Zasady efektivneho
ucenia

o Pri uceni zapajajte ¢o najviac zmys-
lovych organov. Striedajte poctvanie

s ¢itanim a pisanim.

o Hiadajte vazby medzi novymi informa-
ciami a tymi, ¢o uz poznate.

o Ucebnu latku si rozdelte do stravitel-
nych porcii. Je lepsie ucit sa kazdy den
dve hodiny ako naraz osem hodin.

e Po 45 minttach schopnost koncen-
tracie automaticky klesa. Ak sa musite
sustredit na u¢enie dihsie, urobte si
prestavku. Najlepsie na ¢erstvom vzdu-
chu, ktory okysli¢i mozog.

o Za kazdy uspech, ako je zloZenie
skusky alebo zviadnutie testy, sa
odmerite.

e Mozog sa prevazne skladd z vody,
preto je dolezité hydratovat ho a pri
uceni pit vela vody.

o VVyhybajte sa kave. Na povzbudenie
mentalnych schopnosti zabera lepsie
zeleny ¢aj.

o Pred ucenim nejedzte do prasknutia.
Travenie odobera telu privela energie,
uprednostnite radsej fahsiu stravu.

o Ucte sa v tichom prostredi, kde vas
nebude rusit televizia, telefén, ani nikto
z vasich blizkych.

o Zacnite fahsimi Ulohami, ktoré dostanu
vase mozgove bunky do $vungu.

o Nikdy si nenechavajte u¢enie na
poslednu chvilu pred skiskou. Stres
automaticky znizuje schopnost koncen-

tracie.



