Kako lakse uciti?

Neki psiholoski faktori koji su vazni za ucenje

* Motivacija: jesi li zaista zainteresiran za gradivo?

¢ Koncentracija: jesi li usredotocen, koncentriran. Ima li u tvojoj okolini dok ucis previse
distraktora, kao Sto su zvonjava telefona, puno ljudi, buka?

¢ Reakcija: razmisljas li o tome Sto ¢itas? MozZzda umor ometa tvoje napore?

¢ Organizacija: vidis li koja je opéa tema koja povezuje sve dijelove gradiva? Mozes li
povezati informacije medusobno ili jos uvijek ne vidis jasno cijelu sliku?

¢ Razumijevanje: razumijes li sve dijelove gradiva, ili si zbunjen oko nekih informacija?

Deset nacina kako povedati razinu koncentracije

1. Zapocni u€enje s interesom prema onome $to ¢es novo nauciti i s pozitivnim stavom
prema uéenju.

2. Organiziraj si mjesto koje ti sluzi samo za ucenje. Pobrini se da to mjesto bude dobro
osvijetljeno.

3. Identificiraj distraktore kao Sto su: zvonjava telefona, pisanje i primanje SMS poruka,
posjete i sl. Smanji ih ili odgodi do zavrSetka ucenja ili do pauze.

4. Pobrini se smanjiti buku oko sebe dok ucis. Ako ti je potrebna muzika u pozadini, neka
bude lagana i tiha. Iskljuci TV!

5. Koristi tehnike "aktivnog ucenja": uci za stolom - sjedni uspravno na stolici, zapocni u€enje
s pitanjima o gradivu, izvuci naslove poglavlja, podvuci kljuéne rijeci nakon ¢itanja dijelova
teksta, zapisuj biljeske pored teksta, pitaj se sto si nauc¢io/naucila.

6. Podijeli gradivo u manje dijelove koje moZzes nauciti u kraée vrijeme. Prisili se da zavrsis
jedan mali zadatak i tek onda nastavi sa sljedeéim. Usredotoci se na samo jedan maniji
zadatak odjednom.

7. Koristi razdoblja najveée budnosti i koncentracije za uéenje teskih dijelova gradiva. Kada si
umoran ili gladan koncentracija slabi.

8. Kada ti misli odlutaju, odredi jednu rijec¢ koju ées reéi samome sebi, a koja ce ti biti poticaj
da se ponovo koncentriras na zadatak (na primjer: "Usredotoci se", "Vrati se na zadatak" i sl.)
9. Uzmi pauzu kada zavrsis jedan ili viSe zadataka, ili kada osjetis da ti se koncentracija
smanjila. Pauza bi trebala trajati otprilike 10 do 15 minuta.

10. Ako imas druge zadatke ili obaveze koje ti se motaju po glavi, zapisi ih na jedan papir i
odredi kada ¢es ih obaviti. Zatim odloZi papir i vrati se na zadatak koji obavljas.

POTRAZI POMOC KADA VIDIS DA NE MOZES SAM!
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