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1. Pdr slov na uvod

,Clovék se nikdy neprestdvd ucit“ U&ime se prakticky porad. Béhem dnesniho dne jste se toho jiz
urcité mnoho naucili - urcité jste jiz ziskali nové znalosti a védomosti z rGznych oblasti, ale také jste
nepochybné ziskali nové ,Zivotni® zkuSenosti. Uje/ vdm rdno autobus? Uz vite, Ze je potreba vyrazit o
10 minut drive. Nepohodli jste se rdno se sourozencem? Moznd jste diky tomu vice porozuméli povaze

svého sourozence a vite, co ho dokdzZe opravau rozcilit. Priste se hddce zkusite vyhnout..

Tyto priklady ndm ukazuji, Ze mnohé z u¢ebnich procest probihaji nevédomé (ucime se ndpodobu,
prikladem, opakovdnim..). Jiné ucebni procesy vSak vyzaduji nasi plnou pozornost. Ve skole prichdzi
nutnost ucit se systematicky, vedomeé a samostatné. Uceni, které vyzaduje nasi pozornost a cilenou
snahu, se budeme na ndsledujicich stradnkdch vénovat.

Uceni je prace jako kazdd jind. To znamend dveé véci, které stoji za to si uvédomit: ta prvni je, Ze k uceni
musi ¢lovék vynalozit uréitou ddavku sil, vile a aktivity; ta druhd, Ze u€eni ndm pujde lépe, kdyz
budeme védét, jak na to, kdyz pozndme, co vysledky uc€eni ovliviuje, jaké metody a postupy mizeme
k ucenf vyuzit.




2. Uceni z pohledu teorie

Jedna z definic uceni tikd, Zze uceni je aktivni a tvorivy psychicky proces. Zdroven to je zdmérné
a systematické ziskavani:

> VEDOMOSTI = poznatky, informace, fakta

> DOVEDNOSTI = schopnosti vykondvat n&jakou ¢innost, naps schopnost hrdt na hudebni ndstroj, uméni
jednat s lidmi, schopnost resit sloZity priklad

> NAVYKU = sklony k zautomatizované cinnosti, napr: rozh/édnuti se na prechodu

UcCeni neni jenom o ziskdvani faktickych znalosti a védomosti. RozliSujeme totiz 4 druhy uceni, a to:

A. VEDOMOSTNI = u¢eni se poznatkdm, védomostem

B SENZOMOTORICKE = u¢eni se pohybovym dovednostem, napt. jizda na kole, hra na housle

C. INTELEKTOVE = u¢eni se logickému uvazovdni, kritickému mysleni, napt. schopnost resit sloZitou situaci
nebo logicky priklad

D. SOCIALNI = u¢eni se vztahOm mezi lidmi, komunikaci, napf. schopnost vyresit hddku

Nds bude nejvice zajimat uceni védomostni a intelektové. Nicméné i na zbylé dva druhy uceni - uc¢eni
senzomotorické a socidlni - by se nemélo zapominat. Posledni dva zminované druhy uceni jsou dnes
moznd vic jak dfiv opomijeny. Posouvat schopnosti a limity svého téla a zdroven se zdokonalovat
v komunikaci a kontaktu s druhgmi lidmi by mélo byt soucdsti naseho celozivotniho uceni. Pojd’me se
ale podivat, jak posunout a zdokonalit u¢eni védomostni a intelektové.

3. Metoda ,,5P“ pro efektivngjsi uceni

Jednou z mnoha konceptd metod je tzv. Metoda ,,5P* pro efektivnéjsi uéeni.' Postupné se sezndmime
s péti faktory, které ndm mohou pomoci dosdhnout lepsich studijnich vysledkd. Prvni ¢tyfi faktory -
od prostredi po prdci s textem - midzeme vnimat jako vnéjsi podminky, které ndm umozni lépe se
sousttedit a ucit se (samozrejmé pokud s nimi dokdzeme dobfe pracovat). V oddilu Pameéet’'se budeme
zabyvat samotnym procesem uceni - jak
se uCit a co ndm muUze v procesu uceni

POMOCiI.
PRACE
S PRO-
TEXTEM STREDI

T Strukturu metoady ,5P pro efektivnéjsi uceni”jsme prevzali z Pedagogicko-psychologické poradny, Praha 10. DilezZitym
zdrojem kapitol 3 a 4 je kniha Techniky uceni od Davida Reinhause. Vsechny zdroje jsou uvedeny v zaveru dokumentu.
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3.1 Prostredi aneb Vytvor si pro u¢eni idedIni podminky

JINezahaluji-Ii vasi mys! mraky nezbytnosti pak prozivate nejlepsi obdobr svého zivota. “Wu-Men

Zdkladem pro Uspéch uc¢eni je vytvoreni idedlnich podminek, kde se mUzete dobfe soustredit. Tyto
podminky vytvorime, pokud uzpdsobime uceni prostory a misto, kde se u¢ime a zdroven dokdzeme
mit pod kontrolou vlivy jako hudbu ¢i internet.

PROSTORY:

- Misto, kde se ucite, by melo byt klidné - misto, kde vds nic a nikdo nebude rusit.

- ldedini jsou prostory s okny - denni svétlo podporuje vgkonnost mozku. Slune¢ni paprsky
pomdhaji produkci melatoninu, ten zaqjistuje dobré usindni a spdnek, zdravé spani je
rozhodujici pro efektivitu paméti. Proto je dobré vyuZzivat co nejvice pfirozeného venkovniho

svétla.
MIiSTO NA PRACI:

- Vuytvorte si své stabilni pracovni misto, idediné u vliastniho stolu.

- Oddeélte misto na praci a na zdbavu. Ucte se idedIné na jednom miste.

- Pro vytvoreni prostredi, které pomdhd soustiedéni, je stézejni pordadek. Pracovni stul, ktery je
zavalen §tosy materidld, je demotivujici.

- Na vasem pracovnim stole by mélo byt maximdlné 5 - 8 véci (Seznam mdize vypadat napr..
lampicka, sesit. ucebnice, psaci potfeby, hrnek s pitim, notebook - pokud je potreba, mobil...).
Tento systém dodrzZujte a neméjte na stole vic véci.

- Kazdd véc, pomUcka, by méla mit svoje misto. Tak zajistite, Ze bude prostor, kde se ucite, stdle
uklizeny.

TIP: Pokud vds zajimd, jak kolem sebe vytvorit kreativni a soustfednosti pomdhajici prostred;,
seznamte se s myslenkami tzv. minimalismu.

TICHO:

- Pro uceni je nejlepsi ticho. Pokud jiz jste unaveni a potrebujete si hudbu pustit, mélo by jit o
cizojazycnou a klidnou hudbu, zkuste napf. vaznou hudbu.

INTERNET POD KONTROLOU:

na email, Facebook, zpravy, Twitter, YouTube...Pokud si potfebujete vyhledat informaci k uceni,
otevrete si danou stranku, informaci si najdéte a poté hned internet opustte.

- | krdtkd ndvstéva internetu tristi nasi pozornost - do naseho védomi se dostdvd mnoho
zbyte¢nych informaci.

- Vyhradte si ¢as, kdy na email &i socidlini sité pdjdete a vyridite vse potrebné. Mize to byt treba
3x denné - rdno, odpoledne a vecer. Trénujte svou vOli a po zbytek dne nechte komunikaéni
kandly spdt a vénujte se tomu, co je rediné kolem vdas.

- MoOzete vyuzit pocitacové aplikace, diky kterym si zablokujete vstup na uré¢ené strdnky
(aplikace Freedom) nebo které vém budou métfit, kolik ¢asu na pocitaci ¢im travite (aplikace
WatchMe)



3.2 Pldnovdni ¢asu a ndstroje pro efektivni time-management

Uméni pracovat s ¢asem, ktery mdme k dispozici, je dalsim pilifem dobrého uceni. Jde jednak o
sestaveni samotného ¢asového pldnu a obsahového pldnu uceni, ale také o nalezeni tzv. vgkonnostni
krivky.

CASOVY PLAN:

- Sestavte si €asovy pldn pro kazdy den - napiste si, kdy se budete ucit, kdy pUjdete sportovat
nebo na krouzek, kdy budete mit volno nebo budete s kamardady. Bud'te konkrétni.

- Planovanim ziskdte vic ¢as na studium, ale hlavné taky na vlastni zdjmy, na kamarddy, na
konicky. Oddelit praci/studium a zdbavu je dalezité.

- Pokud se utite na dilezitou zkousku (maturitu, prijimaci zkousku) rozpldnujte si detailng, kdy
se budete jakou latku ucit a vyhrad'te si dost ¢asu na opakovani latky (vice v kapitole Principy
paméti - opakovani)

VYKONNOSTNI KRIVKA:

- Kazdy ¢lovék proziva béhem dne vykonnégjsi a méné vygkonné fdze. Je logické, ze nds mozek
nemuUze cely den pracovat na 100 %.

- Vétsina lidi prozivd nejvgkonnéjsi fazi dne kolem 10. hodiny dopoledne a poté kolem 18.
hodiny. Idedlni ¢as pro domdci uceni je tedy mezi 17. a 20. hodinou.

- DUlezité je poznat, co mné osobné nejvice vyhovuje - kazdy ma svou vgkonnostni krivku jinou.

- Pro vétsinu lidi ale plati, Ze po 20. ¢i 21. hodiné uz pozornost vyrazné klesd. Neodkladejte tedy
uceni do pozdnich hodin. Pro kvalitu uc¢eni je spdnek nesmirné duilezity - mozek ve spdnku
pracuje - ziskané informace tridi, strukturuje a znovu uklada.

HARMONOGRAM UCENI:

- Dobré je sestavit si harmonogram uceni - rozvrhnout si ucivo, které vds cekd, do ,blokd™.

- Predmeéty byste meli radit tak, aby se stfidaly ty nejménée pribuzné, tedy stridat predmet
jazykovy / pamétovy / Usudkovy; napri: matematika - cizi jazyk - déjepis - fyzika - cestina -
Zemepis.

NASTROJE PRO EFEKTIVNiI UCENi A TIME-MANAGEMENT

Technika Pomodoro je druh metody organizace ¢asu, kterou vyvinul Francesco Cirillo na konci
osmdesdtych let. Tato technika vyuzivd casovace k rozdéleni ukolu na ¢dsti tradi¢né 25 minut dlouhé
a oddélené kratkymi prestavkami. Tyto casové Useky se nazyvaji pomodora, podle italského slova
pomodoro (rajce), a to kvili kuchynskému casovaci ve tvaru rajcete, ktery Cirillo pouzival na vysoké
Skole. Princip metody spocivd v myslence, Ze Casté prestavky zlepsuji duSevni cCilost a zdroven
pomdhaji ¢lovéku soustredit se 25 minut maximdalné na prdci, studium - vénujete maximum Usili
danému ukolu ¢i ¢innosti.

Aplikace, ¢asovac i vice informaci je k dispozici zde.
BUZER LISTEK

Ndstroj pomdhaiji v boji s prokrastinaci a odkldddnim povinnosti. Metoda také mdze pomoci nepolevit
z dobrych ndavyku, které se vam dari plnit. Buzer listek najdete ke stazeni zde a vice k metodé je napf.
v tomto ¢ldnku.


https://francescocirillo.com/pages/pomodoro-technique
https://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek/
https://forbes.cz/jak-nepolevit-z-dobrych-navyku-vytvorte-si-buzer-listek/

3.3 Prestdvky aneb Jak si udrzet pozornost

LPriroda nespéchd, a presto vsechno stihne.”Lao-C’

Prestdvky jsou stézejni soucdsti procesu uceni. Zajistuji ndm schopnost koncentrace. Po 15 minutdch
dusevni prdce se nase soustredéni rapidné zhorsuje, po priblizné 60 minutdch pak klesd na minimum.
Proto je dUlezité zarazovat do uceni pauzy.

Obecné doporucenije ucit se v blocich zhruba po 30 - 45 minutdch a ndsledné dét 5 - 10 minut pauzu.

Pro jakoukoliv_kreativni a dusevni prdci se doporucuje pracovat v poméru 40:20, tedy 40 minut
z jedné hodiny tvorit, 20 minut odpocivat.

Béhem prestdvky se bézte projit, napijte se, uvarte si kdvu nebo ¢aj, popovidejte si s ostatnimi, ale
nechod’te zbyte¢né na internet, nesledujte televizi. Hlava si musi odpocinout...

3.4 Pozndmky a prdce s textem aneb Zapoj vSechnu svou kreativitu

Zvladnuti tvorby pozndmek a prdce s textem je dal$im stézejnim faktorem pro Uspéch uceni.
VYTVORTE S| VLASTNI SYSTEM:

- UZite¢né je si vytvorit sv0j osobity a prehledny styl vytvdareni pozndmek. Zapojte veskerou
svou kreativitu - tvorte odstavce, pouZivejte barvy a zvyraznovace na rozliseni textu, vyuzijte
nadpis®, obrdazkd, symbold atd.

- Vyuzivejte znaménka a symboly, ktergm date urcity vyznam a které ndsledné prifazujete k
informacim: + - ? = = o

- Predpokladem pro efektivitu prdace s pozndmkami je pirehlednost.

DALSI RADY K POZNAMKAM:
- Samozrejmosti je také zapisovat si pozndmky pfimo ve skole pri vykladu ucitele.
- Pokud se ucite z uCebnice, vypisujte si z u¢ebnice dUlezité informace a ¢dsti. V{pisky jsou pri

uceni z uCebnice stézejni.

TIP: Inspirujici mGze byt sezndmeni s tzv. MYSLENKOVYMI MAPAMI a s tzv. SKECNOUTINGEM.
Odkazy najdete v zdvéru.

4. Principy a techniky uceni

Predchdzejte obtiznému tim, Ze budete zviddat jednoduché.“Lao-C
OSNOVA:
Jak funguje pameét’ + Pamét’ kratkodobd a dlouhodobd
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1. Opakovani

2. Aktivni vybavovani

3. Vyuziti rdznych smyslovych kanald

4. Porozumeéni aneb vyuziti logické pameéeti

5. Propojeni s emocemi

6. Praktickeé vyuziti poznatkd

7. Pameét'ové techniky

A Technika loci
B Retézenf asociacf

C Vytvoreni pribéhu

JAK FUNGUJE PAMET?

vvvvvv

Kdyz se ¢lovék ui (at’ uz védome ¢i nevédomé), mozek se vzdy proménuje. Tato proména mozku je
zdkladem veskerého ucent:

Kazdy proces uceni zac¢ind smyslovygm vnimdnim. Smyslové vjemy zprostiedkovavd zrak,
sluch, hmat, ¢ich a chut’. Kazdy smyslovy orgdn je vybaven vysoce specializovanymi bunkami,
které zajist'uji vnimani podnétd (barev, tvarg, zvuk(, informaci....). Tyto smyslové bunky prijimaiji
informace o podnétech (jakd barva, jaky tvar..), prevddéji je na elektrické impulsy a
nervovymi drahami je vysilaji do mozku.

V mozku se nachdzi vice nez 100 miliard nervovych bunék (neuront) - ty maji za ukol preddvat
informace ddal a v pfipadé potreby zahdjit odpovidajici reakci.

Kazdd nervovd bunka md miniaturni vgbézky, jejichz prostfednictvim pfijimd informace od
dalsich nervovych bunék a naopak je preddvd ddal - neurony se jeden druhého pfimo
nedotykaji. V misté spojeni se totiz utvdreji struktury zvané synapse (synaptické Stérbiny).
V téchto bodech dochdzi k informacni vyméné mezi neurony.

Kdyz elektricky impuls dorazi k synapsi, burika na kontaktnim misté zacne vylu¢ovat chemickeé
medidtory. Tyto medidtory, jakési chemické latky, jsou hlavnimi prenaseci zprdv v lidském
mozku. Sousedici neuron je identifikuje a opét prevede na elektricky impuls. Kdyz neuronem
putuje elektricky impuls, chemikdlie se prenesou titérngm prostorem mezi bunkami. Timto
zpUsobem nervové bunky spoleé¢né vyhodnocuji vzruchy a v pripadé potieby aktivizuji
dalsi neurony, které jsou schopné spustit na podnét urcité reakce.

- nds mozek nejradeji opakuje jedndni jeZ drive vedlo k pozitivnim pocitum (napr: snist kousek
cokoldady) a vyhybd se cinnostem, které v minulosti vyvolaly neprijemné pocity

Tim, jak mezi bunkami putuji zprdavy, myslenky ¢i vzpominky, se vytvareji biochemické
elektromagnetické cesty. Rikd se jim pamétové stopuy.

2 Zpracovdano dle Techniky u¢eni a Myslenkové mapy, viz pouzité zdroje
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e Opakovdnim urcité cinnosti se stdle znovu aktivizuje tatdz skupina nervovych bunék. Diky
tomu se synapse posiluji. = Pokazdé, kdyz vds napadne négjakd muyslenka, poklese
biochemicky odpor v pamétové stopé, kudy myslenka putuje. Pamétovd stopa se tak

prohlubuje a zdroven s tim se zapamatovand informace ukladd hloubéji a Iépe do paméti.

Je to jako kdybyste si Cistili cestu lesem. Napoprvé je to fuska, protoZe se musite prosekat houstinou.
Napodruhé to bude diky pocdtecn/ prdci jednodussi Cim castéji pak po takovéto cesté putujete, tim
méné prekdzek na ni bude, aZ nakonec, po mnoha opakovanich, vyslapete Sirokou, rovnou stezku.

Stejné funguje i mozek: CIM CASTE]JI OPAKUJETE VZORCE CI MAPY MYSLENEK, TIM MENSI JE
ODPOR, NA KTERY BUDOU NARAZET. PAMETOVA STOPA SE TAK BUDE PROHLUBOVAT A
INFORMACE SE BUDOU UKLADAT DO DLOUHODOBE PAMETI.

SMYSLOVE VNIMAN[ = VJEMY = ELEKTRICKE IMPULSY = PRENOS MEZI NEURONY POMOCI
CHEMICKYCH LATEK = VYTVARENI PAMETOVYCH STOP

OPAKOVANIM SE SYNAPSE POSILUJI

PAMET KRATKODOBA A DLOUHODOBA

Rozlisujeme pameét kratkodobou a dlouhodobou.

KRATKODOBA PAMET: Zapamatovdni informace, které trvda vtetiny, minuty, nékdy i dny.

DLOUHODOBA PAMET: Informaci si pamatujeme tgdny, mésice, roky. Umoziiuje ndm, abychom si
informaci zapamatovali tak dobre, Ze si ji vybavime i poté, co jsme ji pustili z mysli a zabyvali se né¢im
jingm.

Cilem je prenést informaci z paméti kratkodobé do paméti dlouhodobé.

PRINCIPY UCENI

1. OPAKOVANI

Cim ¢astéji se ureitou Igtkou zabyvdame, tim castéji aktivujeme nervové buriky, které ji zpracovdvaji a
ukladaiji. Tim se upevni propojeni mezi neurony a my si nové informace lépe pamatujeme. Pouze diky
castému opakovdni se poznatky uklddaji do vasi dlouhodobé paméti.

Ebbinghausova kiivka zapomindni ukazuje, ze k nejvetsi ztraté informaci dochdzi v prvnich hodindch
po ziskaniinformace. Pozdéji se jiz mnozstvi zapomenutych véci ustdli. Krivka ukazuje idedlIni frekvenci
opakovani.

Proto zdkladnim kamenem Uspéchu je Easté opakovdni latky. Cim vic naucené opakujete, tim si
samozfejmé pamatujete mnohem vic. Opakovdni je matka moudrosti.



v OPAKUJTE! JE DULEZITE

SI UVEDOMIT, ZE KDYZ SE NAUCITE NEJAKOU DOVEDNOST,

PRAVDEPODOBNE V NI NEBUDETE DOBRI NAPOPRVE. ZRUCNOST | MOUDROST SE VYTVARI

OPAKOVANIM.

2. AKTIVNI VYBAVOVANI

Uplynuly ¢as

Pri studiu mUzZete vénovat ¢as tomu, Ze se pasivné ucite (napf. procitdni textu, podtrhdavdni, psani)
anebo ¢as vénujete snaze o vybavovani, tedy tomu, Ze se ldtku pokousite reprodukovat - sami sebe
zkousite. V praxi to znamend, Ze si procitdte strdnku v sesité, podtrhdvdte, vypisujte si pozndmky a
ndsledné zavrete oci nebo vstanete od stolu a Idtku si vybavujete, prefikdvdte, opakujete. Tento

v

Ndsledujici graf ukazuje, Ze mnozstvi zapamatované latky je vétsi, pokud se snazime o bezprostredni

vybavovdni po ziskdani informace, nez kdyz odlozime vybavovdni na pozdéji.
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v' SNAHA O BEZPROSTREDNI AKTIVNI VYBAVOVANI JE NAMAHAVEJSI, ALE EFEKTIVNEJSI. POUZE
DiKY AKTIVNIMU VYBAVOVANI SE DOBRE NAUCITE TO, CO POTREBUJETE. POUHE CTENI
SESITU €1 UCEBNICE NENi UCENI, ALE POUZE CTENI. UCENI SPOCIVA VE SNAZE VYBAVOVAT S|
ZiISKANE INFORMACE. POUZE TAK SI INFORMACE ULOZITE DO PAMETI.



3. VYUZITi RUZNYCH SMYSLOVYCH KANALU

Kazdy clovék pro pfrijimdni informaci uprednostiuje urcité smyslové kandly. Podle toho se lidé
rozdéluji na tfi typy - vizudlni, auditivni a haptické typuy:

A. VIZUALNI TYP se nejlépe uéi to, co vidi. Informace ptijimd ogima.

- Nové informace se ucite uz tim, kdyz si je pozorné Ctete a vypisujete. Z text0 si vypisujte
dUlezita sloval

- Prinosné jsou pro vds ilustrace, u¢ebni plakdty, myslenkové mapy, fotografie, ucebni plakaty,
vlastnorucné vyrobené karticky. Vyuzivejte znacek a symbold.

- Existuje jeden divod, pro¢ si nd$ mozek pamatuje obrazy podstatné lépe nez verbdlini
informace. Obrazy sndze vyvolavaji emoce. Vyuzivejte toho. Pokuste se informace, které se
chcete naucit, vizudlné predstavit. Jaké obrazy se vam vynofuji pred oc¢ima, kdyz na né
muyslite? Pokud se vém podafi propojit si poznatky se snadno zapamatovatelnymi obrazy,
uchovdte si je v pameéti.

- Pri u¢eni obcas zavirejte oci a predstavujte si to, co se ucite, pred sebou. Poté oci otevrete a
porovnejte své predstavy se svymi zdpisky.

B. AUDITIVNI TYP se uéi nejsndze, kdyz néco slysi.

- Pokud pozorné poslouchdte, dokdzete si podstatné informace ulozit do paméti bé&hem
predndsek ¢i diskuzi.

- Pomu0ze vam, kdyz si texty predcitdte nahlas.

- Velmi pfinosné je, kdyz vds z latky nékdo prezkousi nebo védm informace Ustné vylozi.

- Vytvorte z latky vytah - omezené mnozstvi vét - a tyto véty si nahlas opakujte.

- Povidejte si o tom, co se ucite, s ostatnimi.

- Pozadejte nekoho, aby vam vysvétlil souvislosti.

- Vyuzivejte audio materidly (nahrané predndsky, diktafon...)

C. HAPTICKY TYP se uci nejsndze, kdy? si uéeni mize vyzkouset v praxi.

- Abuyste si u¢ivo osvojili, snazte se projit co nejvice praktickych cviceni.

- Casto si tento typ osvojuje znalosti formou hry a metodou pokus - omyl. Musf to vyzkouset,
napodobit, overit...

- Pri uCeni mUzete pouzivat celé télo - vstdt, hybat se, prechdzet po mistnosti. Bézte na
prochdzku a vezméte si sebou své ucebni materidly.

- Pri u€eni se snazte zapojit véechny smysly.

- Zkousejte si véci, dotykejte se predmétu.

- Vytvdrejte modely toho, co se ucite. Vyrdbéjte si ucebni plakdty. Zapisujte si klicové pojmuy,
trid’te je a vkladejte do kartotéky.

doporuéeni: UCTE SE CO NEJViCE SMYSLY!

Ackoliv kazdému ¢lovéku vyhovuje jing zpUsob uceni (vizudini - auditivni - hapticky), tak je dobré
k u¢eni vyuzivat vSechny smuysly. Je-li to mozné, vstépujte si latku sluchem, zrakem i praxi. Vase
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vikonnost tak stoupnel R&zné smyslové viemy se uklédaji v rdznych oblastech mozku. Cim vice oblasti
se na ukladdni informaci podili, tim 1épe |dtka utkvi v paméti.

Odbornici na u¢eni tvrdi, ze...

e 10 % si pamatujeme z toho, co slysime;

e 15 % si pamatujeme z toho, co vidime;

e 20 % si pamatujeme z toho, co soucasné vidime i slysSime;
e 40 % si pamatujeme z toho, o ¢em diskutujeme;

e 80 % si pamatujeme z toho, co pfimo zaZijeme a deldme;

e 90 % si pamatujeme z toho, co se pokousime naucit druhé.

4. POROZUMENI ANEB ZAPOJENI LOGICKE PAMETI

Opravdu dobie se mUzeme naucit pouze to, cemu porozumime, co dobfe chdpeme. Proto nestaci
pouze biflovdni textd zpaméti (mechanickd pamét), ale stézejni je o latce premyslet, uvazovat, hledat
souvislosti = snazit se Idtce porozumét znamend zapojit svou logickou pamét.

MozZnd se vam stalo, Ze kdyz jste museli nékoho néco naucit, tak jste ldtce hned Iépe porozuméli a

lépe jste siji pamatovali. Ano - pokud jste chtéli néco nékomu vysveétlit, museli jste o ldtce vic premyslet
a nejprve ji sami dobre pochopit.

v €iM Vic JE PRO NAS UCIVO SMYSLUPLNEJSI, TiM LEPE SE NAM PAMATUJE.
5. PROPOJENI S EMOCEMI

Schopnost u¢eni mozku se zvysuje prostiednictvim pocit0. Pozitivni i negativni emoce totiz na mozek
pUsobi jako turbopohon. N&$ mozek si proto velmi rychle zapamatuje, jaké chovdni je Uspésné a
pomdhd ndm naplnit nase osobni cile, a tudiz vede k pocitdm Stésti.

Pozitivni pocity pri u¢eni vedou k tomu, Ze si nové poznatky radi vybavujeme a rdadi je pouzivdme.
Priciny téchto pocitd mohou byt rizné - napt. kladné hodnotime ndpln uciva nebo prostredi, kde se
ucime, doufdme v odménu nebo se tfeba uc¢ime od nékoho, s kym si spojujeme pozitivni emoce.

v POZITIVNI POCITY PRI UCENi VEDOU K TOMU, ZE S| ZNALOSTI OSVOJIME LEPE A DUKLADNEJI.

6. VYUZITi POZNATKU

Nejrychleji a nejtrvaleji se nds mozek uci praktickou ¢innosti.

Vzdy, kdyz se ndm néco podari, nd$ mozek vylucuje hormony §tésti. Ty povzbuzuji nervové buriky,
aby se mezi sebou rychle propojovaly. Cim vice propojeni vznikne, tim Iépe si dané informace osvojime
a tim spiSe je budeme moci znovu uplatnit. Proto je tfeba se ucit praktickou ¢innosti - v matematice
to m0ze byt po&itdni piikladd, v jazyce zase ¢astd komunikace. JEDNODUSE - pokud chcete predejit
zapomindni, méli byste nové znalosti a dovednosti v pravidelnych intervalech prakticky vyuzivat.
Kazdy, kdo se uci cizi jazyk, vi, jak je dOlezité v daném jazyce alespon obcas komunikovat.

v RYCHLEJI A UCINNEJI SE UCi TEN, KDO CASTO VYUZIVA SVE TEORETICKE ZNALOSTI |
PRAKTICKE DOVEDNOSTI.
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7. PAMETOVE TECHNIKY

A. Technika paméfovych paldcu (technika loci)

Casto je tfeba zapamatovat si nové informace nebo postupy presné nazpamét, piip. v urcitém poradi:
seznam psychologickych disciplin, hlavni mésta, slovi¢ka, knihy Karla Capka...

V téchto pripadech se skvéle uplatni technika pamétovych palacd.

Tato technika vychdzi z predpokladu, Ze si informace dokdzeme |épe zapamatovat, kdyz si je
v predstavdch rozmistime v urcitém prostoru. V ném si informace ve stanoveném poradi ulozime
na vyraznd mista. To nadm pomUze, abychom si na neé pozdeji dokdzali vzpomenout. Pokud si totiz
informace ve svych predstavdch pevné spojime s urcitymi body, mdzeme si tato mista imagindrné
prochdzet a informace se ndm pritom vybavi.

ZVOLTE S| VHODNE MISTO
- hodi jakykoliv prostor, ktery si dokdzete dobre predstavit, ktery davérné zndte

- mUze jit v principu o jakykoliv prostor, ktery dobre zndte (vds pokoj, byt verejné prostranstvi cesta
do skoly, cesta domd, vase télo, vase horské kolo, florbalka..)

- je dUlezité vybirat si vyraznd mista, cesty, predmeéty
- doporucuje se neddvat vic jak 3 body (pojmy) na 1 metr

- jednotlivé informace postupné umistujte do prostoru v daném poradi. Jak konkrétng, ukdaze
ndsledujici cvicent:
JAK NA PAMETOVY PALAC
IdedlIni je zacit jednoduchym cvi¢enim:
Mdte za Ukol si zapamatovat 5 veci které mdte nakoupit: okurku, chleba, téstoviny, minerdlku a jogqurt.

Predstavte si 5 mist kam tyto veci imagindrne umistite. Napriklad mista na vasi pravidelné cesté do
skoly. Protoze kolem téchto mist chodlite casto, mdte je pevné uvloZené v paméti

Kazdd z 5 predmeétu si spojte s jednim z mist na cesté. Predstavte si Ze klika na vasich dverich ma tvar
okurky. Lavicka v parku zase tvar chleba, téstoviny jsou rozsypané na pirechodu..Cim vice fantazie
zapojite, tim lépe si predméty zapamatujete. Jednotlivé pojmy se do paméti vryji tim vice, cim bizarnéji
a zajimavéji si je predstavime.

Nyni staci projit v myslenkdch cestu do prdce a vybavi se vdm vsech 5 véci ve sprdvném poradl
VYUZITI PRI UCENI

S pomoci techniky loci si diky svym predstavdm i pocitdm mizete zapamatovat témeér cokoliv velmi
spolehlive.

B. Retézec asociaci: propojeni pojm0

Pojmem asociace oznacujeme muslenky (= obrazy, slova, emoce, pojmy..), které ndam
bezprostiredné vytanou na mysli v kontextu jiné myslenky / uddlosti / mista.. Tyto myslenky se
vynoruji velmi rychle, protoZze vychdzeji zinformaci, které uz mdme v paméti pevne uloZzené
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prostrednictvim velkého mnozstvi nervovych propojeni. Kdyz se ndm podari spojit si nové informace
s témito asociacemi, budeme si je |épe pamatovat.

| tato technika umozniuje zapamatovat si pojmy diky tomu, Ze si je vizudiné predstavime. Staci si pojmy
predstavit a postupné je po dvojicich spojovat s jednim obrazem.

JAK POSTUPOVAT:

Napiste si pojmy, které si chcete pamatovat.
Kazdy si predstavte pred o¢ima.

Spoijte si prvni dva pojmy do urcitého obrazu.

Nyni podobné propojte druhy a treti pojem.

YV V V VYV VYV

Pokraclujte se tretim a Ctvrtym pojmem. A tak dal...

C. Technika pfibéhi: zapamatovdni pojmuU s pomoci logiky

Abyste si zapamatovali pojmy pomoci této techniky, musite si vytvorit souvisly pribéh. Jde o
vymuysleni historie, na kterou dané pojmy snadno napojite.

Vyhoda této techniky je ta, Ze pribéhy v ¢lovéku vzbuzuji vice pocitd. Informace, které do pribéhu
zaclenite, ndm utkvi v paméti opravdu pevné. Pribeh si mUzete pred svym vnitfnim zrakem promitat
jako film.

5. Tipy na zdveér aneb Co stoji za to si uvédomit

OTAZKY!
MOTIVACE MOTIVACE OTAZKY!

OTAZKY!
DUlezité je premyslet nad tim, co nds motivuje - co nds pohdni

dopredu. Pro efektivni u€eni je dulezitd snaha ménit casty pocit

- .. .. ] i 5 ) SEBENAPLNUJICI
~MUSIM se ucit“ na ,,CHC/ se ucit. Motivace je néco, co se dd PROROCTVI

ovlivhovat vuli, s &m se dd pracovat. Nase vnitini motivace je klicem
k Uspéchu, a to nejen pri uceni.

PRACE S CHYBOU

KLADENIi OTAZEK

Pokud vdm néco neni jasné, ptejte se. Ptejte se ucitell, spoluzdaky, rodiny. Hledejte odpovédi na své
otdzky. Otdzka neni projev slabosti ¢i hlouposti, naopak je to projev zdjmu a inteligence. Zajimejte
se, budte aktivni...

SEBENAPLNUJICi PROROCTVI

Zndmad teorie sebenapliujiciho proroctvi tikd, Zze oCekdvdni budoucich uddlosti vede k chovani,
(negativni/pozitivni nadéjny,/pesimisticky) k tomu, co bude (uceni vystoupeni, zkouska) zpUsobi, ze
se podle naseho pristupu i tak chovdme. A potom situace dopadne tak, jak jsme ji na zacdtku
ocCekavali.
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Casto v0¢&i sobé vyslovujeme negativni predpovédi, aniz bychom si ovéFili, do jaké miry jsou pravdivé.
Pripadné se v negativnim pohledu na sebe sama neustdle utvrzujeme: Nejsem dobry sportovec,
Nemdm hlavu na matematiku. Spatné si pamatuji slovicka..

Timto zpUsobem v podstaté dopredu konstatujete, Ze néco umite Spatné nebo vibec. Na zdkladé toho
zaujmeme k dané c¢innosti negativni postoj, coz praci dale komplikuje a vysledek tedy dopadne tak,
jak jsme ocekavali.

Zamyslete se nad tim, jak casto o sobé takto negativné smyslite nebo hovorite. VSimejte si i kratkych
a zddnlivé bezvyznamnych pozndmek ¢&i Uvah. Nyni se je pokuste zformulovat pozitivhé: Zkusim to.
Zkrdtka zacnu a uvidim. Alespori zdkladni pojmy urcité pochopim. Jednoduse vyzkousim, jestli mam
na to. Kayz se budu poctivé ucit, urcité zkousku zvidanu.

PRACE S CHYBOU

Reinhold Messner, vynikajici horolezec, rekl: ,Nejvic jsem se naucil ze svych nedspechd.”

To plati nejen v zivoté, ale i v u¢eni. Ucime se tim, ze déldme chyby. DUlezité je si uvédomit, Ze chyba
neni nic hrozného, ale naopak potenciondIni schod pro nds rozvoj. Abychom povyrostli, musime si
ale chybu uvédomit a poucit se z ni. Reflektovat své chovdni, svou aktivitu - premyslet o ni.

Vice o vyznamu chyb najdete v &ldnku ,Umite delat chyby?’, odkaz je ve zdrojich v posledni kapitole.

Nebojte se délat chyby. CHYBA JE NEJLEPSI VEC V PROCESU UCENI!

Zdroje k dalsSimu studiu a rozvoji

vvvvvv

se dozvite vic o tom, jak se ucit, soustfedit, tvofit a pracovat.

6.1 Knihy

ROEDIGER, McDANIEL, BROWN: Nauc se to - Jak se s pomoci véay

efektivnéji ucit a vice T s/
u Nauc
| o
i

Kniha Nauc se to! vam prindsi ndvod, jak se efektivné porvat s uc¢enim § a

pamatovdnim si - a pokud jste pedagog nebo lektor, tak i s tim, jak
svoje znalosti preddvat co nejucinngji. Schvalng, vzpomenete si, kdy
vdm naposledy nékdo radil s tim, jak se vlastné ucit? A kolik vam tehdy

bylo?

w4 Nauc seto! =
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REINHAUS David: Techniky uéeni R

- Wybornd publikace, ve které najdete mnoho dalsich rad. metod a technik Tedl"'clzkn%
uceni, S

BABAUTA, Leo: Soustredéni

soucasnosti. Autor
uceny), jak

- Kniha s presahem. Kniha o tom, jak nalézt klid v hektické
se zabyvd tim, jak se soustredit na tvorci cinnost (tedy i
pracovat a studovat efektivné a radostné.

RICAN, Pavel: Psychologie - prirucka pro studenty

PYCHOLOGE

- Na strdnkdch 69 - 85 najdete text o uceni a pameéti z vice psychologického
hlediska. Autor vsak odbornou teorii proklddd priklady a radami pro
studenty.

6.2 Internetové ¢lanky, zajimaveé weby

> Prirucka ,Jak se ucit na stiedni Skole“ | Pedagogicko-psychologickd poradna Praha 10

«  http://www.gymcv.cz/index.php/studijni-informace/15-prirucka-jak-se-ucit

> Umite délat chyby? | Psychologie.cz

+ http://psychologie.cz/umite-delat-chyby/

» Podminky ke spravnému a efektivnimu uceni | Zpameti.cz

«  http://zpameti.cz/lepsi-uceni/podminky-ke-spravnemu-a-efektivnimu-uceni/

> Jediny zpUsob, jak se ucit, je mit otevifenou mysl | Mimoskolu.cz

«  http://www.mimoskolu.cz/jediny-zpusob-jak-se-ucit-je-mit-otevrenou-muysl/

» Khanova skola - zndmy a Uspésny projekt, ve kterém ucitel srozumitelné vysveétiuje dané téma
pres video. Na ndsledujici strdnce najdete mnoho videi z matematiky, fyziky, biologie, ale taky
z ekonomie, déjepisu Ci informatiky

« https://khanovaskola.cz/

> Online kurz Learning How to learn| Coursera.org

«  https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn

» O tom, co je to skecnouting, se doctete zde:
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«  http//www.forbes.cz/znate-skecnouting-jak-si-kreslit-na-papir-a-byt-diky-tomu-

lepsi-v-praci/

« http://www.melvil.cz/kniha-prirucka-skecnoutingu/

» Myslenkové mapy:

«  http//www.myslenkove-mapuy.cz/muyslenkove-mapy/studium/do-skoly-s-
muyslenkovymi-mapami/

«  Muyslenkové mapy pro studenty, kniha: http://www.albatrosmedia.cz/muyslenkove-
mapy-pro-studenty.html

« 10 tip¥ pro vytvdreni myslenkovych map: http://danielgamrot.cz/muslenkove-mapy-
a-mych-deset-tipu/

6.3 Videa s tématikou uceni a kreativiy

> Technika pamétfovych paldcu

« https://www.youtube.com/watch?v=2790]KwNzmA&index=4&list=PLAEWWIic3qz7aGéj
59BTaAGKkJkXEISwwig

> Tri pravidla k zapdlenému uceni aneb na prvnim misté je zvédavost | Ramsey Musallam

«  http//www.ted.com/talks/ramsey musallom 3 rules to spark learning#t-244607

> Jak rozvinout svou kreativitu | Sir Ken Robinson

«  http://www.ted.com/talks/ken robinson says schools kill creativity

> 8 tajemstvi na cesté k Uspéchu | Richard St. John

«  http//www.ted.com/talks/richard st john s 8 secrets of success#t-181189

PS. U vétsiny videl na TED Ize v nastaveni u videa zapnout ceské titulky.

© Lukds Boril 2015 - 2021

Pripominky, otdzky, ndméty boril@gymzr.cz

16


http://www.forbes.cz/znate-skecnouting-jak-si-kreslit-na-papir-a-byt-diky-tomu-lepsi-v-praci/
http://www.forbes.cz/znate-skecnouting-jak-si-kreslit-na-papir-a-byt-diky-tomu-lepsi-v-praci/
http://www.forbes.cz/znate-skecnouting-jak-si-kreslit-na-papir-a-byt-diky-tomu-lepsi-v-praci/
http://www.forbes.cz/znate-skecnouting-jak-si-kreslit-na-papir-a-byt-diky-tomu-lepsi-v-praci/
http://www.melvil.cz/kniha-prirucka-skecnoutingu/
http://www.melvil.cz/kniha-prirucka-skecnoutingu/
http://www.melvil.cz/kniha-prirucka-skecnoutingu/
http://www.myslenkove-mapy.cz/myslenkove-mapy/studium/do-skoly-s-myslenkovymi-mapami/
http://www.myslenkove-mapy.cz/myslenkove-mapy/studium/do-skoly-s-myslenkovymi-mapami/
http://www.myslenkove-mapy.cz/myslenkove-mapy/studium/do-skoly-s-myslenkovymi-mapami/
http://www.myslenkove-mapy.cz/myslenkove-mapy/studium/do-skoly-s-myslenkovymi-mapami/
http://www.albatrosmedia.cz/myslenkove-mapy-pro-studenty.html
http://www.albatrosmedia.cz/myslenkove-mapy-pro-studenty.html
http://www.albatrosmedia.cz/myslenkove-mapy-pro-studenty.html
http://danielgamrot.cz/myslenkove-mapy-a-mych-deset-tipu/
http://danielgamrot.cz/myslenkove-mapy-a-mych-deset-tipu/
http://danielgamrot.cz/myslenkove-mapy-a-mych-deset-tipu/
https://www.youtube.com/watch?v=2Z90jKwNzmA&index=4&list=PLAEWWic3qz7aG6j59BTaAGkJkXEI5wwjg
https://www.youtube.com/watch?v=2Z90jKwNzmA&index=4&list=PLAEWWic3qz7aG6j59BTaAGkJkXEI5wwjg
http://www.ted.com/talks/ramsey_musallam_3_rules_to_spark_learning
http://www.ted.com/talks/ramsey_musallam_3_rules_to_spark_learning
http://www.ted.com/talks/ramsey_musallam_3_rules_to_spark_learning
http://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity
http://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity
http://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity
http://www.ted.com/talks/richard_st_john_s_8_secrets_of_success
http://www.ted.com/talks/richard_st_john_s_8_secrets_of_success
http://www.ted.com/talks/richard_st_john_s_8_secrets_of_success
mailto:boril@gymzr.cz

