Katica Molnar, pedagog
SAVJETI ZA BOLJE UCENJE

Krenete li hrabro stazom svojih snova i pokuSate Zivjeti Zivot koji ste zamislili, doZivjet cete
uspjeh...Rodeni ste za uspjeh, a ne za neuspjeh.
Thoreau

I. MOTIVACIJA : donesi odluku da ées uditi

- jedan od odlu€ujucih uvjeta ucenja uopce; ako nema motivacije, ne pomazu ni najbolji
postupci

- ucenje je uspjesno kad osjecaji kazu DA, kad se uci s veseljem; mozak prvo obrac¢a paznju
na informacije nabijene emocijama; budi otvoren i znatiZeljan: znanje je bogatstvo i
pomagac u svim situacijama, a stvara i ugodan osjecaj

- uciti 1 povecavati inteligenciju moZzemo bez ograni¢enja, na pravi nacin; struktura mozga
moZe se promijeniti za tjedan dana uz obogacujuca iskustva: dakle, potakni mu rad
zdravim Zivotom i stalnim koriStenjem (neupotrebom i motor «zahrda»)

STVORI POZITIVNO PSIHICKO STANJE I OBJEKTIVNE OKOLNOSTI
a) objektivne okolnosti:

- uredi prostor za ucenje - UREDNOST je pola ucenja (od plana, torbe, stola, utvrdenog
vremena)

- optimalna temperatura, svjetlo; vaznost stalnog mjesta (ista situacija stvara pozitivne
asocijacije za ucenje)

- GLAZBA - djeluje fizi¢ki, emotivno, duhovno; jaca um, oslobada kreativne sposobnosti,
ozdravlja tijelo, 1 do 5x olakSava u€enje (knjiga Don Campbell, Mozartov efekt);
vazno da bude ugodna, nenametljiva i tiha, za dobro raspoloZenje: najbolje barokna
glazba ©

b) subjektivne okolnosti:
- vjezbaj svakodnevno, rad stvara naviku uspjeha, navika umanjuje napor
- odmori se (vazno dovoljno sna), pravilnom prehranom unosi dovoljno energije i vitamina;
na pocetku, ali 1 eSce tijekom ucenja, POPIJ nekoliko gutljaja VODE jer je ona elektrolit
koji omogucuje rad mozga

© © STO VISE UZIVAM BOLJE UCIM - stvori pozitivno psihicko stanje i objektivne
okolnosti
Odluka da ¢emo uspjeti vaZnija je od svih ostalih stvari.
A. Linkoln

- glavni poticaj uenju — pozitivan stav i volja, ugodne misli, pozitivna ocekivanja (Turner,
Rodeni za uspjeh: gotovo 50% uspjeha ovisi o tome koliko imamo pozitivno stajaliste,
ishod Cesto odgovara ocekivanjima; visoka ocekivanja, bolji uspjeh — Sto mislimo o sebi,
utjece na nas)



- kad se osje¢amo ugodno imamo pristup svim ¢ulima; ono Sto mislimo, raste;
(dokazano je aerodinamicki da bumbar ne moZe letjeti, samo to nitko nije rekao bumbaru)
- uspjeh viSe ovisi o trenutnom stanju nego sposobnostima

- najveéa zapreka ucenju — STRAH (izbjegavamo Cega se bojimo); 80% poteskoca s
ucenjem povezano sa stresom (uzrokuje prekid u prijenosu elektri¢nih 1 kemijskih
impulsa informacija, kao u kratkom spoju, umanjuje energiju za u€enje); smanjuje inteli-
genciju; loSa klima na nastavi znatno oteZava uenje, zato — ojacavaj samopouzdanje i
otpornost na stres!

ITI. TIJEK UCENJA
- ne moZes znati za sto si sposoban ako ne pocnes, ili, ljepse:
Ako se ne odvaZis, neces znati moZes li.

0. BUDI AKTIVAN I PAZLJIV NA NASTAVI
- aktivno sluSanje; za koncentraciju i obracanje paznje - na pocetku si reci: sad pazljivo
sluSam 1 pamtim; profesora prati, gledaj i neverbalno komuniciraj s njim; pravi vlastite
biljeske; ako profesor i ne pita, brzo se sjeti Sto je s tim povezano; trazi glavne ideje
govora; pomisli §to bi mogao profesor iz toga pitati, Sto sljedece re¢i; ¢im zada zadacu —
zapisi, posebno oznaci kad kaZe: ovo je vazno, ovo Cu pitati, trebati; stvaraj slike, nacrtaj

veze; kad ti je nejasno — pitaj

1. CVRSTO ODLUCI STVARNO UCITI
- odredi cilj; napravi UGOVOR sa samim sobom — ve¢ina ljudi odrZava rije¢; u nekim
Skolama ucenici prave ugovor i s roditeljima i razrednikom — bolje uce, zadovoljniji su

2. CEMU SLUZI PLANIRANJE
- sve je prvo bilo u umu, priprema je 90% uspjeha, preduvjet svega
- uciti moZzes stihijski, bez plana, ali za dobre rezultate moras nauciti planirati
- pomaZe da nauci§ viSe u kra¢em vremenu: zapoc¢ni s teZim gradivom dok si odmoran,
pravi pauze od 5 minuta svakih 45 minuta, izmjenjuj aktivnosti i predmete
- plan treba NAPISATI, dobro je izvjesiti ga na zidnu ploc€u te na plocu dodati i pozitivne
afirmacije, sugestije, Zelje, blagoslove (npr. u¢im lako, u¢im brzo, mogu uciti, ja sam
uspjesan...moj rad je moja molitva za dobro mene i mojih bliZznjih, zahvaljujem za sve
blagoslove i darove...)
- mjesecni plan — vazniji ispiti i obaveze
- tjedni - malo detaljniji, tablica s obavezama — rasporedom provjeravanja znanja
- dnevni — plan vremena kao obaveza sebi; izvrSeno oznadi , prekrizi, zbog

osjecaja zadovoljstva

caroliju. Pocnite odmabh.
Goethe

3. NE CEKAJ INSPIRACIJU
— zapoc¢ni odmah; moZda i u dosadnom nades nesto zanimljivo
- budi uporan — odustati je lako
- GRESKE - vazan dio napretka, ako ne grijesis, ne razvijas se, ne uéis niti napredujes;
nauci se SMIJATI vlastitim pogreSkama



Nema tajne uspjeha. Uspjeh je rezultat pripreme, teskog rada i ucenja iz pogresaka.

Kolin Powell

Ako Zelite uspjeti, dopustite si dvostruko vise neuspjeha. Thomas Watson, utemeljitelj IBM-a
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*

NN AE LD ==,

- uvijek imaj na umu: proces je vredniji od rezultata

NAGRADI SE ZA SVAKI USPJEH, IZVRSENJE
povecat Ce Zelju, ona uspjeh; glavno je da nagrada bude li€no vazna; osjeti radost
postizanja cilja; malo slavlje uz tvoj ritual
unaprijed odredi Sto je nagrada (npr. slatkis, Citanje 1-2 stranice omiljenog romana,
telefonski razgovor s prijateljicom...), nakon ¢ega ¢e slijediti; osjeti okus, dodir, uZzitak,
opustenost, vidi to i prije i u toku ucenja; nagradi se nakon napornog rada bez obzira na
rezultat jer stvara$ pozitivne asocijacije

POSTIZANJE OPTIMALNOG STANJA ZA UCENJE

nakon odluke o pocetku u€enja, izmisli svoj mali ritual (npr. zapali mirisnu svijecu, pusti
tihu glazbu, istegni se, popij sok ili pojedi slatkis, sredi radni prostor i reci si: sada u¢im)
jer Ce te ovi «koraci» uvoditi u optimalno stanje za ucenje

.. aonda:

Nadi tiho mjesto, ugodno sjedi ravne kraljeZnice

Desnu ruku stavi iznad pupka, lijevu iznad nje

Lagano udahni

Izdahni

Vjezbaj nekoliko minuta dok ne osjetiS§ da si po€eo disati ugodno, prirodno, lako

Udisi polako na nos brojeci do 4, zamisli kako ti kisik putuje direktno iz plu¢a u mozak
Zadrzi dah brojeci do 4, zamisli kako ti kisik hladi mozak

Izdahni broje¢i do 4, zamisli kako s izdahnutim zrakom nestaju sve napetosti u tvom umu
i tijelu; ovaj ciklus (brojenja do 4) ponovi jo§ 5 puta

Vrati se normalnom disanju (sad ve¢ treba$ osjecati pomak od obi¢ne svjesnosti prema
alfa stanju — stanju mozga najprijem¢ivijem za ucenje)

usredotoci se na zrak koji polagano struji u tebe 1 iz tebe
ako izgubi$§ paZnju i neSto te omete, jednostavno se ponovo koncentriraj i promatraj
disanje

- do sada bi trebao biti u stanju duboke relaksacije, mentalno smiren i u opuStenom stanju

Polako i smireno ponovi u sebi jednu po jednu [ZJAVU, te 1 — 2 minute razmisli o njenom
znacenju; PONOVI je NAGLAS tihim, sigurnim glasom:

ja sam izvrstan ucenik

ulazim u optimalno stanje za ucenje
ucim lako i temeljito

gradivo me zanima i ushicuje

Sada si pospjesio umni rad i moze$ u potpunosti iskoristiti u¢enje. Svakako, dobrodosao je 1
svaki drugi na¢in postizanja mira i opustenosti (vjezbe disanja, meditacije, molitva i sL.).

- ZABORAVLJANJE JE NAJVECE U POCETKU, stoga, za pocetak, ponovi sve
danaSnje s nastave, napisi zadacu; pregledaj biljeZnicu i dopuni iz udZbenika; ako je nesto
nejasno, odgovori usmeno na pitanja; ujutro prelistaj

ODREDI DUBINU I RAZINU ONOGA STO ZELIS NAUCITI

Covjeka ne moZes nicemu pouciti, samo mu moZzes pomoci da to znanje pronade u sebi. Gallileo



IV. UCENJE SMISLENOG GRADIVA I PPRISTUP TEKSTU
STO SMO AKTI VNIJI, USPJESNIJI SMO

1. Pregledaj cijeli sadrzaj da dobijes op¢i uvid
- procitaj naslov, pregledaj ilustracije, procitaj prvi, zadnji odlomak pa preleti kroz tekst
- Stove¢znam;S-T-1-7Z-M - §to tuima za mene

2. Podijeli gradivo na manje dijelove (kako pojesti slona - odjednom nikako, no podijeljenog
na malene dijelove jednom bi ga dokraj¢io!, ili, u susretu s planinom - neki odmah
odustanu, neki idu korak po korak, cilj po cilj) — nauciti manji dio ne izgleda jako
tesko, uspjeh je najvedi poticaj!

3. Postavi pitanja - konkretna — odvajaju bitno i ne; pregledaj i podsjeti se svega poznatog §to

moZe koristiti; na temelju onog Sto si ¢uo i Sto znas, zapisi 10-20 pitanja — najvaznijih
podrucja koja bi se mogla obradivati

4. Proditaj — nadi glavne ideje u svakom odlomku (moZe$ dati naslov dijelovima) i podcrtaj ih
- napravi biljeske - saZeci dijelova — nadi odgovore, dodaj podatke o glavnoj ideji; vazna
korisna sugestija: ¢im usvojis re¢enicu — dvije, po€ni zapisivati pretpostavke o onom S$to
slijedi, kad uociS novi pojam, pretpostavi cemu vodi; kad si u pravu, oznaci velikom
kvacicom, ako si u krivu zapisi kakvo bi bilo pravo stanje
- ako je nesto u poruci nejasno, OBAVEZNO RAZJASNI (trazZi u literaturi, kod ukucana,
prijatelja, pitaj profesora — NIPOSTO NE OSTAVLJAJ NEJASNOCE U GRADIVU)

5. Izradi sazetak cijele lekcije i izreci ga
PRAVLJENJE BILJEZAKA
a) podvlacenje — boje pridonose dosjecanju
b) biljeSke na margini, komentar, podsjetnik
c¢) biljezi na nastavi, kod kuée dopuni: lijeva, manja margina — kljucne rijeci, naslovi,
podnaslovi, bitni pojmovi, desna sira - za dopune, ispravke, napomene,
d) sazetak
- 2 stupca: kljucne rijeci — lijevo, pa biljeSke - desno
- «prepricavanje» - skrati sadrZaj $to viSe, s tim da zadrZi smisao
- hijerarhijska struktura (kognitivne sheme): lakSe pamtimo sheme nego skup
pojedinacnih €injenica - grupiraj pojmove, daj im naslov, npr. kemija: tvari —
plinovite, tekuce, krute, pa granaj dalje o svakoj ponesto; biologija: rod, stanisSte,
grada, razmnoZavanje; povijest — vrijeme (prostor) dogadaja, Sto je prethodilo —
opis situacije (uzrok), povod i tijek dogadaja te sudionici, posljedice i sl...
bitno da grupiras, granas, dijeli§ kako ti je smisleno

e) umne mape - najefikasniji na€in ucenja primjeren radu mozga; individualna prerada
gradiva prikazana simbolima, crteZima, rijeCima, frazama, brojevima, bojom,
granama, vezama (svatko preraduje gradivo na svoj nacin); u sredisStu se nacrta glavni
pojam, a onda ga se razraduje Sto vise slikovito

NAKON USKLABIVANJA BILJESKI | SAZIMANJA

- samostalno prepricaj pazec¢i da sacuvas smisao (tko, $to, gdje, kada, kako, zasto,
koliko), piSi 1 izgovaraj definicije vlastitim rijeCima

- postavljaj pitanja kakva oCekujes

- povezuj s poznatim; nadi viastiti primjer, samostalno rijesi problem,




raspravi, objasni poucavanjem drugog, glumi nastavnika, tj. onoga tko
poucava, (vjeZbaj pred zrcalom)
- zadaj problem i grupiraj razloge ZA 1 PROTIV - raspravljaj i suprotstavljaj,
brani stav; otkri] pogreSku — metoda bitna npr. za matematiku
- Sto viSe se pitaj, stvaraj slikovite predodzbe, crtaj ih, smisljaj pjesmicu ili stih
za lakSe pamcenje, koristi sva osjetila, radi prakti¢ne aktivnosti i kreci se uz
ponavljanje
- oslobodi misli svih negativnih emocija o nau¢enom; zamisli na §to mastovitiji i
nemoguciji nacin na koji bi ti na€in podaci mogli donijeti veliku korist; zapitaj
se koja je stvar bila najzanimljivija i zaSto; zapitaj je li ti neSto izgledalo
smijesno; je li neSto bilo posebno glupo ili zapanjujuce; je li te nesto razljutilo ili
razbjesnilo; jesi li se zbog neceg, Sto si saznao, osje¢ao ugroZzenim

- vaZno je znati kako se gradivo OCJENJUJE - §to, kako; razli¢ito se uci za
prepoznavanje, ili vrednovanje i dokazivanje, ako treba doslovno ponoviti - uci tako,
ponovi viSe puta; kad treba primjena - vjezZbaj rjeSavanje razliCitih problema; kod
prepricavanja - ¢uvaj smisao govoreci bitno; zamisli kako je izgledala stranica na kojoj je
odgovor koji trebas

...I NA KRAJU:
6. Ponovi svojim rije¢ima
7. Ponovo procitaj i, ako ocekujes ispit, joS ponovi prije spavanja

- pozitivnim mislima (zapovjedi svojoj podsvijesti da to upamti) i vjerom u sebe «otpusti»
gradivo, o&ekuj najbolji ishod, «VIDI SE» KAO POBJEDNIKA, USPHESNOG 1
SRETNOG:; nagradi se za uradeno i kratko odmori prije prelaska na drugi predmet; dobro
se malo razgibati (moZes li pronaci informacije te koristiti vjezbe BRAIN GYMA 7??
Super jednostavno, a dokazano - djeluje)

SAVJET' PROTIV TREME (proizlaze iz dosad redenog)

prenauci - ponovi jo§ 2-3 puta

- uci na $to raznovrsnije nacine

- pobjedi tremu dobrom pripremom (koristi pomo¢ za prisjecanje, pozitivne sugestije,
zamisli Sto se moZe najgore dogoditi da shvati§ da nema katastrofe, NEUSPJESI su samo
trenutne stepenice na nasem putovanju prema cilju; vizualiziraj pozitivnu ispitnu situaciju
u kojoj se pokazuje§ u najboljem svjetlu, budi optimisti¢an)

- postavljaj si pitanja kakva ocekujes

- raspravi s drugima ili sam (tj. glumi raspravu); trazi argumente za 1 protiv, pitaj: Sto
ako..., Sto je tu dobro, a Sto loSe 1 sl.

- vecu obavezu planiraj na vrijeme;

- za razvoj hrabrosti, kod svega Cega se bojis: jednostavno, ucini to!

Zauvijek znaj: teSkoce te uistinu jacaju. Vjeruj u sebe. U¢enje je izazov koji mozeS
savladati. Uz to, osvijesti da spoznavanjem postajesS bogatija i vrednija osoba!

Iznad svega, traZite igru koju vrijedi igrati. Kad nadete igru, igrajte ju sa straséu — igrajte kao da
vam Zivot i zdravlje ovisi o tome. Cak i kad nista nema nikakvo znacenje i na svim putovima znak
je «bez izlaza», krecite se kao da vasi pokreti imaju neku svrhu. Jer treba biti jasno, cak i



najpomucenijoj pameti, da je bilo koja igra bolja od nikakve.
Robert S. De Ropa (1878)
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