rozvaznost vdm mozno zdavidiet. Predsa vam vSak hrozi isté
nebezpecenstvo - méte sklon pozerat’ sa na svet cez ruzZové okuliare.

53-75 bodov

Vas Zzivot je aktivny, vzruSujici a zaujimavy. Pozitivne 1 negativne Cinitele stresu su
vyvazené. Dosial’ vSetko drzite eSte v rukach. Na vel'ké vyzvy vSak uz nemadte sil. Musite teda
dokladne preskimat’ seba aj svoje spolocenské prostredie. Nedajte sa vtiahnut’ do niecoho, ¢o
by vas potom mohlo zataZovat’.

76-97 bodov

Zivot sa pre vds do velkej miery zmenil na boj o &as, $ance a body. Niekedy vds okolnosti
tla¢ia k muiru. Vel'mi vam ddva zabrat’ vasa ctiziadost, konkuren¢ny tlak a zdvislost' od
mienky inych. Citite, Ze Zivot zasahuje aZ do vaSej podstaty a ohrozuje vase zdravie. Ak
budete aj nad’alej takto pokracovat’, dosiahnete sice vela, ale plody svojej price nebudete
moct’ vychutnat. Zmiernite teda tempo a pokuste sa vyhnit hddkam, hnevom a privel’kym
oc¢akdvaniam vzhl'adom na seba.

98-120 bodov

V sucasnosti je vaS Zivot samy zhon a praca. Vase telo aj duch pracuji na plné obratky.
Okamzite skoncite s tymto trvalym stresom. Jeho hladina, v ktorej sa teraz nachadzate, vaZne
ohrozuje vase zdravie. Tym sa aj vaSe ciele stdvaju zbytocnymi. Mali by ste si rychlo osvojit’
niektoru z relaxa¢nych metdd.

Urcite ste odpovedali dprimne a vysiel vam urcity vysledok. Takyto typ testov ddvaju Casto
budici zamestndvatelia. A tam by sme nemali odpovedat’, Ze trpime Sialenymi bolestami
hlavy, Ze sa kazdym sa hddame, nezvladame stresové situdcie a mame sklony k infarktu



myokardu. :-) Neberme to ako navddzanie na klamstvo, to ozaj nie !!! Je iba dobré, ak
budeme pozorni pri tychto typoch testov a staneme sa taktikmi a diplomatmi.

A teraz dolezité odhalenie : v akomkol'vek type testu si zvic¢sa 3 typy otazok:
nepodstatné (napr. ¢. 24), podstatné (napr. ¢. 8, 22) a zaludné, ako je napr. ¢. 25.
Ako odpovedat’ na otazku 25?7

Je potrebné si uvedomit’, Ze ked” odpovieme zdporne, budi nds pokladat’ za ovplyvniteI'ného.
Ak kladne, sme v ich o€iach nezdravo tvrdohlavy. Tak isto by sa dala analyzovat’ aj 26.
otdzka. Keby sme sa uchddzali o miesto, vysledky nasho ,,stresového testu* by sa posudzovali
negativne, ak by sme mali nad 76 bodov.

Ak bude ¢lovek dobrym diplomatom a bude taktizovat’, ur¢ite bude mat’ v psychologickych
testoch uspech a nebude sa ich bat’.

Skuste si, takto pouceni, urobit’ test stresu este raz a uvidite ako sa vysledok zmeni. Verime,
Ze v buducnosti s testami nebudete mat’ problémy.

(Test vytvoreny s pouZzitim podkladov: Siewert, Horst H.: Testy osobnosti 2. Ikar, Bratislava
1999)



2 Ako zvladat’ stres a strach

Silné a opakovane preZivané stresy pretazia nas ,,pocita¢ - mozog®. Tym sa mozog a telo
dostanti do nerovnovédhy. Priroda nds povodne vybavila aj "programom" na dosiahnutie
rovnovahy a to tymi najsamozrej$Simi a najprirodzenej$Simi spdsobmi. V dobe prevratnych
vedeckych poznatkov, sme na tieto prirodzené spdsoby zabudli. Prave metéda JEDNOTNY
MOZOG sa vyuZiva na obnovenie rovnovdhy organizmu po prezitom strese. Je to az
zardzajuco jednoduché, ale telo po preZitom strese potrebuje predovSetkym - vodu, kyslik,
pohyb, dotyk a svetlo. Prave jednoduchost’ tychto "obycajnych" veci znamend, Ze ich
nepovazujeme za také dolezité, ako su napriklad lieky.

Uvedomme si, Ze v jednoduchosti toho ako kvitnd kvety, ako lietaji vtici, ako sa zrodi
novy Zzivot, ako svieti slnko, ako prsi - je ukrytd hlbokd mudrost a genidlnost’ prirody.

VODA

Ludské telo si tajomnu silu vody pamitd od praddvnych Cias. Je to nase prvé Zivotné
prostredie, naSe telo sa z dvoch tretin sklada z vody. Bunky v tele komunikuju cez bune¢nu
tekutinu, a jej zdkladom je voda. Voda preto podporuje fyzikdlne a chemické pochody v tele.
Rozvéadza aj Ziviny, teplo a ocistuje organizmus od odpadovych latok, vedie aj elektricku
energiu, ktorou sa odovzdavaju informécie. Pohar vody bol vZdy prvou pomocou v tych
najtazSich situdcidch, maji ho vzdy k dispozicii ti, ktori predndSaji a recnia.

Kokakola, dzis, sirup, kakao, to vSetko pijeme ¢asto iba pre prijemnu chut, bez ohl'adu na to,
¢i to nas organizmus potrebuje. V zdplave tychto ndpojov stricame smid po obycajnej vode,
ktory je aj signdlom, Ze telo potrebuje pomoc pri prenose informécii, na uvolnenie stresu a
precistenie.

Skuste porozmyslat, ktord rastlina by prezila, ak by sme ju polievali pepsikolou alebo ako by
sme sa citili, keby sme sa umyvali dzisom?

SVETLO

Styri miliardy rokov sa na Zemi strieda svetlo s tmou a vietko Zivé tomuto cyklu
prispdsobilo chemické reakcie v tele. SlneCnd energia ako primdrna energia, je zdkladom
Zivota na naSej planéte. Nutnou podmienkou na jej vyuZitie je "senzor na svetlo", ktory
stimuluje vnutorného svetlo a tym aj nervovy systém, ktory ovplyviiuje nds psychicky stav,
jeho dnavu, obavy, depresie. NaS senzor na svetlo sa nachddza v strednej ¢elovej oblasti, preto
nam prechddzka po slnku alebo svietenie na tito Cast’ Cela, zlepSuje ndladu a citime sa
aktivnejsi.

DYCHANIE

Kyslik je zdkladom Zivota, zdrojom energie, od ktorej zdvisi kazda bunka tela. Dychanie je
automatické a denne vydychneme a nadychneme priemerne 2600-krat. Bez dychu by sme
preZili iba niekol’ko minit. Clovek je jediny tvor, ktory méZe svoje dychanie ovplyvnit. Toto
sa uz pred staro€iami vyuZzivalo pri réznych dychacich technikdch, ako je napriklad jéga.
Nase dychanie citlivo reaguje na stres - stiahnuté hrdlo, kfCovité zovretie hrudného kosa,



dychanie sa zrychli, je ale plytké, mdme nedostatok kyslika. Tieto tazkosti nie si spdsobené
nasimi pl'icami, ale napdtim psychiky. Naucit’ sa spravne dychat’, objavit' svoj pokojny a
pravidelny rytmus dychania, ma preto svoj vyznam.

Tip na kratke a uvol’fiujice cvicenie / nie len pre ziakov /:

A. Skuste si dat’ jednu ruku na brucho a druhd na hrud’, dychanie mame citit' najskor
dlafiou na bruchu a potom by malo postupovat’ smerom hore, az sa ndm naplnia pl'ica.

B. Dobrou pomédckou na "rozpustenie" stresu je prehibeny nddych a vydych alebo
striedavé dychanie nosnymi dierkami.Nadychneme jednou nosnou dierkou a druhou
vydychneme. Takto ich vystriedame niekol'kokrat. Koncentriciou myslenia na
dychanie sa okrem iného prenesie pozornost’ od neprijemnych myslienok. Preto kazdud
relaxdciu — uvolnenie, by sme mali za&inat’ pokojnym a prehibenym dychanim.

POHYB

Je prirodzenym prostriedkom na odbtranie stresu, v ktorom je nase telo energeticky
pripravené na boj alebo utek. Iba prirodzeny a pravidelny pohyb dokdZe tito nahromadenu
energiu uvolnit. Kazdy prirodzeny pohyb - chodza, tanec ¢i Sport - okrem toho aktivizuje a
zapdja cely mozog tym, Ze tieto pohyby musi prepocitat’ a pripravit. Tento moment sa
vyuZiva aj pri cvieniach, ktoré vyuziva metéda JEDNOTNY MOZOG.

Tip na kratke cvicenie :

Ide o striedavé krizové pohyby hornych a dolnych koncatin, ktoré pomdahaji integrovat’ pracu
pravej a l'avej mozgovej hemisféry, ¢im udrzuji rovnovédha zrakového a sluchového
vnimania, priestorovej orientécie, i dychania.

DOTYK

Dotyk je impulz pre mozog, ktory okamzite najde pocity a myslienky s nim spojené. Jeden
z najnddhernejSich dotykov je pohladenie. Dotyky, to si aj relaxacné masaze, ktoré vel'mi
ucinne uvolnuju napitie a navodzuji rovnovdhu v tele. Mnohé deti, ale aj dospeli si Casto
nevedomo masiruji napriklad usné lal6¢iky, tym si uvolnuji a dostdvaji do rovnovahy
energiu sluchového vnimania. Mozog potom dostdva spolahlivo vSetky informdcie a moze
spravne reagovat’.

Tip na kratke cvicenie :
Masirovanie zadnej a spodnej Casti hlavy posiliiuje a vyvazuje energiu zrakového vnimania.

Aj tieto dotyky a masaze vyuziva metéda JEDNOTNY MOZOG pre odblokovanie a
posilnenie zrakového a sluchového vnimania.

2.1 Vedomé asociacné myslenie

Priroda ndm eSte pripravila jeden krdasny a upokojujici dotyk, aby sme ho mali vzdy po
ruke, ked’ preZivame stres. Kol'kokrdt nds mama hladila po Cele, ked’ sme boli chori alebo



smutni? Kol'kokrét si automaticky, v strese poloZime ruku na Celo alebo drZime podopretu
hlavu rukami? Kol'kokrat sa u¢ime tak, Ze si rukami drzime ¢elo?

Pramen obrazka - google obrazky

Téato /frontdlna/ Cast mozgu je totiz oblastou vedomého asociacného myslenia, ktoré
"vymysla a hl'add" nové moZnosti na rieSenie problémov.

V zadnej /okcipitélnej/ Casti mozgu je oblast’ primarneho videnia so zrakovou pamétou.

Ak dotykom prepojime tieto dve oblasti - hovorime tomu frontalno - okcipitdlne drzanie alebo
,,FO drzanie®. FO drzanie ndm uvolfiuje napitie, upokojuje a pomédha néjst’ nové rieSenia.

Tip na cvicenie FO :

V prvej Casti FO drzania iba predychame stresovu situdciu a s nou spojené neprijemné
pocity. Nevyhybame sa im, nepotlaCame ich, vnimame ich a pri tom pokojne dychajme. V
druhej Casti FO drzania mézeme vyuzit' svoju predstavivost, ktorou situdciu zmenime,
najdeme jej nové rieSenie. Zapojime pri tom vSetky zmysly - farby, zvuky, chute, cuch, hmat
tak, aby bol ndS vnitorny obraz, o najviac podobny skutocnosti — napriklad spravne
vypracovany test. Vytvorend novi situdciu si modZeme zafixovat a urobit” si vnutornd
fotografiu a moZeme si ju dokoca spojit’ s ur€itym symbolom - perom, naramkom, oblecenim,
drobnym predmetom, ktoré potom nejaky ¢as mdzeme nosit’. Preco? NS mozog - pocitac si
pritom spomenie na uz "nacvicenud" situdciu a bude reagovat’ pozitivne, teda tak, ako sme si
situdciu upravili na krasnu a pozitivnu.

DalSie tipy - namety na cvi¢enie jednotného mozgu :

Skusme si vybrat’ svoj najneprijemnejsi strach, ktorého sa nevieme zbavit. MozZno je to aj
obycCajna tréma, ktord ndm nedovoli odpovedat’ pri vyzve - napriklad z fyziky alebo iného
predmetu. Predstavme si konkrétnu situdciu - triedu, Ziakov, ulitela a seba ako piSeme test.
Teraz si urobme ,,FO drZanie*, pokojne dychajme, nebojme sa predstavit’ si svoju trému, Ci
strach a vracajme sa k nej, az sa "nerozpusti" ako napriklad ¢okoldda na slnku ©. Mozno dve-
tri mindty pokojného dychania ju uvol'nia a aZ potom si zaCnime vytvarat’ pozitivny obraz
svojich pokojnych odpovedi v teste . Postupne si mdZeme takto uvolnit’ viaceré situdcie, ktoré
nds stresujd. PredovSetkym si ale skisme spomentt’, kde a kedy sa tato situdcia stala prvykrat,
kto v nej vystupoval, ¢o sme pri tom citili. Prdve tento prvy kontakt je priinou aj v
pritomnosti. Znovu pri FO drzani predychajme vSetky negativne pocity, ktoré sme vtedy
prezivali a potom si predstavme jej pozitivne rieSenie. Mozog - pocita¢ ho vzdy vymysli.
Nebojme sa pri tom pouZzivat svoju fantaziu a predstavivost’.
Niekedy mdzu byt naSe strachy silnejSie alebo skrytejSie a s nimi suvisiace tazkosti uz
zloZitejsie.



Vtedy bude dobré, ak sa obratime a poziadame o pomoc napriklad aj psycholéga alebo
niekoho, kto sa v danej oblasti psychoanalyzy vyzna.

2.2 Osobnostny mamazment a ucenie sa - ako nebojovat’ sam so sebou

Kol'ko vyhovoriek ¢loveka napadne, pokial’ sa zacne ucit’? Odsivame a vymyslame si iné
¢innosti, sledujeme televiziu a zrazu musime upratat’, ¢i sme hladni ... ©. Jednoducho -
nechut’ ucit’ sa. Kde sa stratila prirodzena radost’ z ucenia ?! Ved’ od malicka sme skimali a
objavovali s radostou vSakovaké nové moznosti. Takto sme sa naucili chodit’, rozpravat,
kreslit’, plavat, bicyklovat’, lyzovat'... . Je dobré vratit’ sa k uceniu s radost’ou a tvorivostou,
pretoZe az po skonceni Skoly zacina to najdoleZitejSie "ucenie sa". Naucit’ sa ucit, ndjst’ si
vlastny spdsob u€enia, zmenit’ vztah k uceniu, ktory mdze byt spojeny so Skolskym stresom,
md v nasom Zivote vel’ky vyznam. Cudzie jazyky, ktoré ndm otvéraju cestu do sveta, jazdenie
autom, mozno aj lietanie lietadlom, praca s po¢itacom, i fyzika a matematika ©, ale aj praca
so sebou samym a s 'ud’mi, to vSetko je ucenie.

Vysledkom ucenia je predovsetkym sebaistota, sebaddvera a sebatcta - to je podstata
spravneho osobnostného manazmentu.

Pristupy k uceniu - zaklad aspesSnosti

Pri povrchnom pristupe je snahou iba absolvovat’ predmet, vyhnit sa nedspechu, ucenie je
iba memorovanie a vedomosti mechanicky reprodukujeme bez hlbSieho poznania. Ak
vyuzivame strategicky pristup, nasou snahou je dostat’ dobré znamky a zdravo sutaZzit’ s
ostatnymi. UCivo sa snaZime aj pochopit’.

Hibkovy pristup k udeniu znamen4, e mdme zdujem o uéivo, chceme ho pochopit’, pretoze
potrebujeme tvorivo zvladnut’ urcity problém. Samozrejme, Ze vysledky ucenia, su pri tychto
pristupoch vel'mi rozdielne.

Povrchnym a strategickym pristupom k uceniu, mozog nema ziskané informacie trvalo a
logicky zabudované v dlhodobej pamiti. Takze pri polrocnom opakovani mame pocit, Ze sa
znovu ,,musime* latku doucit. Uvedomme si, ¢i pri ueni nevyuzivame viac iba mechanicki
pamit’, o je to sice jednoduchSie, ale pri tomto spdsobe sa nerozvija logické myslenie.

Skisme sa zamysliet’, ktoré spdsoby ucenia a aky pristup k uceniu vyuZivame. Pri uceni je
mozné kombinovat’ jednotlivé spdsoby, pretoZe rdzne zmyslové spracovanie informécie ¢i uz
sluchom, zrakom, hmatom alebo aj pohybom, posilni jej zdpis a uloZenie v mozgu.
Ucenie je vSeobecne podmienené mnohymi faktormi. Medzi najznamejsie patria vnitorné
podmienky, ako je inteligencia, nadanie, pamit a tvorivost. V poslednom sa vSak kladie
doraz aj na osobnostné vlastnosti, ako su vol'a, trpezlivost’, zdujem, motivicia, sebadovera, ale
aj city a nalada. NezanedbateI'né st aj vonkajSie podmienky ucenia, ako je pracovné
prostredie, atmosféra, v ktorej sa u¢ime, spravne vyuZzity Cas, ktory potrebujeme na ucenie, ale
aj doba najlepSej  vnimavosti, dostatok  pohybu a  sprdvna  vyZiva.



Ak vSak chceme porozumiet’ uceniu, ale aj inteligencii, pamiti, pozornosti a celej psychike,
mali by sme si uvedomit, ze ich zakladom je praca a vykonnost’ mozgu.

2. 3 Mozog a ucenie

Mozog a jeho ¢innost’, je stdle povazovany za jeden z najzloZitejSich javov vo vesmire, a to
napriek tomu, Ze ho skimaji neurochemici, molekularni biol6govia, genetici, neurolégovia,
psycholégovia a psychiatri.

Mozog tvori 2% s naSej vahy, vyuziva az 20% krvi a 20% kyslika, spotrebuje az 40%
cukru. Aby vSak dokdzal tento cukor zmenit' na mySlienkovd energiu, musi byt' spalovany
pomocou kyslika a k tomu je potrebné spravne dychanie.

Clovek sa rodf so 100 miliardami mozgovych buniek. KaZdii sekundu prichddza do mozgu
desat’ milionov vnemov z vnttorného i vonkajSieho prostredia, ako su pocity, informécie,
obrazy, tény, vone, slova. V jednej sekunde ich musi spracovat,, vyhodnotit’ a uloZit’.

V skutoc¢nosti je 'udsky mozog zazra¢ny biologicky pocitac, ktory je vykonnejsi nez
akykol'vek pocita¢ a ovel'a zloZitejsi, nez akykol'vek pristroj na svete. Dvadsat’$tyri hodin
denne koordinuje miliény svalovych vldkien pri pohybe, udrZuje v rovnovédhe dychanie,
trdvenie, cirkulaciu, vylu¢ovanie, reaguje na naSe myslienky, predstavy, sny a emocie.

Skdsme si napriklad predstavit’ podanie Spickového tenistu, ¢i odpdlenie lopticky v baseballe
alebo v stolnom tenise. Tieto lopticky lietaju rychlostou, ktord 'udské oko nedokdze sledovat’
po celej drahe letu a i napriek tomu, ju protihrici odpélia a takticky umiestnia do urcitého
hracieho priestoru. Oko protihraca totiZ v zlomku sekundy registruje po¢iatocny pohyb
lopti¢ky, mozog spracuje informdcie o jej rychlosti, rotdcii a dokaze prepocitat’ miesto, kde
lopticka smeruje o nejaky zlomok sekundy neskor. Tym smerom zameria pohl'ad jeho oci a
riadi aj pohyby jeho ramien, ndh a celého tela tak, aby sa hrd¢ vedome rozhodoval. Kazdy, aj
najjednoduchsi pohyb aktivizuje mozog, kazdi kombindciu pohybov musi mozog pripravit
mnoZstvom vypoctov a spracovat’ do pokynov, pre pohyb kazdého svalu.

Jednou zo zdkladnych vlastnosti mozgu, je jeho schopnost’ ucit’ sa nové veci, zvladnut’ nové
pohybové aktivity, r6zne zrucnosti. Je to podmienené schopnostou nervovych buniek
vytvarat’ nové nervové vybezky a spojenia.

Schopnost’ tvorit’ nové nervové prepojenia je podporovand uc¢enim, v tom najSirSom zmysle
alebo akymkol'vek mozgovym tréningom.

To znamend, Ze ucit’ sa méZeme nielen kvoli zndmkam, ale aj tréningu svojho mozgu, ktorym
nasho vnimania, myslenia, tvorivosti a rozhodovania. Ak vSak prestaneme s uenim, vetvenia
mozgovych buniek postupne zanikaju a vykonnost’ mozgu klesa.
Z uvedeného vyplyva, Ze by sme si mali uvedomit, aky ,,poc¢itac” mdme v hlave, a Ze ho
dokazZzeme kvalitne vyuzivat, a tym zlepSovat’ svoju vykonnost’.



2.3 Dve tvare mozgu

Pramen obrazka : google obrazky

Urcite sme uz videli obrazok 'udského mozgu s jeho pravou a 'avou polovicou - hemisférou,
ktoré vyzeraju simerne. Za obvyklych okolnosti vzdjomne spolupracuji a informuji jedna
druhd, pretoze odliSne spracovdvaju a hodnotia vnimany obraz sveta. Kazdad riadi vzdy
opacnu stranu tela, kazd4 ma aj iné dlohy.

Prava hemisféra (polovica) je ozna¢ovand ako 'inStinktivna alebo intuitivna" a vnima
situdciu ako celok, je tvorivd, umeleckd, pracuje s fantdziou, pouZziva jazyk farieb, zvukov i
tvarov, nepoznd ¢as, nepoznd strach a neposudzuje.

Lava hemisféra je centrom logického myslenia, skimania, analyzuje, vnima detaily, rozumie
re€i, vnima Cas a strach, posudzuje a hodnoti.

Ucenie vyzaduje spolupracu obidvoch hemisfér, ¢ize informécie prijima 'ava hemisféra, ktora
ich analyzuje a prava ich spracuvava ako celok s ostatnymi informdciami, ktoré uzZ méame.

Ak sme typ nahodou ,,pravohemisférovy”, teda pri uéeni viac pracujeme s pravou
hemisférou, vnimame informécie ako celok a menej mdme zmysel pre detaily.

Problém ndm md&zu robit’ slova a vety a ich rozloZenie a analyzovanie. Skor ich odhadujeme a
obsah si méZeme domyslat’. MoZeme mat’ problémy s pravopisom a matematikou, pretoZze tu
je nutné presne analyzovat a aplikovat’ urcité pravidld. Naucit’ sa Citat’, trvd pravej hemisfére
10-krat dlhSie a méZeme mat’ pri tom stresujice pocity.

Ak sme ,,Pavohemisférovy‘, pamitame si mnoho detailov, ale nie sme schopni vytvorit
celok. Pri ¢itani textu tazSie vnimame slovd a vety ako celok, a preto mdme problém vediet
presne obsah precitaného textu. Aj ked’ sa svedomito u¢ime, nemame istotu, ¢i latku, ktord
sme sa ucili, spravne vieme a tak mame strach a pri uceni potrebujeme pomoc niekoho iného.
Mozno lepsie pochopime tento problém, ak si predstavime situdciu: napriklad - doleZitej
slohovej prace, od ktorej z4visi konecna znamka na vysvedceni. Snaha, o Co najlepsi vykon,
napétd situdcia, mozno uz aj Unava, strach z nedspechu, mdézu byt’ pri¢inou stresovej reakcie
organizmu. Ak v dosledku stresu prebrala dominantnejSiu tlohu prava - intuitivna hemistéra,
ktord je tvorivd a pracuje s fantdziou, slohovi tlohu napiSeme na pat strdn, obsah bude
zaujimavy a bohaty. Budeme mat pravdepodobne ale viac pravopisnych chyb, pretoze
nevyuzivame plnne analytické schopnosti 'avej hemisféry. Ak budeme pri pisani pracovat’ s
lavou hemisférou, budeme mat’ pravdepodobne t'azkosti vymysliet' obsahovy de;j.

Nebudeme si isty, ¢i sme spravne zvolili t€ému, budeme Skrtat’, zac¢inat’ znovu, napiSeme
mozno dve strany, pravopisne spravne, bez chyb, ale bez fantazie.

SnaZzme sa aby, ndS mozog fungoval vyvazene — zapojenim oboch hemisfér. Ak pracuje
vyvéZene, aj v zat'aZovych situdcidch sa citime istejsi. Celkovo si verime, bavi nds vymyslat



nové moznosti, mame zaujimavé ndpady, sme kludny, sebaisty a hlavne uzndvany.

2.4 Mozog a problémy s u¢enim

MoZno sme mali na zaciatku Skolskej dochddzky mensie alebo vicSie problémy s ¢itanim,
pisanim. Alebo sa ndm eSte aj teraz stava, Ze si mylime slovd, niekedy nevieme, o com sme
¢itali, Skaredo piSeme, robia ndm problémy diktaty alebo matematika, a to i napriek tomu, Ze
sa ucime.Tieto problémy pochopime lepSie, ak budeme vediet’, o sa pri uceni a Citani deje v
naSom mozgu.NaSe o¢i a u$i zachytia a spracuju informdécie, ktoré sa elektrochemickym
procesom v nervovych vldknach dostani do mozgu. Mozog si tieto informdcie deSifruje,
porovnd ich s informdciami, ktoré uz ma uloZené v pamiti a spracuje ich do nového celku,
pretlmoci do urcitej vnitornej myslienky a pripravi aj motoricky prepis.A taktiez, ak nieco
potrebujeme vyjadrit’ Gstne alebo pisomne. My tieto informécie pochopime a budeme s nimi
so zdujmom pracovat d’alej. V kazdej cCasti tohto procesu, od vstupného zrakového a
sluchového vnimania az po vystup, ktorym je rozprdvanie, pisanie alebo pohyb, mozu
vniknut’ urcité bloky, a tym aj nepresnosti v praci mozgu, takZe informdcidm nemusime
rozumin a budeme z toho zméteni.

Ucenie je vlastne suhra zraku, sluchu, ¢innosti mozgu a zaujmu. Napriklad sluch, to nie je iba
pocutie zvukov, to je citenie jemnej energie, ktord suvisi s gravitidciou a nastol’'uje rovnovahu
polohy tela. Vnitorné ucho potom jemne vylad'uje energické informacie pre oci, ruky, nohy,
v stivislosti s orientdciou v priestore a Case.

Teda "neporiadok” pri sluchovom vnimani zhorSuje aj pracu oci, ktoré vnimaji nepresne, s
chybami a potom mo6Zeme mat’ problémy s ¢itanim, pisanim, recou, s celkovou rovnovéhou.

K zvladnutiu Skolského uciva je potrebna urcitd troven ¢itania, pisania a pocitania, a to
samozrejme predpoklada suhru zraku, sluchu, mozgu a zaujmu. Ak je naruSend, mdZu sa vo
vyvoji Citania, pisania a pocitania prejavit’ Specidlne poruchy, a tym vznikajui aj poruchy
ucenia. Je to problém mnohych Ziakov na svete a tieto poruchy su oficidlne uznané.

Medzi najcastejSie poruchy patri dyslexia. Je to porucha ¢itania, ktord zhorSuje jeho rychlost,
spravnost’ a chdpanie vyznamu c¢itaného textu.

Dysgrafia je porucha pisania a zhorSuje pisomny prejav, osvojovanie pismen a ich spdjanie.
Dysortografia je porucha pravopisu.

Asi 6% Skolakov trpi dyskalkidliou, ¢o je porucha pocitania a postihuje operacie s ¢islami.

Poruchy ucenia nemajui ni¢ spolo¢né s troviiou inteligencie, naopak, niekedy moézu byt
intelektové schopnosti nadpriemerné, ale znamky v Skole tomu nezodpovedaju. Preto tito
Ziaci trpia a nevedia si vysvetlit, preco sa nevedia ucit’, preco majui problém s ¢itanim alebo
pisanim. Jednoducho, ak mozog nedostane presné sluchové a zrakové informécie, napriklad o
matematickom priklade, nevie realizovat spradvne myslienkové operdcie na jeho vyrieSenie.
Ak pracuje s nepresnymi vstupnymi udajmi, aj vysledky su nesprdvne.
Poruchami ¢itania, pisania a pocitania vznika stres pri uCeni, neistota a strach zo skoly, zo
znamok, ¢o iba znova zhorSujui ucenie. Opakovanymi nedspechmi si postupne vytvdrame



nasu "neschopnost’ ucit’ sa", vytvdrame naSe pochybnosti o sebe - "nedokdzem to", "neviem
to", "som hlipy" a podobne.

Problémy s ucenim vlastne hlboko ovplyviiuji vyvoj nasej osobnosti, a nepriaznivo
ovplyviiuji celkovd situdciu. Celd retaz tychto nepriaznivych ndsledkov sa prejavuje
nakoniec v zdravotnom stave, bolestami hlavy, bolestami brucha, znizend je odolnost
organizmu, objavujd sa depresie. Postupne moZu vzniknuit’ aj poruchy spravania ako dosledok
porich ucenia. Patri sem sudstavné vyruSovanie na vyucovani, zaSkolactvo, klamanie,
agresivnost’ alebo urcita l'ahostajnost’, tvrdohlavost’, obrana typu "mne to nevadi". Neskor sa
mdzu  nahromadené problémy a nedspechy rieSit drogami a  alkoholom.
Poruchami ucenia trpia na svete mnohi Sportovci, herci, politici, ale aj mnohi rodicia, stari
rodicia a ucitelia. Leonardo da Vinci, Hans Christian Andersen, Isaac Newton, Albert Einstein
boli v detstve oznaCovany za problémovych a hlipych. Winston Churchill a Nelson
Rockefeller mali takéto problémy s cCitanim svojich prejavov, Ze sa ich museli naucit
naspamit. Podobné problémy s citanim scendrov md napriklad aj Tom Cruise.

Tu by sme mali dospiet’ k pochopeniu, Ze kazdy druh nedspechu md v Zivote pri¢inu a ak sme
zistili, Ze mame urcité tazkosti s ucenim, strach z ucenia, Skoly a ucitelov, je to prvy krok
k dspeSnému rieSeniu. Druhym krokom je uZ priamo rieSenie.

Dajme si vSak pozor, aby sme sa nezacali iba alibisticky sami pred sebou
ospravedliiovat’ a vyhovarat’ na svoje ''poruchy ucenia''.

Skutoné poruchy ucenia je potrebné riesSitt a najst odbornid pomoc a radu.

Ak sme zistili, Ze mame problém s uc¢enim, zmapujme si ho a uvedomme si, o komplikuje
ucenie. Mozno je to nechut’ alebo odpor k uceniu a ¢itaniu, nedokdzat’ sa ststredit’, nechdpat’
text, a preto nas ucenie nudi.

Pri rieSeni problémov s ucenim, je uZitocné vediet’ aj nieco o spdsoboch ucenia sa a poznat’ aj
urcité pristupy k uceniu. Definicii spdsobov ucenia je viacero a medzi zdkladné patri delenie
podl'a zmyslového vnimania.



3 Ucenie z pohPadu zmyslového vnimania

LCudia sa navzdjom liSia vzhI'adom na to, akym sposobom sa im dari zapamaétat’ si ¢o najviac
informacii, na tri zakladné typy: zrakovy, sluchovy a pohybovy typ. Z nich potom
samozrejme vznikaju kombindcie.

Sluchovy typ - je uenie zaloZené na pocCutom. Mo6Ze sa posiliiovat’ rozpravanim alebo
diskusiou, hlasnym ¢itanim.

Zrakovy typ - ucenie vyuziva zrakové informdcie, Citanie, pisanie, farebné oznaCovanie a
grafické zobrazovanie. Z toho vyplyva, Ze si najviac zapamita ¢o vidi. Prakticky to prenho
znamend, Ze pri uceni mu vel'mi pomdha text si Citat’, pozerat’ rozne ndkresy, obrazky, filmy
stvisiace s potrebnou témou.

Hmatovy a pohybovy typ - ucenie vyuziva manipuldciu s konkrétnymi vecami,
predmet sa vezme do ruky, overuje sa jeho fungovanie, CiZze sa aktivizuje aj
pohybovy zmysel. Pohybovy typ zasa uprednostiiuje ¢innosti spojené s pohybom.
Kresli si, vytvara grafy, modely, pripadne sa pri uCeni pohybuje po miestnosti Pri
tomto type ucenia sa napriklad chodi alebo gestikuluje.

RecCovo-pojmové wuclenie vyuziva chdpanie obsahu a sudvislosti v texte.

3.1 Mozgovy dzZoging

Ked’ vam niekto povie svoje telefénne ¢islo, zapamitite si ho? Viete, ako sa vold td mild pani
z kniZnice?

Pri jednoduchych matematickych tlohédch je mozgova aktivita vysSia ako pri zlozZitom ratani.

Pamiti najviac Skodi stres a vysoké pracovné tempo bez odpocinku. Tyka sa to najmé l'udi
v strednom veku. Neprimerany stres im zabranuje v dostato¢nej koncentricii na ¢innosti,
ktoré prave vykondvaju, a to vyvoldva pocit, Ze im zlyhdva pamit. Po niekol'kych hodinach
stresu hippokampus (pozdiZne vyvysenie tkaniva v dolnom rohu boénej komory mozgu)
spracovava o 25 percent menej glukézy, takZe mozog nemd dostatok energie na uchovanie
informdcii. Na druhej strane vSak treba povedat, Ze kratkodoby stres pamit’ vd’aka pudu
sebazachovy zlepSuje.

,Dobra pamit’ si vyZaduje, aby sme mali jasno, kto sme a kam kracame - iba tak
objavime, ¢o v naSom Zivote stoji za zapamétanie ''.

AKko dlho ma trvat’ mozgovy dzoging ?

Optimélna dizka mozgového dZogingu je 5 aZz 20 minit denne, ¢o je priblizne rovnako ako
telesnd rozcvicka. Vo vSeobecnosti je zndme, Ze clovek sa na urcitd ¢innost’ dokdze sustredit’
len obmedzeny cCas anésledne jeho koncentricia a vykon stagnuju az klesaji. Je preto
dolezité, aby si kazdy stanovil rozumné hranice a vytyCeny ¢as zbyto¢ne neprekracoval. Aj po
niekol’kych mesiacoch tréningu by mozgovy dzoging nemal trvat’ viac ako poldruha hodiny.



Tipy na udrzZanie mozgu voforme :

Nasledujuce ,,cvicenia® by ho mali dostat’ do formy. St jednoduché a G¢inné, aj ked’ to na
prvy pohl'ad tak nevyzera.

Hradajte slabiky

1. Na najefektivnejsi ,.fitnes* pre mozog nepotrebujete vela. Stafia noviny a pero alebo
signalizacna fixka. Precitajte si nejaky c¢lanok a vyznacte zdvojené spoluhldsky alebo
zakridzkujte vSetky slovd, ktoré sa skladaju z troch slabik. Potom si ndjdite jedno dlhé slovo a
pokuste sa vytvorit’ z tychto hlasok iné slovd. Takyto mozgovy dzoging sa vola mentalny
aktivaény tréning a oZivuje zaujem o veci naokolo. Okrem toho takéto cvifenie zvySuje
schopnost’ a rychlost’ spraciivania informacii. Jeden z tvorcov mentdlneho aktiva¢ného
tréningu Siegfried Lehrl pre nemecky Casopis Myself povedal, Ze jednou svojou Stidiou
dokazal, Ze 10 — 20 minut takéhoto tréningu denne zvysi po dvoch tyzdnoch IQ o 15 bodov!

Pravaci, skiiste to Pavou rukou

2. Mozgové bunky pracuji podla chuti. Nové a prekvapujice veci Casto vedd k rastu
funk¢nych spojeni medzi nervovymi bunkami. Na zdklade tohto poznatku vyvinul americky
neurolég Lawrence Katz svoj ,,neurobik®, teda malé kazdodenné multisenzorické cvicenia,
ktoré dokaZzu mozog poslat’ na objavnu cestu. Sta¢i, ak si budete niekedy ¢istit’ zuby Pavou
rukou (Pavaci, samozrejme, pravou) alebo pri ranajkach budete namiesto pravej ruky
pouzivat’ Pavi. Méze skusit’ Pavou rukou aj nie¢o nakreslit’. Je to zdbavné a omladzuje to
vaSe mozgové spojenia. Kiipte si obCas ovocie alebo ind potravinu, ktoru ste nikdy nejedli. Pri
neurobiku plati: o ¢o viac zmyslov zapojite, o to ic¢innejSie bude cvicenie.

Recitujte!

3. KaZdodenné hlasné &itanie a recitovanie nroénych textov zrychl'uje myslenie. Cim je text
narocnejsi, o to vacsi je efekt. TakZe Shakespeare je na tento cvik vhodnejsi ako basnicky deti
¢i vnucat. Spomeiite si, v akej forme je vidcSina starSich hercov. Zrejme k tomu prispieva aj
fakt, Ze ich praca nuti uCit’ sa a predndsat’ narocné texty.

Pite!

5. Duasok za diskom a budete na tom lepSie. Pozor! Kdva sa nerdta. Pite vodu, prirodné
ovocné Stavy, bylinkové cCaje. Tie pomdhaji udrzat' informacny tok medzi mozgovymi
bunkami na vysokej tirovni.

Zujte Zuvadky

6. Zutie zuvacky je rychly doping pre sivii mozgovi koru. Je dokdzané, Ze pomsha aj Ziakom
v Skole lepsSie sa sustredit’ pri pisomke. Praca svalov pri Zuti Zuvacky totiz zlepSuje prisun
krvi do mozgu.

Plavanie, golf a skate
7. Kazdy zdravy pohyb udrziava nielen nase telo, ale aj mozog v dobrom stave, zvySuje tiez



nasSu koncentréciu. Lekéri tvrdia, Ze pre mozog je najvhodnej$im Sportom pldvanie, golf a
skatovanie.

A eSte niekol’ko nametov - na kazdy der, ako si udrziavat’ dobra pamét’:
1. Bud’te pozitivni

Nehovorte: ja si to nezapamitdm, to nie je pre mia, ale radsej si povedzte: nie som o ni¢ horsi
ako ini, dokaZem to!

2. Sustred’te sa

Vedome zamerajte pozornost’ na podstatu. Cim ste ststredenejsi, tym je vasa pamit’ lepsia.
Nerozptyl'ujte sa mnoZstvom informécii.

3. Vsetko so vSetkym stvisi

Pytajte sa, ¢o vam vzniknutd situdcia pripomina, kde ste sa stretli s podobnym c¢lovekom.
Podobné otdzky vdm moZu pomdct pri spominani, ale aj pri zapamitdvani si novych
informaécii.

4. Vyberajte si

Nezatazujte si mysel apamit priemernymi, deprimujicimi a zbytoénymi mySlienkami
a informdaciami. Myslite kriticky a posudzujte, ¢o skutocne stoji za to zapamadtat’ si.

6. Pouzite fantaziu

Naucte sa lepSie vyuzivat’ vlastni fantaziu a vytvarajte si mentalne obrazy. V takejto forme
sa vSetky informdcie ako jedine¢né a neopakovateI'né lepSie uloZia do vasej pamaiti.

7. Bud’te zvedavi

Cim viac vedomosti mdte, tym je dalSie zapamitdvanie lahSie arychlejSie. Informdcie
vzajomne nadvizujd, nové doplnaja staré.

8. Pozor na stres

Uzkost, strach a depresie prispievaji k poruchdm pamiti. ZhorSuji schopnost’ koncentricie,
zameriavaju vaSu pozornost’ a vSetku energiu na mnozstvo zbyto¢nych detailov.

9. Precvicovanie pamiiti

Aktivne sledujte vedomostné sutaze, rieSte krizovky a sudoku, hrajte scrabble, pexeso a iné
hry.



4 Sposoby ucenia

Pozndme r6zne spdsoby ucenia sa a my sami si z nich mézeme vybrat’, ktoré ndm najviac
vyhovujd. Pravdepodobne sa budeme rozhodovat’ podl’a charakteru konkrétneho uciva a
prednosti jednotlivého pristupu.

Najbeznejsi sposob ucenia sa je u€enie individualne a potichu. M4 svoje nesporné vyhody v
tom, Ze je ekonomické a rychlejSie. Uenie je vZdy vnutorny proces, ktory prebieha osobitne
v kazdom z nds neopakovatelnym spdsobom. U¢ebnu l4tku sa za nds nikto nenauci a budeme
sa ju ucit inak ako druhi. Preto je vZdy rizikom pripravovat’ sa podl’a jej spracovania niekym
inym.

Kedy je vsak vyhodné ucit’ sa nahlas alebo v mensej skupinke ?

Hlasné uc¢enie moZeme uprednostnit’ pri uceni sa napriklad cudzich jazykov, kedy si cvi¢ime
hlavne vyslovnost’ a sluchové rozliSovanie hldsok. Pravdepodobne k nemu siahneme aj vecer,
ked potrebujeme prekonat’ inavu. Osvedcuje sa tiez ako dobré rétorické cvicenie pre
neistych, ktorf si tym zdokonal'ujui svoje vyjadrovacie schopnosti. Castej§ie ho budd uréite
vyuzivat’ sluchové typy.

Skupinové ucenie ma zasa vyznam pri zaverecnom opakovani uc¢iva a vzdjomnom skusani
sa. VSetci pritom prispievame rovnako k opakovaniu a vybaveniu si uciva. Tym, Ze sa
vzajomne pocuivame, mdzeme sa dopliat’ a opravovat.

Niekedy sme pri u€eni postaveni pred otdzku, ¢i sa u€it’ po Castiach alebo vcelku. Obidva
spdsoby maju svoje vyhody aj nevyhody.

Ucenie po castiach je vhodné najma pri dlhSich textoch. Pri takomto uceni nestratite zaujem
a stcasne mate vedomie istého napredovania. Nevyhodou je, Ze neméte vytvorené pamitové
spojenia medzi castami ucebnej latky. Pri odpovedi sa vtedy moZe stat’, Ze sa nahle zaseknete
a neviete ako d’alej pokracovat. Poradit’ si v§ak moZete tym, Ze ucenie po Castiach
skombinujete s celkovym zdvereCnym opakovanim.

Ucenie vcelku je ucenie sa celého textu naraz, napr. v ucebnici pod jednym nadpisom alebo
celej uCebnej latky, z ktorej sa mame pripravit’. Jeho prednostou je, Ze ddva moznost’
trvalejSieho zapamaétania si stvislosti a niti nds pouzit’ viac logicki ako mechanickd pamit’.
Nevyhodné je pre prili§ dlhé texty, najmé, ak sa ich mdme naucit’ doslovne, ale aj pre narocné
ucivo, ktoré je lepsie si rozdelit’ na logické Casti. Pri textoch s rozli¢nymi tazkymi definiciami
a zlozitymi pouckami, potom pre niekol’ko riadkov opakujeme cely text.

Uprednostnit’ jeden zo spdsobov u¢enia ndm nemusi vzdy vyhovovat’, preto doporucujeme
vyuZzivat moZznost’ ich kombinovania.

Namety - tipy na ucenie sa kombinovanou metédou :

Pri ueni sa napriklad - basne kombinovanou metédou, by sme mali postupovat’ tak, Ze si
baseil najskor precitame, aby sme si uvedomili, o ¢o ide v jednotlivych slohdch. Potom si
zacneme opakovat’ prvu slohu, kym ju nevieme naspamit’. Pokracujeme druhou slohou a po



jej osvojeni si obidve slohy niekolkokrat zopakujeme. Tym sa utvoria medzislohové
asociacné spojenia. Takto postupujeme, az kym si neosvojime jednu ¢ast’ basne, ktord tvori
samostatny celok. V jednom samostatnom celku basne mdze byt’ rdozny pocet sloh.

1. 2. 3. 4. Sloha

dvakrat pre€itame celd basen

[ ] uc¢ime sa 1. slohu
i | ucime sa 2. slohu a zopakujeme 1. a 2. Slohu
i | ucime sa 3. slohu a zopakujeme 1., 2., a 3. slohu

B ucime sa 4. slohu a zopakujeme 1., 2., 3. a 4. slohu

B B B m zopakujeme celd basen

Namety ¢itania a spravnych navykov ¢itania - brana do sveta poznania

Ked’ sa chceme ucivo rychlo a dobre naucit’, mali by sme si vytvorit’ spravne ndvyky ditania.
Znamend to, hlavne zvlddnut rychlost a osvojit si vhodny postup Ccitania.

Ak pri Citani chceme vyuZit' svoje rezervy, tak sa ndm to modze podarit’ najmi v rychlosti.
Citanie najviac spomal’uje, ak si text nahlas &itame alebo sledujeme zrakom kazdu slabiku
alebo slovo. Podobne posobi na rychlost’ aj ¢asté vracanie sa pohl'adom k uZ precitanym
slovdm. Vyznam to md vtedy, ked’ potrebujeme dobre porozumiet’ textu.

Nas vykon v ¢itani sa zvySi, ak sa nau¢ime obsiahnut’ jednym pohl’adom naraz celé
slovné skupiny. Zaujemcovia, ktori absolvovali kurzy rychleho ¢itania dokazali zvysit' svoje
tempo niekedy viac ako o polovicu a zlepsili si aj zapamitanie precitaného. Ak si chcete
vyskusa, ako sa déd zrychlit' tempo vasho ¢itania, ndvod néjdete v knihe J.Mistrika , Rychle
Citanie(1996).

Utvorit’ si sprdvny ndvyk c¢itania, znamend aj naudit’ sa postup, pri ktorom sa najskor
oboznamujeme s obsahom a ndro¢nostou nezndmeho textu a ziskavame o flom prehl'ad. Ak
ho uz ale pozndme z predchddzajicich hodin ¢i predndsok, mo6Zeme priamo prejst, aj bez
predoslého orientacného CcCitania, k informativnemu citaniu. V jeho priebehu sivisle
precitame cely text, pricom mdzeme dobre vyuzit’ spdsobilost’ rychleho ¢itania.



Usilujeme sa ziskat' vSeobecné informécie a nevenujeme pozornost’ podrobnostiam. Teraz
sme pripraveni zaCat’ analyzovat’ obsah, orientovat’ sa na jeho podstatné Casti a logicky mu
porozumiet’. Zodpoveda tomu selektivng, ¢iZe vyberové ¢itanie, pri ktorom uZ vyuZivame
techniku podc¢iarkovania a robenia si poznamok a vypiskov.

Dobry citatel’ vie pruzne menit’ tempo Citania podl'a charakteru textu. DokdZe sledovat
hlavni myslienku a je schopny dobre si zapamétat’ a porozumiet’ ¢itanému. Spravny navyk

Citania, urobi z pasivneho konzumenta vyhl'addvaca informacii.
Schéma postupu, ktory meni Citanie na ucebny proces.
Prwe imformativie
fitanie
Drrul e, resp. i etle Fontrolne Eitanie -

selelctivive EHtanie Eistemie mepr esnosti
= anmalyznn textre a vymechanych Easti

Reprodulccia fextu
spamat

Namety na ucenie s ceruzkou v ruke

Kto sa chce ucebnu litku efektivne naucit’, bez aktivneho pristupu k jej spracovaniu sa
nezaobide. Prostriedkom, ktory ndm pritom dobre pomdze, je pod¢iarkovanie a robenie si
vypiskov, cize konspektovanie. Ocenime ho najmid pri mysSlienkovom spozndvani a
logickom porozumeni textu, ako aj pri opakovani, ktorého cas sa tymto skrati.

Pod¢iarkovanie pomédha zvyraznit’ podstatné Casti textu, ktoré su ddlezité pre pochopenie
uciva a jeho logické zapamitanie. V niektorych pripadoch mdZeme pouZzit aj farebné
podciarkovanie, ktoré eSte podrobnejSie rozliSuje casti uciva. Vyhodné je najma pri
zaveretnom opakovani alebo priprave na maturitné skisky. Odporti¢ame ho aj ziakom s
vyhranene vizudlnym typom pamiti. Pouzijeme ho vSak len vo vlastnej knihe alebo zosite.
Pri uceni ndm tieZ pomdZe robenie si pozndmok na okraj zoSita alebo knihy. VicSinou tak
zaznamenavame dopliiujice fakty, heslovité vypisky ¢i vlastné formulécie.

Velmi d¢innym spdsobom spracovania uciva je robenie si vypiskov, CiZze konspektovanie.
Vznikd tym skrateny obsah, ktory zahriuje jeho podstatné Casti. Robenie vypiskov je sice
casovo ndrocnejSie ako podcCiarkovanie, ale o ¢o sme pri nom aktivnej$i, o to ma VACSi
vyznam pri osvojovani si uciva.

NajnevhodnejSou pripravou na skdsku je priprava z konspektu inej osoby.

Opakovanie - cesta k trvalym vedomostiam

V Zivote je vela ¢innosti, ktoré opakujeme, aby sme dosiahli Zelany vysledok.



Aj pri  uleni, ked si uCivo opakujeme, vieme ho lepSie zvladnut.

Ucdenie s opakovanim zacina ¢itanim a vrcholi reprodukciou - vybavenim si pre¢itaného
textu spamiti. Reprodukcia posiliiuje pamitové stopy a umoZiuje prediZit as podrZania
uciva. Pri uceni si moéZeme povedat, zZe ni¢ doleZité sme nezabudli, ked po citani s
pochopenim a spracovanim latky, reprodukujeme nau¢ené a na zaver skontrolujeme, ¢o sme
vynechali alebo povedali nepresne.

Ucivo, ktoré sa naucime, najrychlejSie zabudneme do troch dni. MoZnost, aj ked’ malo
vyuzivand, ako predist zbytonému zabudaniu, je ucenie sa podla zasady z dneska na
zajtra.

Jej podstatou je, Ze prvykrat opakujeme ucivo v ten isty den, ked’ bolo odpredndSané a mame
ho este v Cerstvej pamiiti.

Druhy krét si ho opakujeme v den pred hodinou, kedy si vlastne len utvrdime, ¢o sme sa uz
predtym naucili. Takto dosiahneme, Ze osvojené ucivo je trvalejSie a vyZaduje Casto menej
opakovani.

Osobitnou prileZitostou "opakovania", ktorej sa v $kole nevyhneme, je reprodukcia uciva pri
odpovedi akéhokol'vek druhu, teda aj pri teste. Zvicsa ju preZivame v ré6znom ,,0o¢akdvani‘ a
mozno prave preto, si z nej vel'a pamétame. Jej priebeh s tym, ¢o sme vedeli, ¢o sme zabudli
alebo kde sme sa pomylili, ndm napovedd, Co si mame zopakovat a doucit sa.
Ucenie pravdepodobne bude este dlho duSevnou ¢innost'ou, ktord vyZaduje ¢as a namahu, ale
ten, kto sa nauci vyuZzivat’ vyhody efektivneho spdsobu ucenia a jeho raciondlnej organizicie,
mdze oc¢akdvat uspokojenie z dosiahnutych vysledkov.



5 Doporucenia — pomoc uspeSne zvladnut'® preverovanie znalosti,
zefektivnenie ucenia sa, zapamiitanie si vel’kého mnoZstva informacii
a pomoct’ nestratit’ sa v texte

1. KONCENTRACIA:

Najprv by sme si mali zabezpecit' psychické podmienky. Byt v kl'ude a byt si vedomi
stavu ¢innosti, ktord ideme uskutoc¢novat’. Pri preverovani nau¢enych znalosti je potrebné mat’
istotu, byt’ si vedomi, Ze sme robili a robime vSetko, aby sme boli dspes$ni.Pri samotnom
procese predpripravy na preverenie znalosti si pripravme podmienky ucCenia sa. Napriklad :
ak ndm totiZ pocas Citania textu zazvoni telefén a potom sa musime k Citaniu spdtne vratit’, je
to z velkej miery strata sustredenosti, energie a ¢asu. Podobny problém vznika pri prici za
pocitacom, ked’ mame pootvaranych viacero programov a najmi internetovych stranok. Ich
pritazlivost’” prudko vzrastd zvlast v okamihoch, ked sa ndm zda, Ze text prestiva byt
zaujimavy. Co je viak eSte horsie, ¢asto sa to stdva prive vtedy, ked’ riadkom prestdvame
rozumiet’. Nutkanie pozriet’ si e-mail, ,,kliknit* na oblibené stranky. To vSetko sa sice da pri
vnutornej discipliny prekonat’, Gi¢innejSie vSak je usporiadat’ si pracovné prostredie tak, aby
toto pokusenie podl'a moznosti ani nevzniklo. Je potrebné si uvedomit’, Ze nasilné obmedzenia
tu vela osohu neprindsaju.

Utinnejsie neZ bojovat proti rozptyleniam je podporit sustredenie. Najlepsie je viak
dosiahnut’ taky stav ponorenia do ¢innosti, v ktorom sa akoby strati oddelenie Cloveka a

¢innosti.

Test koncentracie :

Nasledujuci text preskima schopnost’ nasej koncentracie Precitajme si pozorne nasledujuci
text a potom sa snazme odpovedat’ na otazky (bez d’alSieho pohl'adu na text):

,»te vodicom elektricky s tridsiatimi piatimi cestujicimi. Na prvej zastadvke vystipia siedmi,
na nasledujicej nastipia jedendsti a Siesti vystipia. Na troch d’alSich zastavkach vystipia po
Styroch cestujucich, pristipia dvakrét piati a raz Siesti.* Kolkokrét elektriCka zastavila? Ako
sa vola vodic¢ elektricky?

Tak?77?

VZdy je potrebné odstranit’ prekdzky koncentracie. Samozrejmé je nenechat’ sa nikym rusit’ a
odstranit’ mozné rusivé vonkajsie hluky. Niektoré Sumy ale odstranit’ nemdzeme. Treba si na
ne preto privyknit. Pomdha aj sugescia. TaZSie je to pri ruSivych myslienkach. Pomaha
nezaoberat’ sa nimi, ale ani sa ich nesnazit’ zatlaCit' do uizadia, jednoducho ich nechat’ plynut.
Cim viac zmyslov do price zapojime, tym menej roztrziti  budeme.

LCudia maju na udrziavanie pozornosti rozne triky. Niekomu pomdha Citanie nahlas. Ale urcite
mnohi poznaju situdciu, ked’ po par mindtach hlasného Citania zistime, Ze ndm sice z ust
vychddzaju zvuky, ale tieto zvuky nezanechdvaju ani minimdlnu stopu v naSej hlave a vobec
netusime, Co sme precitali. Tu potom nastupuje d’al$i spdsob — robenie si pozndmok. Po
kazdom precitanom useku, si skiisme jednou aZ dvoma vetami zhrnit’, ¢o sme sa dozvedeli a
zapiSme si to. Okrem toho, Ze sa na text lepSie sustredime, umozni ndm to si ho aj zopakovat’.
Niekedy poméhaji udrZat’ pozornost’ r6zne pohyby — chodenie po miestnosti, kreslenie si
grafov, médvanie rukou alebo (bitie hlavou o stenu — to je len mdj pokus o vtip..©))))).



( Prizndm sa , Ze ja som si zhudobiiovala texty pri uceni, do roznych éarii, ¢i l'udoviek a verte
¢i nie, skutocne som si to ovel'a rychlejSie a dlho pamitala ... nieco aZ do dnes. )

Dizka koncentricie sa viak da aj natrénovat’. Ako vietky predchadzajiice tréningy si viak
vyZaduje svoj ¢as.

TIP:
Jednou z mnohych metéd je aj tato — fazy koncentracie :

Rozdel'me si Cas do presne stanovenych fdz koncentrdcie. NajlepSie je zaCat' s desiatimi
mindtami. Kontrolovat’ sa méZeme pomocou budika. Pocas tychto desiatich mintit pracujeme
bez toho, aby sme mysleli na as. Ak zistime, Ze sa mdZeme koncentrovat’ aj dlhsie, predizme
si Cas na 15 minadt. Takéto ¢asové rozpitie stupiiujeme aZ na 30 mindt. Potom je potrebné
bezpodmienecne urobit’ kratku prestavku. A to aj v pripade, ak sa citime celkom svieZo. Ak sa
nam uz prvych desat’ minut zda byt prili§ dlhych, zacnime s piatimi. ZaleZz{ predovsetkym na
tom, aby sme sa naozaj uplne koncentrovali na ucebni latku a nepozerali sa pri tom na
hodinky. Takto postupne zistime, Ze sa budeme modct dvadsat a7z tridsat minidt dplne
koncentrovat’ na ucenie aj vtedy, ked’ ho nebudeme povaZovat’ za obzvlast’ napinavé.

Néamety — tipy na trénovanie pozornosti a pamiite z redlneho Zivota :

1. Pozorujme vyklady obchodov. Pocas dalSej chodze si pritom vybavujeme v pamiiti
jednotlivé detaily vykladov. Pred svojim vnitornym zrakom, si zrekonStruujeme vo vsetkych
detailoch esSte raz pohl'ad na vyklady.

2. Ak sme napriklad na ceste autom, mdZeme podrobne pozorovat fasddu domov a
jednotlivosti si eSte raz vybavit' v myslienkach. Kol'’ko poschodi mal dom? Kol'ko okien? Akud
strechu? Ako vyzerali vchodové dvere?

3. Pozrime sa do tvdre ¢loveka, ktory ide oproti ndm. Potom si skiisme vybavit' v spomienke
farbu jeho vlasov, farbu o¢i, nie€o ndpadné, pripadne i cely zjav.

DalSie tipy na cvi¢enie - UTRIEDOVANIE POZNATKOV :

Este skor, nez sa pustime do nezndmeho textu, mali by sme si pripomenut’, ¢o vlastne o danej
veci uZz vieme. Inak povedané, mali by sme si v mysli ozivit zichytné body. Pred
preverovanim znalosti — napriklad testom, skiSanim ¢i pisomkou, vyborne slizi ozaj stru¢né
zopakovanie si toho, ¢o sme Studovali naposledy. Neopakujte si to v§ak so vSetkymi detailmi.
Iba podstatné body, ktoré v nds predchddzajice ¢itanie zanechalo, zaujimavé myslienky. Tym
nielen podporime ukladanie tychto poznatkov do dlhodobej pamiite, ale zaroveni si pripravime
mysel’ na nové veci. Niekedy je trocha problém, zacat’ si len tak spominat’ a opakovat’, co sme
Studovali predchadzajici den.

Existuji na to vSak isté triky. Cudskd pamit’ pri spominani funguje vo dvoch zdkladnych
rezimoch. Prvy by sme mohli nazvat ,,prehl’adavaci“ a druhy zas ,,pavucinovy‘.

Na zadiatku sa zviacSa pokisame uplatnit’ ,,prehPadavaci‘ rezim. Hl'adime v zdkutiach
svojej mysle, ¢i sa tam niekde ndjde nejaky poznatok. No vieme, Ze spravidla ¢im dpornejSie



takto vo svojej pamiti hl'addme, o to viac sa ndm hl'adané veci skryvaji. Na druhej strane,
ked’ nasa mysel’ dostane prvi navnadu, chyti sa jej. Caro toho celého je, Ze ,,ndvnada“ moze
byt' s hl'adanou vecou spojend len vel'mi vol'ne, na zdklade akejsi 'ahkej podobnosti alebo
dokonca spojenia cez treti predmet, pricom tomuto spojeniu rozumieme len my sami.
Vytahovanie z pamiti sa potom podobd na pavicie hody. Staci, aby sa chytend muska
nepatrnym pohybom prezradila a po pevnych, pruznych a lepkavych vladknach pavuciny sa
informdcia o nej ihned” dostane k Pavlovi. Pre techniku racionédlneho stidia z toho vyplyva
dolezita vec:

Sta¢i mat’ z predchddzajiceho diia vypisanych par kl'i¢ovych slov, najdolezitejSie myslienky
v dvoj-troj slovnych pozndmkach.

Potom uZ len staci, ked’ si ich letmo preCitame a nechdme uz pracovat’ naSe myslenie. K
slovim hl'addme ich spojenia (najblizSie vldkna pavuciny), potom d’alSie a d’alSie vldkna.
Pokusime sa tak nacrtnit’ zdkladny podorys doteraz preberanej témy.

PRAVIDELNOST

Doporucujeme si Stidium rozdelit’ na celky, dlhé priblizne hodinu (pravdepodobne sa lepSie
osvedci 45 mindt). Pocas prestdvok, by sme sa tymto veciam nemali venovat’. Naopak, mali
by sme vstat’ od stola, rozhybat’ sa, uvolnit’ svoju pozornost. Tym zabezpecime dalSiu
podmienku, a to rovnovahu (¢i skor rytmus) prace a odpocinku. ,,Odpocinok* je potrebné
vnimat’ v zmysle, ¢o najplnSieho odpitania od predchadzajicej prace. Ak sme sedeli za
stolom a pozerali do knihy ¢i na obrazovku, odpo¢inkom ndm bude vynesenie smeti, umytie
dlazky alebo nieco podobné. Uz je to raz tak, Ze ¢loveku sa najlepSie funguje vtedy, ked’ jeho
Zivot prebieha v uritom ustdlenom rytme. PresnejSie povedané, vo viacerych na seba
nadvizujicich rytmoch.

Dalsi doélezity rytmus nam déva striedanie dita a noci. Ak si chceme ¢o najviac Setrit’ sily a
chranit’ sa pred poskodenim organizmu (napriklad dlhodobym vycerpanim), mali by sme si
svoj Zivot usporiadat’ a vniest do neho pravidelnost’. Studovat’ by sme mali vZdy v rovnakej
dennej dobe a pokial’ je to ¢o len trocha moZné, tak aj na rovnakom mieste. Ak sme na to
neboli zvyknuti a napriek tomu to vyskiSame, tak si spociatku pravdepodobne nebudeme
uvedomovat’ prospesnost’ tohto opatrenia. Postupne, ako si na novy ,,poriadok* zvykneme,
uvedomime si, Ze uz samotné prostredie a dennd doba ndm bude napomdhat’ v ststredeni.



6 Selekcia a Studium

Zopakovali sme si, Co sme Citali minule a ubezpecili sa, Ze v zdkladnych ¢rtich rozumieme, o
¢o v doterajSom Stddiu i8lo. Sme teda plne pripraveni na nové poznatky. LenZe, ¢o ak sme si
sadli k dplne novej knihe, ktord sme sice v Zivote nevideli, ale o nejaky ¢as z myslienok v nej
obsiahnutych budeme pisat’ test ¢i skladat’ skasku?
Urcite osvedCenou metdédou ako vyselektovat’ nepotrebné informdacie, od tych menej
potrebnych, je robit’ si vytah niekde na papier. MoZeme si tieZ zaznacovat’ miesto doleZitych
veci za okraj, to vSak zdleZi od toho, ako je kniha Strukturovana a prehl'adna. K zapamitaniu
latky vyrazne prispieva, ak sa nad textom zamysl'ame, snazime sa mu porozumiet’, hl'addme
vlastné priklady a asociujeme s predchddzajucimi poznatkami. Je dobré sa postupne
oslobodzovat’ od autorovych formuldcii. Myslienky je vhodné snaZit’ sa vyjadrovat’ vlastnymi
slovami.

MOTIVACIA
Motivicia — neoddelitelny aspekt byt ispeSnym

To, ¢i sa pre nds ucenie stane mukou alebo zdbavou, zédlezi len a len na nis. Rozhodujeme o
tom totiZ sami, svojim postojom k uceniu.

Uplne najlepSou motiviciou, je radost’ z price a zdujem o vec, ktord robime. Ak nds nejaky
predmet zaujima, pravdepodobne nemame problémy s jeho u¢enim sa. DokdZeme sa odhodlat’
pustit’ sa do uéenia, dokdZeme pri fiom udrZat’ pozornost’ a uéenie ndm ide od ruky. Casto sa,
ale ,, musime” ucit’ nie€o, o nds nebavi. A takéto ucenie je sprevddzané neustdlym
vzdychanim — typu : ,,...0ooch, jadddj, musim sa eSte ucit..., musim si pozriet’ ti matiku,
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musim sa naudit’ slovic¢ka....*.

LCudia si ¢asto vdobec neuvedomuju, akd mocna je sila autosugescie. Postoj ,,musim‘
kvalitnému uceniu sa urcite neprospieva. Je potrebné ho zmenit’ na ,,chcem. NajlepSie by
bolo, keby sme naozaj chceli.

Skdsme ndjst’ na danom ucive aspon kisok pozitiva, pre ktoré sa oplati chciet’ sa ucit. Predsa
je len ta téma nie¢im zaujimava?!

Napriklad : ,, Mohli by sa hodit” anglické slovicka pri po¢tivani anglickych piesni? Mohol by
som tym, ze ovladam fyzikdlne zdkony urobit’ na niekoho dojem?*

Jednoducho hladat’ ¢okol’'vek pozitivne. Pokial’ sa ndm to ani tak nepodari, skiisme aspon
sugesciu. Mozno to znie smiesne, ale podvedomie je zahadné.

Namet — tip na cvi¢enie sugesciou :
Niekde sa pohodlne posad’te, zavrite o€i, zhlboka dychajte, uvolnite sa a pomaly si
opakujte nie¢o ako : ,, Chce sa mi ucit’. Fyzika je veP’mi zaujimava. Ucenie je zabava.

Ucenie mi prinasa radost’. Mam rad fyziku*.

A vidy, ked’ povieme alebo si pomyslime: ... ,,musim sa eSte ucit*‘, rychlo to zmefime na
,,chcem sa eSte ucit’.



Skutocne to funguje.
Motivovat’ sa méZeme aj odmenou alebo samochvalou.
Napriklad :

,» Ked’ sa dnes nau¢im tito Cast’, pdjdem vecer do kina, kipim si nieCo dobré, pozriem si
televizor, jednoducho si urobim radost” “. Hovori sa, Ze samochvéla smrdi, ale primerané
pochvalenie samého seba pomdha. Najmi vtedy, ak nie je na blizku nikto, kto by to urobil za
nas.

Motivovat’ sa pre ucenie, nie je také Pahké, ako napriklad spravne si osvetlit’ pracovny
stol, ale je o to ucinnejsie.

Ucenie sa na vyucovani

Ak si chceme ulah¢it’ ucenie, najefektivnej$Sim sposobom je ucit’ sa uz v skole. Na hodindch
sedime, ¢i chceme alebo nechceme, tak preco ten Cas nevyuZit a nezacat’ sa ucit’ uz tam?
Okrem toho mdme moZznost’, hned’ sa spytat’ na to, Ccomu nerozumieme.

CAS A UCENIE SA

Hovori sa, Ze zvyk je zZeleznd koSel’a a je to pravda. Chvilku sice trvd, kym si Clovek ten zvyk
vypestuje, ale potom sa ho velmi tazko zbavuje. A to nie len v negativnom, ale aj v
pozitivnom zmysle. Ak si zvykneme na isty stereotyp, bude pre nds taky prirodzeny, Ze ndm
ani nenapadne na fiom nie¢o menit. Hovorime teraz o rozdeleni Casu a vytyCeni Casu na
ucenie. Doporcujeme si urCit’ presny ¢as v dni, ked’ sa budeme ucit’. Skisme ndjst’ taky cas,
v ktorom sa vzdy budeme ucit’. Nech sa deje cokol'vek, dodrZiavajme ho.

Tip pre zmenu :

Rande si dohodnime na inokedy, rodiCov poprosme, aby od nds v tomto ¢ase ni¢ nechceli,
neskuiSajme sa pozerat, ¢i ndhodou nejde nieco v telke, jednoducho sa vtedy u¢me. Zo
zaCiatku sa do toho zrejme budeme nutit. Najdeme si kopec vyhovoriek, preco eSte nieco
,musime* urobit’. Ale ak budeme na sebe pracovat’, a ten ¢as dodrZiavat’, Casom sa pre nés
stane zvykom. A to je dobré. Zatneme mat’ pocit, Ze je iplne normalne, Ze sa od piatej do
siedmej vecer u¢ime a nerobime nic¢ iné.

Casom ndm ani len nenapadne, aby sme mali v tom ¢ase robit’ nieco iné.
Pokial’ nemame moZnost’ dodrziavat’ presne ¢as, mdZeme to skusit’ s naslednost’ou.

Tip ¢asového harmonogramu: ucit sa budeme kazdy den, hned’ po tom, ako prideme
domov, vyvencime psa a prezlec¢ieme sa. Bez ohl'adu na to, ¢i prideme zo Skoly, kriZzku alebo
stretnutia s kamaratmi, naSim zvykom sa stane vyvencit’ psa, prezliect’ sa a sadnut’ si k uceniu.



Dolezité je tiez vediet’ si rozdelit’ Cas a planovat’. Vela I'udi nestiha svoju pracu len preto, ze
ju nevie zaradit' do svojho pracovného dna. Napldnujme si, ¢o v dany deni budeme robit’ a
kol’ko ndm t4 - ktord ¢innost’ bude trvat’.

Potrebné sti samozrejme aj pripadné casové rezervy. A pokial’ sa ndm podari niektord ¢innost’
skoncit’ skor ako sme mali v plane, mdZeme sa tesit’ z voI'ného Casu.



7 Metody a techniky pri uceni
Pod¢iarkovanie textu, ktory sa u¢ime, ma niekol'’ko funkcii.
1. patri k ¢innostiam, ktoré poméhaji udrzat’ pozornost’ u¢iaceho sa.

2. vyclenuje a zdoraziiuje v texte podstatné informdcie. To plati najmi v pripade plného a
neprehladného textu. Ak si v nom farebne podciarkneme doleZité cCasti, nadpisy,
dolezité pojmy, l'ahSie sa v nom budeme orientovat. Farebné podciarkovanie vSak
mdze pomoct aj vtedy, ak je text Cleneny — najméd zrakovému typu ludi. Ked
zavrieme o€i, ovel'a jednoduchsie si vybavime farebné Casti textu.

Poznamky : maji vel'mi podobnu funkciu — udrziavaji pozornost’, nitia nas vybrat’ z textu
len dolezité informéacie a zaroven mdzu sluzit ako osnova pre opakovanie.

Hoci sprdvne sa motivovat,, ako aj naucit’ sa spradvne vyuzivat’ Cas, si vyZaduje trocha nasho
usilia. Je to vcelku jednoduchd zélezitost. Ked’ zvlddneme vSetky predchddzajice kroky
prispievajice k efektivnejSiemu uceniu, az potom doporucujeme, pustit’ sa do niektorej z
nasledujucich  technik  zlepSovania  pamite, nacviku Citania a  podobne.

Mnemotechnické pomocky - pomoc pri teste bez t'ahaku ....

.....

zrejme Casto pouZzivaju. Clovek sa omnoho jednoduchSie uci, ak maju veci, ktoré sa uci urcitd
logiku, si s nieCim spojené, nieCo mu pripominaju. Preto si niektori 'udia vel'mi u¢inne
vytvdaraju tzv. mnemotechnické pomocky.

O ¢o ide? O vytvdaranie bésniciek, viet, stvislosti a podobne, ktoré napomahaji zapamitaniu
si nesuvisiacich a nelogickych informécii. Mnemotechnika uspe$ne vyuZiva l'udskd
predstavivost’.

Tipy na vytvorenie mnemotechnickych pomocok :

AKko si zapamiitat’ rimske ¢islice? L 50, C 100, D 500, M 1000 - znamena LaCo DoMa.
Alebo Lev Ciava Do Manéze.

Alebo ¢okol'vek, ¢o si vymyslime. Funguje to vyborne.

Alebo dejepisné letopocty - v roku 1415 teda na prelome 14. a 15. storocia upalili Jana Husa.
DalSia pomocka - nevieme, v akom poradi si farby nasej vlajky od vrchu? Biela modra
cervend, pre bldzna je stvorena.

Mnemotechnické pomdcky st najicinnejsie, ak si ich vytvorime sami.

Pravidla: jednoduch$ie si zapamidtime situdcie spojené so silnymi emoéciami; obraz v
porovnani s oby¢ajnymi znakmi, farby alebo zvuky, rytmus (basnicky).



8 Pamat’

Ludia sa vel'mi radi vyhovdéraju na to, Ze nemaju dobrd paméit’. Mali by sme si vSak uvedomit,
Ze zla pamit’ neexistuje. Existuje len pamit’ netrénovand. Vyskumy ukazali, Ze si zvyCajne
zapamitame:

20% z toho, ¢o sme poculi,

30% z toho, ¢o sme videli,

50% z toho, ¢o sme poculi aj videli,

90% z toho, ¢o sme sami predviedli (ucili inych).

Z uvedeného vyplyva, Ze sa pri uceni oplati zapojit’ sluch i zrak naraz. MoZno sa niektori
nechdvaju preskusat’ rodi¢mi, ¢i kamaratmi. Skisme si s nimi alebo hocikym inym, kto je
ochotny sa nieco naucit’, zahrat' sa hru ,,na Skolu“. Oni sd Ziaci a my ucitelia. ( Sama tdto
metédu pouzivam u svojej dcéry. Ked’ sa nauc¢ime ucivo, tak sa ona hrda na ucitel’ku a uci
niekedy aj mna ). Jednoducho z u¢enia vytvorime zabavu.

Rozdiel oproti klasickému ,,preskiSaniu® je v tom, Ze to potrebujeme nielen povedat’, ale aj
vysvetlit. Mali by sme v tom ndjst’ vnitornd logiku, pochopit’ to. Nie je to vobec 'ahké. A
eSte tazsie asi je ndjst’, ochotnych ,,Ziakov*. Ale ak sa ndm to podari, mdme vyhrané.

Existuju rozne techniky, ako si moéZeme zlepSit’ pamit’. Vacsina z nich je vSak velmi ¢asovo
naroCna.

Ak si chce c¢lovek zapamitat Co najviac informadciii, mal by sa snazit, ich ¢o najviac
prepracovat. Cim viac spojeni si medzi polozkami u¢iva vytvorime, tym viac méme
moznosti, ako si tieto polozky uciva vybavit. Preto, ak si ¢itame nejaky text, pomdha, ak sa
snazime medzi tymto textom a tym o vieme, ndjst ¢o najviac suvislosti. Dalej je velmi
ndpomocné, ak si k textu kladieme d’alSie otazky.

DalSou technikou je organizovanie slov do celku.

Tip pre PahSie zapamitanie : pri vyucbe cudzich sloviCok si ich omnoho TlahSie
zapamitame, ak sa ich u¢ime v kontexte celej vety alebo celého textu. Dokonca, aj pri uceni
sa uplne nesudvisiacich slov, je ndpomocné vytvorit' si (i ked na prvy pohl'ad moZno
nelogicky) text.

Vyskisajme si svoju pamat’ :

1. Mame 30 sekind na to , aby sme si zapamaétali zoznam nasledujuicich slov:

drevorubac, Sipka, korc€ule, Zivy plot, kolonia, kacer, nabytok, pancucha, vankus.

Korlko si pamétame ?77??



2. Mame opit’ 30 sekind na to, aby sme si zapamitali zvyraznené slova v nasledujicich
vetach:

Zelenina moZe byt uzitocny nastroj tam, kde je vysoka Skola. Mrkva moZe slizit' ako
klinec pre tvoj plot alebo bazén. Avsak obchodnik, ktorého poslala kralovna, moze
preliezt’ plot a mrkvu zje koza.

Tak ako? Kol’ko slov sme si zapamitali?
Tip na zlepSenie paméte pomocou metédy LOCI:

Je jednou z technik na zlepSenie pamaiti a nazyva sa metéda LOCI. Najlepsie funguje, ak je
potrebné osvojit’ si postupnost’ I'ubovolnych poloziek uciva, ako si navzdjom nesuvisiace
slova v ulive, texte.

Prvym krokom je naucit’ sa naspamit’ postupnud radu priestoru, povedzme jednotlivé miesta,
ktorymi budeme prechidzat, ak pdjdeme pomaly napr. cez svoj byt. Vstipime hlavnymi
dverami do predsiene, najprv sa obratime ku kniZnici, potom k televizii, potom k zdclondm na
okne atd’. Ulohou je zapamiitat’ si napriklad veci, ktoré mame nakdpit. Takto si mdZeme
zacat predstavovat’ aj humorné veci — su lepSie pre zapamétavanie.

Napriklad : 1. ... na vstupnych dverach je pribity krajec chleba, vajicko visi zo stropu v
predsieni, plechovka piva je medzi knihami v knizZnici, reklama na mlieko v televizii a
zaclony su usité zo slaninovych platkov. (To je samozrejme iba priklad, doleZité je predstavit
si ndim doverne zndme miesto). Ako ndhle si predmety na tieto miesta umiestnime, vel'mi
'ahko si ich ndsledne dokdZzeme vybavit'.

2. Podobnym spdsobom sa mdzeme ucit’ aj radu nesuvisiacich ¢isel. Kazdé cislo si spojme s
nejakym obrazom — napriklad 8 mozZe byt’ snehuliak, 7 stareckd palica, O sud ... atd’.

3. Predstavme si svoj byt, cestu do Skoly alebo iné doverne zndme miesta a cesty a postupne
na ur¢ité miesta umiestiiujme obrazky pripominajice ¢isla v rade, ¢i iné informdcie, ktoré si
potrebujeme zapamitat’. Dokdzeme si ich vel'mi rychlo a 'ahko opét’ vybavit.

Tip pre rychle ¢itanie textu pomocou metédy PQRST

Jednou z komplexnych metéd na urychlenie ucenia sa je tzv. metéda PQRST. Je jednou z
najznamejsich technik na zlepSovanie pamite, ale zdroveinl je jednou z najtazsich technik.Je
zamerand na zlepSenie schopnosti Ziaka ucit’ sa a zapamatat’ si materidl obsiahnuty v u¢ebnici.

P (preview, prehlad) — najprv si Ziak prejde text tak, aby ziskal hruby prehl'ad o hlavnych
témach a castiach Studovaného materidlu. Takymto spdsobom zisti, ako je materidl
organizovany, ¢o ulahcuje neskor vybavovanie nauc¢eného.

Q (Question, otazka) — ziak si precita nazov kapitoly a prevedie ho do podoby otazky.

R (Read, ¢itanie) — Ziak si precita text a snazi sa ndjst’ odpovede na otazky. Premysla o tom,
¢o ¢ita a pokusi sa ndjst’ suvislosti medzi novou latkou a tym, ¢o uz vie.

S (Self recitation, opakovanie) — v tejto etape sa Ziak snazi vybavit’ si hlavné body toho, ¢o
¢ital a vybavit’ si ich z pamite, nemal by sa pri tom pozerat’ do knihy.



Ak sa ndm raz podari si nieCo vybavit’ bez pomoci knihy, zvySuje sa tym pravdepodobnost,
Ze si tuto informéciu vybavime aj neskor. SnaZzme sa vyjadrit’ mySlienky vlastnymi slovami,
tak ako sme im porozumeli. Potom si skontrolujme, ¢i sme si zapamdtali presné a spravne
informdcie. V tejto fdze mdme moZnost’ nezapamitané informécie sa doucit’.

T (test, skasSka) — opakovanie celej kapitoly, latky. Overit’ si detaily.

Existuje mnozstvo d’alSich zaujimavych technik na zlepSovanie koncentracie, pamite a
celkovej efektivnosti ucenia sa, ¢o vyusti do tspesnosti preverovania.

8.1 Logika, dedukcia

Niektoré veci sa nedaji naucit’ memorovanim, ale iba pochopenim. Patri sem urcite
fyzika, matematika, ale napriklad ja prica s pocitacom. Je omnoho l'ahSie a efektivnejSie
pochopit’, akym spdsobom pocita¢ pracuje, nez sa mechanicky ucit’ nejaké postupnosti typu:
"kliknem na tento Stvorcek vpravo hore... vyberiem treti riadok odhora... stlacim OK... eSte
raz OK... a ENTER".

Dobrd sprava je, Ze schopnost logického uvaZovania, schopnost dedukcie, chdpania a
podobne sa d4 trénovat’ a rozvijat’.

V tejto oblasti mdzeme rozliSovat’:

LOGICKE MYSLENIE - schopnost’ objavovat’ skryté vztahy, zakonitosti a stvislosti.
Tipy na cvicenie:

Madme pismend: B,N,Z,F,R,X - ktoré z nich by do tejto skupiny patrit’ nemalo?

Odpoved’: X. VSetky ostatné sa totiZ skladaju z troch Ciar (kriviek), jedine X sa skladd len z
dvoch.

PRIESTOROVA PREDSTAVIVOST - schopnost’ orientovat’ sa v priestore, nardbat’ v
mysli s priestorovymi predmetmi a obrazcami, porovndvat’ ich, obracat’ ... a podobne.

Napriklad:

Ktord kocka (a, b, alebo c) bude logickym pokracovanim postupnosti v hornom riadku?
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VERBALNE MYSLENIE - schopnost’ nardbat’ so slovami, mat’ cit pre jazyk, ob&as aj
schopnost’ pohrat’ sa s abecedou matematicky.



Napriklad :

Mdme skomolené slovd: KOSARIM, JEZOLD, CLEA, YOVOK, ANORM, ALIPICO. Ktoré
Z nich nesuvisi s pracou policie?

odpoved’: ANORM, &ize ROMAN. Ostatné - komisdr, zlodej, cela, okovy a policia siivisia.
Ako tieto oblasti rozvijat’?

Logické myslenie - v skautskej praxi sa vyuziva napriklad stopovenie a dedukovanie zo stdp,
a na to mézeme vyuZzit rdzne detektivne pribehy, ale aj Specidlne hlavolamy a testy.

Priestorova predstavivost’ a verbalne myslenie - tu viac pom6Zu $pecializované pomdcky,
ako sud hlavolamy, testy, kriZovky a podobne.

TIP na uspesné zvladnutie vyucovacich predmetov :

Urobme si tabul’ku, kde si zapiSeme vyucovacie predmety. Skisme sa nad nimi zamysliet’ a
urcit’ si ich naro¢nost’ na stupnici od 1 az po 6. Jednotkou si vyzna¢me tie, s ktorymi nemame
problémy, dvojkou tie, pri ktorych sme si neisty a postupne az Sestkou tie, ktoré ndm
spdsobuju velky stres. Uvedomme si, aj svoje schopnosti a nadanie pre jednotlivé predmety a
triezvo si odhadnime aj zndmku, ktord by sme chceli dosiahnut’.

U "netspesSnych" predmetov skisme ndjst’ aj rieSenia na zlepSenie — napriklad - nakreslime si
k nemu myslienkovu siet’ - mentalnu mapu.



9 Mentalna mapa

»Mentdlna mapa je zatial’ najdokonalej$im organizacnym néstrojom ndSho mozgu, ktord ndm
md nahradit’ linedrne myslenie. Uvadza do ¢innosti mozog ako celok a je prostriedkom, ako
dostdvat’ informdcie do mozgu, a aj von.

Je to spOsob pisania pozndmok, ktory mapuje ,, naSe tvahy*.

Mentdlnu mapu moZeme prirovnat’ k mape mesta. SliZi na pldnovanie, rozvoj komunikécie,
tvorivosti, pomdha Setrit’ ¢as, koncentrovat’ sa, pamaitat’ si, efektivnejSie sa ucit, vnimat svet
ako celok. Je najlepSim zviditeI'nenim naSich myslienok, pretoZe ich ndzorne zobrazuje.

Aj Leonardo da Vinci, Galileo Galilei, Albert Einstein ¢i Richard Feynman pouzivali jazyk
mentdlnych mép.

Tito, ale aj ini vyznamni ludia unikli zo ,,Zaldra linedrneho myslenia“ a svoje myslienky
a predstavy nezviditelnili len prostrednictvom ¢iar a slov, ale aj pomocou jazyka obrazov,
schém, kédov, symbolov a grafov.

Tip na mentdlnu mapu je z knihy - Tonny Buzan: Mentdlne mapovani{
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Dalie ndmety je moZné najst’ na tejto strénke :

http://www.radsvetla.inky.sk/novic/mentalnemapy.htm




10 Pozitivne myslenie

Uvedomme si, ako 'ahko dokdZeme mysliet' negativne. Su to prave aj neuspechy v Skole,
ktoré vytvéaraju nas vnitorny obraz o sebe, o svojom "JA", ale aj naSe limity — napriklad:

"nebudem to vediet’, dostanem pitku, neviem dobre tancovat, nedokdZem sa naucit’ anglicky
jazyk, nie som talent na matematiku".

Kazd4 mysSlienka vyvolava v tele urcita reakciu. Ak nas napadne, napriklad :

...som hladny, tak si budeme hl'adat’ nie¢o na zjedenie. Cize myslienka je uréity program pre
nas vlastny ,,mozgovy pocitac* a spolu ho postupne zrealizujeme. To poukazuje na to, Ze
myslienky typu "nebudem to vediet, dostanem pitku, neviem tancovat’, nedokdZem sa naucit’
anglicky", sa splnia a ozaj dostaneme pitku, nebudeme vediet’ ani angli¢tinu, ani tancovat’ ...
Preto doporucujeme, naozaj vynechat takéto ,,pochody mysle* z ndSho myslenia.

Ne&akajme na nadsenie, zaénime POZITIVNE MYSLIET.

'""Nedokazem - nemam - neviem - musim'’, to st slova vlastného vnidtorného brzdiaceho
programu. Je to ziskany "systém presvedCenia”, ktory si paméta vSetky nedspechy a strachy.
Ak aj zacneme mysliet sposobom "dokdZem to, viem to, urobim to"- n4s systém presvedcenia
nam to nebude verit’ a bude ndm oponovat’ myslienkovym vnitornym dialégom - "aj tak to
nedokdze$"... ato prave preto, Ze strach, ktery sme si zakédovali, nds chce uSetrit’ poniZenia a
d’alSieho netspechu.

AK si v§ak povieme - ''mdéZem to urobit’, mézem sa to naucit’, méZzem to dokazat™', tu
nam oponovat’ nebude, pretoze skisit’ to skutoéne mozZeme.

Napriklad myslienku :

n

. musim sa ucit, aby som nedostal patku" je vhodné zmenit’ na myslienku, " mdzem sa
zlepsit’ v uceni a mat’ jednotky ".

TakZe nezabidajme vo svojom vnidtornom rozhovore pouZzivat "jazyk mozného".

Sledujme a zapisujme si niekol’ko dni svoje negativne myslienky o sebe a o inych. Potom si
ndjdime Cas, pouzime "jazyk mozného" a pretvorme ich na pozitivne. Ak si chceme niektord
myslienku fixovat’ viac - napiSme si ju, dajme na miesto, kde ju budeme vidiet' alebo si ju
modzZeme aj opakovat’.

Skidsme kazdé rano zacat’ nejakou pozitivnou myslienkou, mdzeme si ju pripravit’ uz vecer. V
mysleni nemdzu byt sicasne negativne, aj pozitivne myslienky a tento spdsob sa vyuZiva na
"vytlaCenie" negativnych a neprijemnych myslienok pozitivnymi a prijemnymi.
Toto je dovod a jeho opodstatneny vyznam tkvie v uceni tvorit’ a pracovat’ s pozitivnymi
myslienkami. Tieto majui byt predovSetkym stru¢né, vystizné.

Prvé pravidlo je, Ze mySlienky tvorime jednoznacne pozitivne.

Tipy myslienok a ich zmeny z negativneho na pozitivne :



Nespravne: Musim sa viac ucit’, aby som na vysved¢eni nemal trojku.
Spravne: ModzZem sa zlepSit' v uceni a byt’ vyznamenany.

Nespravne: Pri uCeni sa nebudem hnevat’ a zlostit’.
Spravne: Modzem sa ucit’ pokojne a kl'udne. MéZem byt trpezlivy.

Nespravne: Nebudem sa bat’.
Spravne: Mozem sa spravat’ odvazne a energicky.

Nespravne: Nechcem a nebudem fajcit’.
Spravne: Cigarety mi mdzu byt 'ahostajné.
Druhé pravidlo je, Ze pozitivha myslienka ma vyjadrovat’ pritomny ¢as.

Nespravne: Na konci roka budem mat’ jednotky.
Spravne: Kazdy deit m6zem dostat’ jednotky.

Nespravne: Ked zvladnem tréningové normy, budem tspesny.
Spravne:  Pri Sportovani a pretekani sa mdZem citit’ Gspesne.

Nespravne: Budem sebavedome;jsi, ked’ porazim stpera.
Spravne: Pri kazdom tréningu a zdpase sa mozem citit’ sebavedome.

Nespravne: Zajtra sa budem citit’ lepSie.
Spravne: Zo dna na den sa mdzem citit’ lepSie.
Tretie pravidlo je, Ze pozitivnej myslienke sa da verit’.

Nespravne: Rad sa u¢im.
Spravne: Ucenie mdze byt zaujimavé.

Nespravne: Rdd pomdham doma.
Spravne: Plnenie povinnosti mi doddva pocit samostatnosti.

Nespravne: Do konca mesiaca schudnem 5 kg.
Spravane: Mozem vazit napr. 50 kg.



11 Predstavivost’ - vizualizacia

S osvojenim umenia mysliet’ pozitivne, suvisi aj schopnost’ vytvérat’ si pozitivne obrazy o
sebe a svojom spravani.

Predstavivost’ — je schopnost vytvdrat vnidtorné obrazy - je charakterizovand ako
najtvorivej$ia sila, ktord ddva myslienke eSte aj obrazovi podobu. Svoju predstavivost’ vSak
Casto vyuzivame hlavne v negativnej forme, kde si predstavujeme a prezZivame svoje
neudspechy, strachy a mnohé z nich sa ndm postupne aj splnia. Vlastnd predstavivost’ alebo aj
vizualizdcia, posiliuje ucinok pozitivnych myslienok.

Chceme napriklad prezit' zaujimavé prazdniny a vytvorime si pozitivhu myslienku - "mdZem
prezivat’, krasne a zaujimavé prazdniny". Urcitd silu tejto mysSlienke eSte doddme, ak si
ndjdeme pokojnd chvilku, zavrieme o€i a predstavime si slnko, pldZ, more. MdZeme pocut
morsky priboj, citit’ vietor, teplo piesku a pldvat, moZeme surfovat'.... . Cim viac zmyslov
zapojime, tym su naSe predstavy ZivSie, skuto€nejSie a ndS mozog a celé telo na ne zareaguje.

Pozitivhu predstavivost’ alebo vizualizdciu mdZeme vyuZivat na rieSenie problémov pri
strachu a obavéach aj z testov, skisania ¢i inych oblasti v Zivote.

MobzZeme si urobit’ "generdlku" svojho sebaistého vystupovania a spravania, natrénovat’ urcité
pohybové Cinnosti, alebo si mdézeme oddychnut’ pri mori, v hordch. Je to "program" pre

vlastny ,,biopocitac”, ktory bude postupne na jeho plneni pracovat’.



Zaver

Zivot je nepretrzity uéebny proces. Zivotné podmienky sa neustile menia ana zdklade
tychto zmien potrebujeme neustéle prisun novych informécii.

Nikto nemd zli pamit a vSetci tento ndstroj vyuzivame mdlo. V kazdom z nds sa skryva
ovel’a viac, ako tusime a predpokladdame.

Vsetko mdézeme dosiahnut’, ked’ zatneme ddverovat’ svojim schopnostiam a osobnostnému
manazmentu, ktory si vytvorime.

CviCenie robi majstra, avSak tréning musi byt pravidelny a dosledny. Preto doporucujeme
cvicit' v praxi, a to vzdy.

Hrajme sa formou cviceni a budeme tspesni.
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