JAK SE EFEKTIVNE UCIT

V tomto textu se doctete o vsem dilezitém, co vam muze pomoci lépe se ucit. Pouhé precteni
samozrejmé nestaci, je treba o zménu aktivné usilovat. Néktera pravidla, o kterych se zde doctete,
vam mohou byt uzitecnym pomocnikem nejen pro zdarné ukonceni skoly, ale také v osobnim zZivoté.

Spravné uceni - metoda ,,5P“

Ve skole je to podobné jako ve sportu. Kdo chce uspét a délat sport zavodné, kazdy
den poctivé navstévuje tréninky. Pokud nehraje utkani, alespon posiluje fyzicku a udrzuje své
télo v pohotovosti. Stejné tak ten, kdo chce byt uspésny ve studiu, udrZuje si své poznatky
ve své hlavé pravidelnou domaci pripravou, aby byl schopen je v praxi pouzit, treba béhem
zkouseni.

Uspéch ve 3kole zavisi daleko vice na délce domaci pripravy nezli na tom, jak chytfi jsme se
narodili.

Existuje 5 hlavnich zasad pro zlepseni uceni. Aby bylo snadnéjsi si vSe zapamatovat,
nazvy kapitol zacinaji vzdy na pismeno P - odtud nazev 5P.

Prvni P - Podminky

Podminkami je mysleno prostredi (pokoj, Uceni u stolu nebo ,,rozvaleni se“ se

nabytek, denni doba), ve kterém se doma
ucite. Stejné jako pri tréninku na sport je
treba dodrzet urcité postupy.

Vétrana svétla mistnost nebo temna
Spelunka alias hasisSové doupé?
Pokoj, ve kterém se ucite, by mél byt
v idealnim pripadé vas vlastni a pred ucenim
byste ho méli vyvétrat. Teplota v mistnosti by
méla byt mezi 18-20 stupni Celsia. Osvétleni
by mélo byt jednou 60W zarovkou (lampickou)
- jeskyni si z pokoje délejte pouze na relaxaci.

Klid nebo hudba na plné pecky?

Je to mozna k nevire, ale nejlepsi je pro nas
reklamami ,,zblbly“ organismus ticho. Pokud
vas pri uceni rusi mladsi sourozenec, jede vam
hudba do sluchatek, bude vase hlava pracovat
naprazdno, a co se naucite, hned zapomenete.
Nejvhodnéjsi zvukova kulisa pro uceni je
Hklidek“ - proto dejte mobil na tichy rezim,
vypnéte televizi i pocitac. Pokud chcete
zvukovou kulisu, mlzete si pri uceni doprat
tichou hudbu s cizojazycnym textem.

seSitem v posteli?

Uceni se v posteli neni prilis vhodné, protoze
postel je spiSe misto odpocinku. Pokud to
nejde jinak a postel je pro vas mistem, kde
jste zvykli se ucit, myslete na pravidelné
prestavky, které nevyplnite spankem, ale
tim, ze vstanete a néco délate. Presto se
nékdy zkuste ucit vsedé u stolu a porovneijte
si, kolik jste se toho naudili. Vzdy ale myslete
na dostatek tekutin.

Poradek, inteligentni chaos nebo ,,brajgl?“

Poslouchat rady od rodi¢ll jako: ,,Uklid’ si ten
neporadek...“ nikoho nebavi, ale ruku na
srdce v neporadku, kde nemohu najit tuzku a
jednotlivé pomuicky, se vam bude udcit
$patné. Uklid stolu, u kterého se ucite,
zabere maximalné 10 min a fakt pomUze.




Druhé P - Planovani c¢asu

Mnoho Zaka si stézuje: ,,Ja bych se uéil/a, ale nemam na to ¢as“. Pro¢ nékdo ma casu
dostatek a nékdo neustale dohani véci z minulého tydne? Odpovéd je jednoducha. Kazdy ma
Casu stejné, ale nékdo umi véci lépe planovat. V zaméstnani, na které vas Skola pripravuje,
nebude nikoho zajimat, Ze jste néco nestihli, protoZe jste museli délat néco jiného. Naucit
se planovat sv(j ¢as tak, abyste ho méli na sebe i na praci (uceni) je jedna ze zakladnich véci do
Zivota.

Co nam zabira nejvice c¢asu? MGzeme s tim néco délat?

1. Osobni problémy a krizové situace v rodiné nebo s kamarady NE
2. Pozitivni pocity - napr. zamilovanost, myslenky na druhého NE
3. Pobihani po byté z mista na misto, netcelné a nervozni pohyby ANO
4. Unik od uceni do spanku, ze $koly rovnou do postele ANO
5. Snazime se stihnout nékolik véci najednou ANO
6. Slaba vile a nepritomnost pracovni kazné, premlouvani se k uceni ANO
7. Casté nedokonceni &innosti a Ukoll a jejich odkladani na dalsi dny ANO
8. Chybné zapsané poznamky ze skoly, musime se vse ucit Uplné znovu ANO
9. Casté navitévovani pratel i prijimani navitév ANO
10. Neschopnost fici nékomu NE, a uz vlbec ne: nemuzu jit, budu se ucit ANO
11. Casté telefonovani a SMSkovani, sledovani TV, DVD a vysedavani u CHATu ANO
12. Pareni pocitacovych her ANO

Dllezité je uvédomit si, Ze planovanim ziskavate cas na sebe a své konicky. Prosté,
kdyz si naplanujete Cas na uceni a konicky, budete mit dostatek volného casu na vsechno
ostatni. Porid'te si poznamkovy blok nebo diar, a jakmile znate datum pisemky nebo zkouseni
zapiste si je. Stejné tak si zapisujte narozeniny kamaradl, anebo kdy mate jit se psem
k veterinari. Ucte se kazdy den priblizné ve stejnou dobu. Vytvorte si jakysi plan uceni, kdy se
budete udit.

Komentar k rozvrhu na uceni

Kdy se budu ucit
- rozvrh uéeni: Nalevo vidite priklad tydenniho rozvrhu. Neznamena to, ze musite

Po: 15 aZ 16 hod presné dodrzet zacatek a konec casu na uceni. Neznamena to ani,
Ut: 19 a¥ 20 hod Zze kazdy den musite dodrzet cely cas na uceni. Nékdy jsou i
St: 16 az 17 hod dilezitéjsi véci, ale myslete na to, Ze co neudélate dnes, ceka na
¢t: 19 a7 20 hod vas zitra! Na zacatku kazdého uceni si na kus papiru napiste, co se
Pa: 13 az 14 hod budete ucit prednostné.
So:  volno Priklad:
Ne: 9.30 az 11.30 Eesk{/ jazyk (pisemny l:IkOl) 20 min

naucit se slovicka z AJ 20 min

spocist priklad z matematiky 20 min

Treti P - prestavky

Kazdy mame predstavu, k cemu jsou prestavky ve skole, ale prestavky a pauzy mezi
ucenim doma slouzi k tomu, abychom se vydrzeli ucit tak dlouho, jak potrebujeme.

Velka prestavka mezi Skolou a volnym casem (1-2 hod) - nejlepsi je tuto pauzu vyplnit
sportem nebo jinou aktivitou, ktera vas bavi. Nezapominejte na to, Zze sezeni ve skole mate za
cely den dost a proto udélejte néco pro vase télo. Myslete na to, ze nejaktivnéjsi byvame pouze
omezenou cast dne.



Kratké prestavky pri domaci pripravé (5-10 minut) slouzi k tomu, abychom se dokazali
soustredit po celou dobu uceni. Napln téchto pauzicek muze byt napf. utfit nadobi, precist si
clanek v Casopisu, vyvétrat, zacvicit si, snist jablko, udélat si ¢aj, osprchovat se.

Ucte se v kratSich blocich - priklad: zacnéte se ucit a po 30 minutach udélejte prestavku na 10
minut, pak se ucte 15 minut a udélejte si 5 minutovou pauzu. Pak délejte 5 minutové pauzy
kazdych 15 minut.

Zdravy spanek - je podminkou pro to, abychom si mohli zapamatovat hodné véci
a udalosti. Pokud nékdo spi v 16-18 letech méné nez 8 hodin denné muze mit
problém s (navou a ospalosti a také s paméti. Nejlepsi je chodit spat tak,
abychom se po probuzeni citili vyspali.

Ctvrté P - Poznamky a prace s textem

Poznamky v dobre vedenych sesitech maji nékolik zasadnich vyhod.

1. Je to zkratka dlouhého vykladu vyucujiciho, jsou to zakladni informace, které byste méli
z vyucovani umét. Vse doplnujici a vysvétlujici najdete v ucebnicich nebo encyklopediich.
Je to vas osobity zaznam vaseho mysleni - nejlépe pochopite své poznamky vy sami!
Psani poznamek udrzuje pri vykladu pozornost a soustredénost!
Samotnym psanim poznamek si ukladate informace do paméti.

5. Mate se doma z ¢eho ucit a vite, co jednotlivi ucitelé povazuji za dllezité.
Poznamky se muzete naucit vytvaret také doma tim, Ze si budete z textu v ucebnici délat tzv.
vypisky - takto se naucite vypisovat si pouze nejdilezitéjsi - rika se tomu - kli€ové informace.

Eal ol

Jak se prokousat rychle textem v uebnici - metoda POCACO

Prehled: V prvnim kroku ziskejte prehled o textu, zjistéte kolik ma nadpist a odstavcl (osnovu).
Prectéte si celou velkou kapitolu, ¢i téma, které se mate naucit, velmi zbézné, rychle, spise
informace prelétnéte ocCima, abyste védéli, co vSechno obsahuje (nadpisy, ztucnélé body a
pojmy). Poté si text prectéte trochu pozornéji.

Otazky: V druhém kroku se zamyslete nad tim: Co uz znate odjinud a pouze si zopakujete? Co je
podle vas v textu dulezité - oznacte si tuzkou? Budete potrebovat si vyhledat neznama slova
nebo pojmy? (pouzijte slovnik nebo internet).

Cteni: Zde uz se jedna o dlkladné a soustiedéné Cteni textu odstavec po odstavci. Pro lepsi
koncentraci na text zaradte kratké prestavky, jestlize vase pozornost zacina ochabovat.
Prohlédnéte si dukladné obrazky a nacrty. Slozité pasaze mdzete precist i dvakrat a nahlas.

Aktivni ¢teni: Po prvnim, podrobném cteni nas ceka Ctvrty krok a tim je aktivni prace s textem.
Budete cCist znovu text, ale nyni jiz s tuzkou v ruce. Podtrhavejte obycejnou tuzkou primo v
textu dulezité informace, délejte si poznamky vedle na papir ¢i do seSitu, pokud je ucebnice
vase, zviditelnéte napr. zvyraznovacem nové informace a véty, kterym nerozumite, si vypiste na
papir a zeptejte se kamarada nebo rodi¢li, co znamenaji.

Opakovani: Poslednim krokem je samotné shrnuti nauceného, opakovani celé latky. Nejvice
funguje si latku prerikavat nahlas - nebo se dat z latky nékym prezkouset a popsat vse, co si z
nauceného pamatujeme bez divani se do textu. Zpocatku to bude s vasi paméti mozna
pokulhavat a budete se muset obcas do textu mrknout. AZ se naucite pracovat s textem, budou
vam 3 cteni (zbézné, dukladné a aktivni) stacit k opakovani hlavnich myslenek textu svymi
slovy.



Paté P - Pameét’

Zapamatovani a zapominani

Zapamatovani informaci je slozity proces, proti kterému funguje soustavny proces zapominani,
ktery vsSichni dobre zname z kazdodenniho Zivota (zapominame klice, mobil, jména lidi apod.)
Cilem uceni je znemoznit zapomenuti naucenych poznatkd nebo alespon zpomaleni zapominani.

Jak pamét’ funguje?

Nejprve vstupuje informace pres nase smysly do naseho mozku a tam se usidluje stupnovité v
urcitém typu paméti, podle toho, jak ji budeme vyuzivat. Kazdy jednotlivy typ paméti k nécemu
potrebujeme. Pro prakticky Zzivot potrebujeme vsechny a pro skolu potrebujeme, aby si
jednotlivé paméti informaci predavaly (nasobilka, vyjmenované slova, vzorecky). K tomu je
potreba neustale informaci pouzivat. Napr. pamatujete si svoje jméno, telefonni Cislo, Cislo
bot? Urcité ano a proc¢? Protoze je pouzivame dost casto. Pamatujeme si hlavné to, co k Zivotu
nezbytné potrebujeme.

Opakovani matka moudrosti?

Jak vypada zapominani v praxi? Po jednom precteni textu v ucebnici si:

» prvni den si budete pamatovat zhruba polovinu az 60 % z prectenych
dvou stran z ucebnice (vzpomenete si na nékteré pojmy, které budete
umeét vysveétlit).

» druhy den po precteni klesne mnozstvi informaci jiz jen na nepatrny
zlomek (u nékoho to vsak jesté muze byt az 30 % informaci).

» za zhruba tyden si jesté mlhavé vzpomenete, Ze jste néco cetli
Z ucebnice, a nebo uz si mozna ani nevybavite, ze jste text vidéli.

Co s tim? Co nam pomaha presunout poznatek z kratkodobé paméti do dlouhodobé?

Nékdo se lépe uci, kdyZ informace vidi (Cteni textu), jiny si |épe zapamatuje slySené
(vyklad od druhé osoby, prerikavani latky nahlas), dalsi se nejlépe nauci poznatky tim, Ze si
je piSe, kresli (poznamky, prepisovani textd, podtrhavani klicovych vyrazud). Obecné vsak u
vétsiny lidi dochazi k zafixovani poznatku pres vice ucebnich cest najednou. Nejlepsi je tedy
pouzivat kombinaci (napr. Cteni v knize s prerikavanim latky nahlas s podtrhavanim a
kreslenim).

» Poznatky si spojujte do logickych celkll, neucte se pouhé jednotlivosti - zopakujte si pred
ucenim nové latky strucné to, co ji predchazelo, na co navazuje a co rozviji. Tim
zpusobite ukotveni novych informaci.

» Systematické opakovani - nejlepsi je procist si poznamky ze seSitu jesté tyz den, co jste
latku ve skole probirali (to si pamatujete nejvice informaci).

» Pri u€eni na velké pisemky si rozdélte uceny text na kratsi Useky a ucte se je nékolik dni
dopredu. Den pred pisemkou si vse nékolikrat prerikejte nahlas. V technickych predmétech a
matematice si priklady spocitejte a zapiste i nékolikrat za sebou bez pomoci vzorovych
reseni.

» Pouzivejte pomlicky pro zapamatovani - kreslete si schémata, nacrtky, obrazky, spojujte si
slova s obrazky véci.

» Pristupujte k uceni odpocati a co nejvice v klidu (bez stresujicich a rusivych vlivd), abyste
se na nové informace mohli dobre soustredit. Vase soustredénost je dilezitym predpokladem
k usidleni poznatku ve vasi paméti.




Nejcastéjsi problémy pri uceni a jak na né?

Problémy se soustfedénim - ucte se nahlas, podtrhaveijte si latku, délejte vypisky, kreslete

schémata - ¢innosti udrzite pozornost nejlépe. Pokud vas rusi néjaké myslenky, zapiste si je
vedle na papir a po uceni se k nim vrat'te.

Problémy s paméti - jsou zavislé na situaci pfi uéeni. Nejcastéjsi priciny probléma:
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Problémy s trémou a strachem - pokud se budete ucit a pripravovat se na zkouseni mizete Cekat

Jsem malo soustredény a neuvédomuji si to, co se uc¢im.
Rusi mne hluk (hlasita hudba, rec, otevrené okno).
Ucim se toho moc najednou a skacu od jednoho k druhému.

Uc¢im se latku tésné pred hodinou a to zplsobi, ze si nevzpomenu na latku, kterou jsem se ucil
véera.

Ucim se podobné predméty po sobé (napr. slovicka AJ a NJ).

Je dobré se ucit se zamérem si to pamatovat, dale si spojit uc¢ivo s né¢im znamym (napr. latku
o Karlu IV. si spojit se skolnim vyletem na Karlstejn nebo filmem o Karlu IV.).

postupné vétsi ¢ mendi Gspéchy. Tréma je pfimo (mérna va$i pripravé. Cim vice se naucite, tim budete
nervéznéjsi. Pokud se vsak nenaudite nic, tak budete také nervozni. Tréma se da odstranit nacvicovanim zkouseni a
vystupl s kamaradem, kamaradkou. Tésné pred zkousenim a pisemkou uz nema cenu se ucit, pouze zjistite, co
vsechno neumite.

Problémy s nechuti k pfedmétu - zkuste si Fici, pro¢ mi predmét vadi - zda je pro mé tézky

nebo mi chybi zaklady (kdyz mam mezery, pak snadno nerozumim, o co jde). Vadi mi
ucitel/ka. Bojim se ho nebo Spatné vyklada? Je dilezité si uvédomit, Ze ucitel/ka neni predmét,
a proto zkuste najit néco zajimavého na predmétu samotném, néco, co ostatni nevi a ¢im
mUzete prekvapit ucitele u zkouseni.

Desatero spravného uceni

Vytvorte si k uc¢eni co nejvhodnéjsi podminky. At se ucite v pokoji u stolu, v posteli nebo v
prirodé vzdy se pokuste, aby kolem vas byl poradek a klid. Zkuste omezit vse, co by vas
mohlo rusit (ztisit mobil, uklidit ho tak abyste na néj nevidéli, vypnéte pocitac). Ucte se za
dostatecného svétla ve vyvétraném pokoji, se svym oblibenym napojem po ruce.

Chod'te vcas spat, at nacerpate energii pro fungovani svého mozku i téla v novém dni.
Pokud se rano budite nevyspali, zkuste si jit lehnout drive.

Porid'te si diar a zacnéte planovat (predejdete tim uceni na posledni chvili, pamatujte na
to, ze nas mozek neni bezedny a ze ve stresu se Casto vyskytuji
“okna”). Rozdélte si den na Cas, kdy se vénujete svym povinnostem
a na Cas pro vasi zabavu. Snazte se plné vénovat uceni v dobé, kdy
jste zvykli se ucit. A rozjed'te to, kdyz je Cas na zabavu.

Zacnéte se ucit uz ve Skole, sledovanim vykladu a vlastni aktivitou pri vyucovani - to ovsem
predpoklada, ze nebudete ve skole prilis chybét! Pokud vas na latce néco zaujme, ptejte se
ucitele na detaily. Zajem o predmét nebo konkrétni véc, ktera s predmétem souvisi, je to
nejlepsi plus pro vas.

Naucte se spravné pracovat s textem v ucebnici nebo knize. Naucte se pouzivat ucebnici
jako doplnék ke svym poznamkam v sesitu. Uméni rychle se prokousat textem a pochopit
obsah je dovednost, ktera vam bude velmi usnadnovat zivot v budoucnu.



» Ucte se v kratsich casovych blocich cca 45min - 1 hod. Mezi jednotlivymi predméty délejte
kratké prestavky, béhem kterych se mlzete napr. pomoci s Uklidem doma, pustit si hudbu,
zatelefonovat, poslat sms, snist néco malého.

» Opakujte si ziskané poznatky, nejlépe hned ten den, kdy bylo uéivo ve skole vyloZeno
(predejdéte tim rychlému zapominani). Pokud to nejde tentyz den, zkuste si projit latku co
nejdrive.

> ,Musim“ Casto nefunguje, naucte se chtit :-) Ve vétsiné pripadli staci
opravdu 20 min uceni denné, abyste se vyhnuli Spatnym znamkam.
Nejlepsi odména, kterou muZete dostat je ta, co si date sami sobé.

» Ucte se s kamaradem/kou a vzajemné se zkousejte a opakujte si nahlas.
Zkuste si uceni udélat zabavnym (mlzete zkusit, kdo si toho zapamatuje vic a vymysli
nejzaludnéjsi otazku na druhého).

vypracovala PhDr. Kamila Valova
Zdroj: Prirucka jak se ucit na stredni Skole. Pro vSechny zZaky, kteri chtéji védét, jak se efektivné ucit. Narodni
Ustav odborného vzdélavani. Pedagogicko-psychologicka poradna Praha 10



