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JAK SE LEPE UCIT

A ZVLADNOUT PRIJIMACKY

Jakkoli jste mohli slySet, ze si kazdy na uéeni
musi pfijit sdm a kazdému vyhovuje néco jiného,
jakkoli jsme kazdy jedinecny, existuji techniky

a strategie, které efektivné pomahaji v u¢eni
prakticky vSem. Nase mozky jsou v mnohém veli-
ce podobné a proces uceni, k némuz neoddélitel-

né patfi pamét, se v nas odehrava stejné.

Porozumime-li par principtm, jak nase hlavy fun-
guji, mGzZzeme se lépe ucit. Mlzeme se tak naucit
cokoli budeme chtit, a mit tak svobodu jit si za
svymi sny. Efektivnéjsi u¢eni neni jen o znam-
kach, o bodech a procentech v testech, ale také
o tom, kolik ¢asu a jaky ¢as nad ucenim stravime.
Uceni nas mlze bavit a probouzet v nas zvéda-
vost pro poznavani dalSiho. U u¢eni se nemusime

trapit ani nudit. Ale jak na to?

Prakticky mGzes své uceni vylepsit nékolika jed-
noduchymi triky. Jsou pro kazdého a nepotfebu-
je$ na né specialni hlavu, geny nebo talent. Tady
jsou. Pro snadné zapamatovani a vyuziti jsou
rozdélené do péti ¢asti a zacinaji na pismenko

«P" na které je ¢estina bohata.
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PODNET

Motivace je pro uceni jako palivo - bez ni se daleko nedostaneme. Kdyz
mame jasny dlavod, pro¢ se néco ucit, at uz je to splnéni nasich snd, nebo
prosté zvédavost, u¢eni nam jde mnohem snaz. Je to ten zakladni kamen,
na kterém postavime viechno ostatni. Motivace maze byt vnéjsi (napfi-
klad odména, uznani od okoli - tfeba rodi¢d, dobré znamky) nebo vniténi
(napftiklad zdjem o pfedmét, touha po mentalnim rdstu). Vnitfni motivace
je obzvlasté ucinna, protoze vede k hlubSimu zapojeni a dlouhodobé&jsimu
zajmu o ucleni. Kdyz jsme motivovani, najdeme si cestu, jak se ucit efektiv-
néji, jsme trpélivéjsi pfi feSeni problém( a nevzdame se, i kdyZ to jde sem

a tam tézko.

Zameér se na to, jak je uclivo uzite¢né nebo zajimavé. Spojuj si ucivo s vlast-
nimi zajmy a vasnémi, abys vidél/a, jak se to, co se udis, dotyka tvého Zivo-
ta a budoucnosti. Stanov si realné cile - kratkodobé i dlouhodobé.

To znamena, Ze si vytycis takové ukoly, které jsou pro tebe dosazitelné

a zajimavé. Do predstavy svého cile a jeho UuspésSného naplfhovani, cesty

k cili, se vzij vSemi smysly. Pfedstav si, jaké to bude a co ti to pfinese,

az toho dosahnes.

Dllezité je také vidét, jak se zlepSujeme, takzZe si své pokroky zapisuj

a odménuj se za né, at mas ddvod tésit se z toho, ¢eho uz jsi dosahl/a.
Obklopuj se lidmi, v€etné téch na socialnich sitich, ktefi té podporuji.

A neber pfilis vazné, kdyz néco nejde hned na prvni pokus nebo kdyz pros-
té& nemas den. Motivace je kli€¢ova, protoze bez ni je uéeni jen nudna povin-

nost, ale s ni se m0ze stat dobrodruzstvim.
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PLAN

Sestaveni si efektivniho planu je klicové pro uspéch v jakékoli ¢innosti, a u¢eni neni vyjimkou.

Plan funguje jako mapa nebo GPS, ktera nam ukaze, jak se dostat k cili. Bez néj riskujeme, ze se
ztratime nebo spalime energii na nespravnych krocich. Pfedstav si, ze by té postavili v béhackach
na startovni ¢aru a odstartovali ti to. Tfi, dva, jedna, START! Ty se rozebéhnes, ale po par krocich se
zarazis: ,Pockat, pockat, co ze to vlastné bézim? Maraton, nebo pres prekazky?!" Kdyz nevime, jak
a kam bézet, nemUlzeme se efektivné pripravit. Mozna si vezmeme nespravnou obuv nebo si $pat-
né rozlozime energii. Plan je prosté pro uleni zasadni. Tvor si vlastni plany a vyuzivej i ty vnéjsi.

Co tfeba obsah knihy na jejim zac¢atku? Spousta studentt déla velkou chybu tim, Ze obsah preska-
kuje, a tim ztraci pfehled. Vzdy se v daném prfedmétu, latce, ucebnici, jednotlivé kapitole, prezenta-
ci zorientuj. U¢ se od celku k deTAlLu. Vidi$ tam ten zadek, Ze jo? (tail z angl. zadnice, ohon, ocas,

konec) Detaily patfi na konec! Je to v tom slové schované.

Plan nenechavej jen v hlavé, vyndej ho ven! Tfeba fixou na papir nebo do planovace v pocitaci.

Jednotlivé kroky k sestaveni planu:

Z?& Stanov si konkrétni cile. Vytyc si cile a posi- %K Do planu zahrn i opakovani uciva
luj motivaci, zejména tu vnitini, viz vyse. a odpodinek.

Z‘;i Naplanuj si den po dni. Rozdél si ucivo Z$§ Ne vSechny hodiny a dny jsou stejné.
na mensi kousky. Pribézné uceni je mno- Pozoruj, kdy mas vice energie a kdy se ti
hem efektivnéjsi nez to na posledni chvili nejlépe soustfedi na ueni. Rano, v poled-
v jednom zatahu. Uz jen tvorba planu a ori- ne, nebo vecer? Pokud jsi divka, zpozorni.
entace v ucivu, kterou pro sestaveni planu V pribéhu menstruac¢niho cyklu se méni
podniknes, ti pomuze ziskat prehled a ten tvé prozivani a to ma na uceni také vliv.
potfebujes pro vhled, pro pochopeni. Zjistis-li, ze se ti v nékterych fazich cyklu
PreHLED pfindsi vHLED. uci lépe, vyuzij toho a uzplsob tomu sv({j

plan. Ve dnech, kdy nemas tolik sily, si od-

ftg Témata uciva mezi sebou kombinuj, podin a sniz naroky, které na sebe mas.
v jeden den se nau¢ kousek od toho
a kousek od dalSiho. Ukazuje se, ze je to ZK Pribézné si na plan délej zpétnou vazbu.
mnohem efektivnéjsi nez celé odpoledne Vyhovuje ti? Dafi se ti ho naplfhovat? Co bys
vénovat jednomu prfedmétu. mohl/a udélat jinak, aby ti Slo uceni jesté

o néco snaze? Plan upravuj. Obcas si na-
stavime nerealistické cile, které nas mohou

odradit od pInéni celého planu.
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POHODA

Aby ti Slo uceni co nejlépe, je dllezité se citit dobfe a mit vSe nastavené tak, aby ti to vyhovovalo.
Starost o sebe je vic nez dllezitd. Spanek, jidlo, jak se citi§, pohyb, pohodIné sezeni, dobré svét-
lo, klidné okoli, prijemna teplota a ¢erstvy vzduch - to vdechno hraje roli v tom, jak ti u¢eni pajde.
Prozkoumej, co té nejvice ovliviiuje, a vylad' si misto, kde se ucis. Nalad své télo na uceni stejné
tak, jako se atlet pfed podanim vykonu rozcvidi. | ty si udélej rozcvi¢ku, kterd té ptipravi na poho-

dové uceni. Povzbudit se m{zes meditaci, protazenim nebo oblibenou hudbou.

Nepodcenuj ani spanek. | ve spanku se u¢ime. Na§ mozek ve spanku zpracovava, co se pfes den
naucil. A tak t& maze velmi prekvapit, zZe to, ses se v jeden den ucil/a a mél/a pocit zmaru, Ze to
do hlavy neleze, pfes noc uzrdlo a ty si pamatuje$ mnohem vice, neZ sis myslel/a. Skolni prostiedi
mU0zeme sice ovlivnit jen do urcité miry, ale mdzeme si dopredu trénovat, jak si i v omezenych

podminkach poradime, a pfipravit se na né dopfedu.

PROSTREDKY

Vis, proc¢ se ucis, mas vnitfni motivaci, sestavil/a sis plan pro dosazeni svych cil{, citiS se dobfe na-

ladén/a. Jak se tedy ucit? Zapomen na memorovani a biflovani. U¢it se mdzes i jinak a efektivnéji.

Zazdroyu) se

Uc se z rliznych zdroj - knih, videi, aplikaci. Nevyhovuje ti u¢ebnice nebo prezentace z tvé Skoly?
Najdi si v knihovné nebo na internetu jiny zdroj, ktery se ti bude Iépe Cist. Pfi ¢teni se nehrb nad
stolem, pomoz si stojankem a hlidej si rovnou pater. Pfi ¢teni si ukazuj prstem, vedes tak své oci

a s nimi svou pozornost. Nedafi se ti néco pochopit jen ¢tenim textu? Nech si latku vysvétlit vide-
em na YouTube nebo se zeptej svého okoli, jestli néco o tom, co se pravé udis, tfeba védi a mohou
ti predat souvislosti a prakticky kontext. U¢ se od celku k deTAlILu, jak je napsano vyse. Vzdy

si nejdrive udélej prehled toho, co se jdes ucit. Pomuze ti k tomu ptani se zakladnimi otazkami -
kdo, co, kdy, kde, jak, pro¢ -, které vyuzijes i nadale tfeba pfi opakovani. Takhle pfipravis v mozku

ty spravné ,supliky”, kam bude nové informace ,uklizet".
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Tvor ¢i pozndmky

Vlastni poznamky jsou pro porozuméni a zapamatovani lepSi nez ty prevzaté od udlitele nebo
spoluzaka. Kdyz jen opisujes z tabule nebo z prezentaci, tak to moc nepomaha, protoze tim nepro-
nikas hloubéji do toho, co se udis. Proto si tvof poznamky vlastnimi slovy, zapoj barvy a obrazky.
Nemusis se vykreslovat, stadi jednoduché symboly nebo si obrazek vytisknout a vybarvit. Pro¢?
Nas mozek si mnohem lépe pamatuje barevné obrazky nez ¢erna pismenka a ¢isla na bilém papire.
Uceni také zlepSuje tvorba poznamek v prostoru, to znamena, Ze si nepises do radk( linearné,

jak jsi nejspise zvykly/zvykla, ale radialné, paprskovité. Takto funguji myslenkové mapy, o kterych
se vice dozvis$ v dalsi kapitole.

Spojuj si to, co se udis, s tim, co uz znas. Nebo s pfibéhy, které jsou ti blizké. Snaze tak latce poro-
zumis$ a budes si ji Iépe pamatovat. Spousta véci kolem nas v€etné téch, které se u¢ime ve Skole,
funguje na podobnych principech, jen maji pokazdé trochu jiny kabat. Pomahej si mnemotechnic-

kymi pomlckami. Zapojenim vSech smysl{ zvySujeme zapamatovani.

Oblibenou technikou mezi studenty jsou karti¢ky, flashcards. Na jednu stranu papirové karticky

si napises otazku nebo pojem, ktery se chce$ naucit, a na druhou odpovéd, vysvétleni. Trénujes

a odhazujes kartic¢ky s informacemi, které ses naucil/a, a do bali¢ku karti¢ek si vracis ty, které

si potfebujes jesté trochu osvojit. Karti¢ky si mdzes tvofit i virtualni, rdzné vhodné aplikace m(zes
dohledat na internetu.

Délej si pauzy. Casté&jsi stfidani u¢eni a odpo¢inku ti pomuUze v udrzeni pozornosti a zamezi vycer-
pani. MGzes se udit tfeba 25 minut, a pak si udélat na 5 minut pauzu. Intervaly si nastav podle sebe.
Dulezité je to, co sedi nejvice tobé. Nékdy se tomuto fika technika Pomodoro po italském studen-
tovi Francescu Cirillovi, ktery pouzival pfi svém studiu kuchyrisky ¢asova¢ ve tvaru raj¢ete (italsky

se raj¢e fekne pravé pomodoro).
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PRAXE

Trénuj, opakuj. Zadny uéeny z nebe nespadl. U&eni je cesta. Zddna technika neni samospas-

na. Je dllezité mezi sebou techniky kombinovat, ucit se riznymi zpUsoby. | kdyzZ jsi mnohokrat

mohl/a slySet, Ze opakovani je matka moudrosti, neni to tak uplné pravda. Opakované setkani

se s informaci sice zvySuje pravdépodobnost zapamatovani, ale nezarucuje, Ze porozumime do

hloubky, v kontextu a Zze budeme schopni informaci uzite¢né vyuzit. Proto je potfeba se setkat

s informaci rGiznymi zplsoby - slySet o ni ve Skole, néco si precist, popovidat si o tom s nékym,

zakreslit na papir nebo rovnou zazit. Ridit auto se nejlépe nau¢ime Ffizenim a ne povidanim o tom,

v sy

jak se auto fidi. Cizi jazyk se nejlépe naudis tak, ze budes jazyk zit - mluvit, mluvit a mluvit, poslou-

chat a Cist, ne biflovat izolovana slovi¢ka podle abecedniho seznamu v ulebnici. Opakuj si pestfe

a aktivné. Misto pasivniho ¢teni informace aktivné reprodukuj. Napfiklad si nahlas vysvétluj ucivo

a predstirej, ze jsi ulitel, vytvor si vlastni test nebo si zahraj na potitko. Hledej cesty, jak to udélat.

Jak jesté jinak by to $lo? Zapoj své spoluzaky, vzajemné se mUzete podporovat, predavat zkusenos-

ti, vysvétlovat si nebo se tréninkové zkouset.

Jak échffé féPc viit?
Tvor ¢i mySlenkové mapy

| kdyz jsme se ve Skole od prvni tfidy ucili
zapisovat informace do radka, linearné, zleva
doprava odshora dol(, neni to jediny zplsob,
jak si zapisovat. Existuje zp(sob, jak si vizuali-
zovat myslenky tfeba pravé i pro uceni do sko-
ly, ktery prinasi diky své strukture a principm,
na kterych stoji, celou fadu vyhod - hlubsi
porozuméni, lepSi orientaci a chapani v souvis-
lostech a v neposledni fadé podporuje pamét
a kreativitu. Rika se tomu technika mys$lenko-
vého mapovani (z anglického mind mapping).
MysSlenkova mapa je nastroj vizualizace, ktera
vypada jako strom nebo pavucdina, kde cent-
ralni mySlenka je v centru papiru a souvisejici
informace jsou rozvétvené okolo. Uceni té diky
myslenkovym mapam muze zacit prekvapivé

hodné bavit. Jak na mysSlenkovou mapu?

Autorka: Ellen Cinkova

1

Vezmi papir na Sifku. Doprostfed si napis téma,
které se ucis. Pismenka muazes podpofiti jed-

noduchym obrazkem, zvys$i$ tak zapamatovani

2

Ze stfedu ved barevné vétve. Nejdriv silné, pak
se mohou ke krajdm papiru zuzovat, stejné tak
i pismo, kterym pises. Viimni si, ze diky této
paprskovité strukture, kterd ti m@ze pripominat
pohled shora na korunu stromu, mas pfi u¢eni
neustale pfeHLED. Najednou vidi$ stfed, o co
se jedna, z néj vychazi silné vétve se slovy
popisujici hlavni ¢asti ustfedniho tématu,

a kdyz se zatoulas oc¢ima po vétvich do kraju

papiru, dostavas se od celku k deTAILGm.
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>.

Na vétve pis klicova slova. Jen to nejnutnéjsi,
vlastnimi slovy vystihni, co se chce$ naucdit.
Na vétvich by ti méla sedét pismenka jako
holoubci na draté. Vétev je pro tebe vedouci
linkou. Psanim slov vedle vétve si zbytecné

zabiras misto.

4.

Pouzivej barvy: fixy, pastelky. Nebo mas mozna
blize k digitalni tvorbé. Pfidej obrazky, znacky,
symboly. Anglicky to hezky zni: When we draw,
we remember more (kdyz kreslime, vic si zapa-

matujeme).

5.

Vétve, které vychazi z centra, mdzes kreslit
rdznymi sméry. Na stfidac¢ku, po sméru hodino-
vych ruci¢ek nebo proti. Prozkoumej,

co ti sedi vice.

Autorka: Ellen Cinkova

6.

Myslenkova mapa je tvdj vlastni zaznam mysle-
nek, slouzi tobé a nemusi se tak v ni nikdo dal-
Si vyznat. Neporovnavej se proto se spoluzaky,
dblezité je, Ze ti mysSlenkové mapy pomahaji.
Pamatuj, Zze to, co je stdle stejné, nas mozek
nudi. Nevénuje tomu proto pozornost. A to je
pravy opak toho, co pfi u¢eni potfebujes. Proto
¢im hravéjsi a blaznivéjsi tvé mysSlenkové mapy

budou, tim hloubéji si bude$ ulivo pamatovat.

7

MysSlenkové mapy muzes tvorit také digitalné
pomoci softwart na tvorbu myslenkovych map
nebo je kreslit v tabletu. Mapy vyuzijesS i pro
tvorbu slohové prace, planovani projektd,

pfi pripravé na pohovor i v osobnim zivoté.
MySlenkové mapy pfedstavuji mocny nastroj
pro vizualizaci informaci, zvySeni pochopeni

a jsou tak baje¢né nejen pro efektivni uceni.
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DVA PRIKLADY MYSLENKOVYCH MAP
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