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Nauöiti kako uöinkovito uöiti va#na nam je #ivotna vjeütina.
Postoje odre+eni naöini koji su se pokazali uspjeünima i koji doprinose efikasnom uöenju.

Ovdje iznosimo neke informacije koje ti mogu biti korisne.

Mnoge stvari koje äeü proöitati na sljedeäim stranicama veä znaü.
Ali dobro ih je ponoviti i utvrditi.

Neke stvari äe ti biti nove, oko njih se isplati potruditi.
Mo#da äe to pomoäi da uoöiü neke svoje loüe navike kod uöenja i da ih ispraviü.

Uöenje je proces koji od osobe iziskuje samoorganizaciju i discipliniranost.

Kako bismo kod sebe potaknuli te vrline, ujedno i olaküali cjelokupni pristup uöenju,
izuzetno je korisno izraditi plan uöenja...
...znaöi uöenje rasporediti u vremenu kako se ne bismo naüli u vremenskom ükripcu.

Planom uöenja:
- iskljuöujemo odugovlaöenje uöenja
- preveniramo kampanjsko uöenje kojem se pribjegava u napetom ili premorenom

stanju kada samo uöenje viüe nema efekta
- plan uöenja slu#i nam samoorganizaciji i uöenju discipliniranosti
- slu#i kao obeäanje samom sebi da äemo to i uöiniti
- tjera nas da planiramo svoje vrijeme

Preporuöa se izraditi tjedni i dnevni plan:

Tjedni plan Dnevni plan

u tjedni plan uvrsti glavne obaveze
koje te öekaju, npr. odlazak na treninge,
üiüanje, zubar, posjeti rodbini, test iz
nekog predmeta...

izradom takvog plana  se neäe dogoditi
da se za obavezu uöenja pripremaü u
zadnji öas

svaki dan naveöer ispiüi stvari koje
sutradan moraü uöiniti (od obaveza
uöenja, rjeüavanja zadataka (iz
matematike, fizike...) do druütvenih ili
obiteljskih ili zdravstvenih obaveza)

kad neüto iz plana odradiü to precrtaj,
ili oznaöi kvaöicom; ta radnja djeluje
motivirajuäe

Savjet... Õ Dr#i se tog plana! Nisu dozvoljena velika odstupanja ni za
mnoge omiljena reöenica “Ma, to äu sutra...”

Õ Nemoj si postavljati nedosti#ne ciljeve (npr. “Uöiti äu cijelu
nedjelju”) i ciljeve koje u stvarnosti neäeü moäi ispuniti jer su
pretjerani. Prete#ak plan poguban je za motivaciju. Pametnije
je postaviti si viüe manjih i laküe ostvarivih ciljeva koje ispunjavaü
malo po malo, a svaki postignuti i mali cilj je sam po sebi
motivator.

Õ Nagradi se kad ispuniü plan, ili va#an dio plana (slatkiü;
odlazak van na igru ili kavu s prijateljicom; igra na kompjuteru...)



Treba imati stalno mjesto za rad: ako uvijek uöiü na istom mjestu, s vremenom äeü
razmiüljati o gradivu öim sjedneü na to mjesto (mozak äe ti biti spremniji na uöenje - time
troüiü manje vremena na “zagrijavanje”). Stalni radni prostor je va#an i za stjecanje radnih
navika.

Uöi za stolom: na krevetu ili fotelji mo#e biti udobno, ali nije efikasno, jer vodi u pospanost.
Pobrini se da ti stolica ne bude preudobna (da ne zaspiü na njoj). Pobrini se da ti stolica
ne bude neudobna da ti ne remeti koncentraciju.

Pobrini se da imaü dobro osvjetljenje (svjetlo sprijeda ili slijeva - ako si deünjak).
Pobrini se da temperatura bude ugodna: ne pretoplo jer djeluje uspavljujuäe, ne prehladno
jer ometa koncentraciju.

Prostorija mora biti prozraöena: kisik je iznimno va#an za koncentraciju.

Organiziraj prostor za uöenje:

- pripremi sve stvari koje äe ti biti potrebne tijekom uöenja (bilje#nice, knjige, kalkulator,
pisaäi pribor, ravnalo...) - na taj naöin neäeü trebati prekidati uöenje radi potrage za
neöim

- pobrini se da imaü dovoljno velik stol na koji mo#e stati sve üto ti treba tijekom uöenja

- prije uöenja nemoj gledati TV ili sjediti za raöunalom, oni umaraju oöi i ote#avaju
pogled na knjigu

- nemoj uöiti gladan, #edan, umoran; prije uöenja se najedi, ali s hranom ne treba pretjerivati
jer previüe hrane te uspori i uspava pa je nemoguäe dobro se koncentrirati

“Pun trbuh nerado uöi!”
                                                                                              (narodna)

- preporuöljivo je pri ruci imati vodu/sok; tekuäina je va#na za dobro i zdravo funkcioniranje
naüeg tijela, time i za rad mozga i koncentraciju

- prije uöenja obavi sve va#ne poslove da se na njih ne misli tijekom uöenja.

Priprema za poöetak uöenja

Osiguraj uvjete za dobru koncentraciju

• smanji moguänost odvlaöenja pa#nje

- pripremi samo stvari potrebne za uöenje, a öasopise, mobitel... makni iz sobe kako ne
bi nepotrebno privlaöili pa#nju

- osiguraj üto mirnije uvjete za uöenje: nema puütanja zanimljivog programa na TV,
zanimljive muzike, iskljuöi facebook...

- pobrini se da imaü tiho okru#enje i smanjiü buku oko sebe (obavijesti roditelje da uöiü
kako te ne bi prekidali bez potrebe, kako bi osigurali da mali brat ili sestra ne ometaju...)

- ako imaü neke obaveze, obavi ih prije uöenja (npr. telefoniranje; oprati posu+e...)

- ako imaü neke probleme koji ti se motaju po glavi i zbog kojih se ne mo#eü koncentrirati,
uzmi si vremena za razmiüljanje o tome, vremena za donoüenje odluka i za rjeüavanje
tog problema.

• oöuvaj koncentraciju tijekom uöenja

- tvrda stolica (ne i neudobna) je dobra pomoä za koncentraciju

- nemoj dopustiti da te ometa svaki zvuk; ako te neüto prekine, nemoj si dopustiti
uzrujavanje, reci sebi: “Ok, idemo dalje sa zadatkom...”

- ponekad se doga+a da nam misli spontano odlutaju; nauöi prepoznati taj trenutak, ako
je potrebno zapiüi o öemu razmiüljaü pa to kasnije rijeüi, i sam sebi reci: “Usredotoöi
se!”, ili neüto sliöno

- usredotoöi se na jedan ükolski predmet za uöenje; pa#nja ne smije biti podijeljena na
nekoliko predmeta paralelno (fokus pa#nje je najbolji kad imaü jednu stvar na umu).



Kako rasporediti uöenje?

Prvo treba proäi predmete koji su tog dana bili u ükoli: izraditi domaäu zadaäu od tog
dana, i proöitati predavano gradivo, iako sutra nije u rasporedu sati: time utvr+ujemo
gradivo i spreöavamo zaboravljanje.

Zatim ponavljaj predmete koji su iduäi dan u rasporedu.

Zapoöni uöenje s nekim laganijim gradivom radi “zagrijavanja”; zatim te#e gradivo - joü
dok se osjeäaü odmorno i svje#e, a za kraj opet laküe gradivo kako bi osjeäaj nakon uöenja
bio ugodan i ispunjavajuäi.

Organizacija uöenja

Na poöetku pregledaj gradivo kako bi dobio opäu predod#bu i sliku o onome üto se uöi,
o koliöini gradiva koje treba savladati, ideju o glavnim temama i pojmovima:

- proöitaj podnaslove i uoöi masnije otisnuta slova koja daju brzu informaciju o
najbitnijem

- proöitaj predgovor (koji govori o tome üto se #eli reäi u nadolazeäem tekstu),
proöitaj tako+er i sa#etak

- uoöi slike, grafikone, karte...
- pove#i to üto öitaü s onim üto veä znaü

Ako se gradivo na poöetku organizira u glavi, tijekom samog uöenja laküe se snalaziü i
bolje pamtiü, a znanje äeü laküe pronaäi u mozgu kad ti budu potrebno (npr. na ispitu).

Nakon upoznavanja gradiva:
Õ mo#eü ga organizirati na svoj naöin:

- npr. podijeliti u manje cjeline (velika koliöina gradiva kojeg treba nauöiti mo#da
izgleda zastraüujuäe, pomisliü: “nikad to neäu nauöiti”; nauöiti manji dio ne
izgleda teüko, zato se uöi dio po dio, a savladavanjem svakog dijela biti äeü
motiviraniji);

- grupirati sliöne podatke, na taj naöin ih zabilje#iti ili oznaöiti

× Õ isplaniraj koliko äeü gradiva savladati za odre+eno/predvi+eno vrijeme .

VREMENSKI RASPOREDI UÖENJE - napravi PAUZE: bolje je od uöenja bez odmora: pauze
slu#e da nauöeno gradivo “sjedne”, da se utvrdi

- pauze se naprave izme+u uöenja razliöitih predmeta kako ne bi doülo do brkanja sa
ranije nauöenim

- nije korisno napraviti pauzu dok ti „dobro ide„ jer si tada zagrijan, poslije pauze opet
äe trebati vremena za “zagrijavanje”

- pauza ne treba biti dugaöka; najbolje da traje oko 10-15 min jer to je dovoljno da se
mozak odmori, a nije previüe da bi se mozak “ohladio”.



Smisleno uöi

- uöi na isti naöin na koji se znanje provjerava na ispitu

- pokuüaj se sjetiti üto ti je veä poznato u vezi s odre+enim gradivom, pove#i s ranije
nauöenim, s gradivom iz nekog drugog predmeta

- tra#i veze me+u kljuönim pojmovima u gradivu

- ako je neüto u lekciji nejasno, obavezno razjasni (pitaj roditelje, tra#i na netu, pregledaj
enciklopedije...): ne ostavljaj nejasnoäe u gradivu!

Aktivno uöi

- öitaj aktivno i budno, s razumijevanjem, nastojeäi upamtiti proöitano
- tijekom öitanja razluöi bitne od nebitnih podataka
- pravi biljeüke sa strane: pisanjem utvr+ujemo gradivo jer ga ponovo prolazimo u glavi,

preporuöa se pisati u neku bilje#nicu koja poslije slu#i za podsjeäanje i kao sa#etak
bitnih podataka

- bilje#i svoje komentare - stvaranjem asocijacija s gradivom laküe äeü se dosjetiti  pri
ispitivanju

- tijekom uöenja pravi vlastite slikovne prikaze - stvaraj slike u glavi koje zorno prikazuju
ono üto se uöi.

Treba pogledati tablice i slike:
- one su brze i sa#ete informacije
- öesto slika kazuje viüe no üto se rijeöima mo#e iskazati
- pri ispitu lako ih dozovemo u sjeäanje
- treba proöitati i ono üto piüe ispod crte#a.

Podcrtaj ili markerom oznaöi bitno, naime znanstveno je dokazano da svaka rijeö ili fraza
koja se razlikuje od ostatka teksta, br#e äe biti zapamäena i du#e ostaje u sjeäanju;

- podcrtava se tek kad shvatimo smisao cjeline, kad mo#emo procijeniti koji su
bitni dijelovi

- nije korisno ako se podcrtava veäi dio teksta, tada niüta nije posebno istaknuto.
Oznaöava se:

1. ono üto je novo
2. üto je jako bitno za upamtiti
3. kljuöna rijeö koja je dovoljna, kad je se pogleda, da znaü o öemu se radi

u tekstu
4. üto pri ponavljanju #eliü uoöiti na prvi pogled



Kada se zavrüi s prouöavanjem lekcije, preporuöa se strukturirati gra+u prema nekom
pravilu:
- npr. napraviti skicu
- ili napraviti sa#etak (ukratko prepriöana lekcija)
- ispisati biljeüke
- izraditi neki oblik grafiökog prikaza
- praviti vlastiti slikovni prikaz - stvarati slike vezane uz gra+u i prenijeti ih na papir

Pravljenjem strukture istiöemo najva#nije ideje, ujedno ponavljamo gradivo i uobliöavamo
za laküe pamäenje.

PRIMJERI GRAFIÖKO-SLIKOVNIH PRIKAZA ORGANIZIRANJA LEKCIJA:

Mentalne mape
ucrtavanje glavnog pojma koji se povezuje linijama

 na öijim su krajevima  podpojmovi,
odnosno asocijacije koje su najbli#e glavnom, kljuönom pojmu;

iz svakog podpojma na isti naöin opet se granaju crte koje
dovode do podpojmova ni#eg ranga;

 linije objaüanjavaju vezu me+u pojmovima,
dobije se grafiöki prikaz kojim ukljuöujemo rijeöi i odnose. Pri

izradi korisno je koristiti razne boje,
 linije raznih debljina, okvire raznih oblika...

Vremeplov
linija s kronoloüki ispisanim godinama
s va#nim doga+ajima; upisuju se i
mjesta (dr#ava, ili grad, ili pr. Liöko
polje...), osobe (umjetnici, kraljevi,
vojskovo+e, vo+e pobune...). Mo#e
slu#iti kod povijesti, knji#evnosti..



Üto äe ti pomoäi kod upamäivanja?

... ako tijekom ponavljanja podatke povezujeü s veä postojeäim znanjem, podaci ti du#e
i övrüäe ostaju u pamäenju.

... va#no je znati kako äe se gradivo ispitivati - üto?, koji detalji su bitni?, kako povezivati
i s öime?, jel’ se tra#e kratki ili opüirni odgovori? - smiüljaj odgovore veä tijekom uöenja;
... na taj naöin kvalitetnije se pripremaü za ispit.

... koristi samoispitivanje (postavljaj sam sebi pitanja iz teksta) ili neka te netko drugi
ispita, tu se tako+er otkrivaju praznine u znanju.

- pri prepriöavanju pokuüaj glumiti nastavnika koji tumaöi to gradivo (mo#eü pred
zrcalom)

- raspravljaj o gradivu - sam sa sobom, s prijateljem, roditeljem - kroz diskusiju upamti
se viüe podataka

- razmisli - üto je bilo najzanimljivije, najsmjeünije, smisli anegdotu o tom gradivu, jel'
neüto bilo besmisleno...

- svakako ne treba zanemariti öinjenicu da aktivnim sudjelovanjem tijekom nastave i
pa#ljivim sluüanjem na satu upamtimo veliki dio gradiva veä u ükoli, üto itekako
olaküava uöenje kod kuäe i smanjuje vrijeme potrebno za savladavanje lekcije!

Joü nekoliko savjeta za aktivno uöenje i bolje pamäenje:

Kako bi üto bolje upamtio gradivo i smanjio moguänost zaboravljanja, lekciju ispriöaj
svojim rijeöima, naglas. Naime, ako samo öitaü, gradivo upoznajeü samo do stupnja
prepoznavanja, ali nije upamäeno, pa ga ne mo#eü izlo#iti ili odgovoriti na pitanja tijekom
ispitivanja.

Mo#eü planirati svoje izlaganje (prepriöavanje) na osnovu istaknutih (podcrtanih) dijelova
teksta ili biljeüki (zato i slu#e).

zaüto prepriöavanje poma#e?
- otkriva koje detalje joü nisi upamtio, dakle, otkriva “praznine” u znanju, stoga

poslije prepriöavanja mo#eü ponovo öitati i prouöavati lekciju
- bolje se organiziraju öinjenice u glavi: povezuju se razliöite tematske cjeline,

tra#e se uzroöno-posljediöne veze...

Upamtiti gradivo

Va#no:
Ponavljati nauöeno:
Gradivo se ne mo#e usvojiti nakon samo jednog uöenja, potrebna
su daljnja ponavljanja (kao üto se kod tjelesnog vje#banja miüiäi
ne ojaöaju odjednom). Öeüäim ponavljanjem umanjuje se
moguänost zaboravljanja i pri ispitivanju je prisjeäanje znatno
olaküano.



Strategije pamäenja (mnemotehnike)...

... su odre+eni postupci koji slu#e za bolje pamäenje i dosjeäanje podataka.

Navodimo neke primjere mnemotehnike

- organizirati informacije - grupiramo ih, organiziramo u kategorije, nekim grafiökim
prikazom (pr. mentalne mape, vidi ranije)

- metoda prostornog ure+enja: zabiljeüke razmjestimo na papir tako da dobijemo raspored
koji nam  je lagan za upamäivanje, potrebno je samo pri dosjeäanju se prisjetiti mjesta
na kojem su raspore+ene informacije. Dosjeäanje tih samih informacija je olaküano
upravo zato jer su raspore+ene na nama prihvatljiv i razumljiv naöin i jer ih mo#emo
vizualno predoöiti

- varijanta prostornog ure+enja uz asocijaciju - smjestimo informaciju na neko mjesto
kod kuäe koje nas podsjeäa na podatak u informaciji koju trebamo upamtiti

- skraäivanje nizova - koristimo kad treba upamtiti neki niz rijeöi: od poöetnih slova rijeöi
u nizu “stvorimo” novu rijeö, npr. hrvatski knji#evnici iz doba realizma: Vjenceslav
Novak, Eugen Kumiöiä, Silvije Strahimir Kranjöeviä, Ante Kovaöiä, Josip Kozarac, Ksaver
Üandor Gjalski, upamtimo imena prema njihovim poöenim slovima: VjEuSilAnJoKsa,
pomoäu kojih smo stvorili novu rijeö: vjeusilanjoksa; mo#emo je i rastaviti: Vjeusilan
Joksa

- pamäenje informacija koje se donose u neobiönom obliku: laküe se upamte, primjerice
u rimi i pjesmici; poznati je primjer: “Kad je ispred zagrade viüe, zagrada se briüe, kad
je ispred zagrade manje, u zagradi se mijenja stanje”. Svatko sam mo#e smisliti pjesmicu
koja äe se rimovati, bitno je da su u pjesmici skladno navedeni podaci koji se moraju
upamtiti. (Postoji knjiga: Gramatika u stihu, autora Jure Karakaüa).

I u vrijeme najveäeg uöenja treba predvidjeti vrijeme za

zabavu i odmor

jer to osigurava da se dobro osjeäaü i da uöiü s viüe poleta.

Ne zapostavi tjelesnu aktivnost - rad na zdravom tijelu.

Zdravo tijelo dovodi do oütrije koncentracije i efikasnijeg

pamäenja.

Ne zaboravi na SPAVANJE i ZDRAVU PREHRANU koji

nam osiguravaju dobro psihofiziöko stanje.


