#038: Ako dlho sa ucit?

Ahojte, vitam vas pri pocuvani podcastu SlovakforU.

Voldm sa Zuzana a mojim snom je pomoéct vam naucit sa slovencinu.
Vsetky informacie k podcastu spolu s prekladmi do rustiny a ukrajinéiny najdete na
www.slovakforu.sk.

Dnes si povieme, ako dlho sa udit, aby ste sa na ucenie dokazali sustredit a povieme si dve
techniky, ako na to.
Podme na to!

V minulej bonusovej ¢asti &islo 35 “Co ak sa mi nechce utit” sme si povedali, ¢o robit, ak
pride moment, kedy sa vdm do uéenia naozaj nechce.

Prvy tip, ktory som spomenula, ako prekonat tuto nechut, bolo stanovit si konkrétny cas, v
ktorom sa budete ucit. Povedala som vam, Ze si mozZete vytvorit rozvrh, v ktorom si urcite
napriklad pol hodinu ¢i hodinku denne, kedy sa budete ucit. Dnes sa pozrieme na to, ako
dlho sa ucit, aby ste udrzali pInt pozornost a sustredenie a poviem vam dve techniky, ktoré
pomohli mne pri u€eni sa cudzich jazykov.

Povieme si najskor o pozornosti. Pozornost je déleZitou sucastou ucenia. Na to, aby ste
informacie dostali z kratkodobej do dlhodobej pamati, potrebujete svoju pozornost Uplne
maximalizovat. Vyhybajte sa preto pri uéeni sledovaniu televizie, poctvaniu hudby a najma
pocitacu a socidlnym sietam. Prave tieto skutocnosti robia najvacsie problémy studentom
pri uceni. Idedlne je, ked' mate moznost sa ucit v takej miestnosti, kde sa ni¢ zo spominanych
veci nenachadza, lebo pokusenie pozriet sa do mobilu ¢i tabletu je ¢asto silnejsie ako tuzba
ucit sa.

.....

minut, kedy ju dokaZzeme udrzat relativne stalu. Tato doba by nemala byt prekracovana bez
moznosti prestavky. UCit sa naraz zopar hodin v kuse nema zmysel, no ako na to ked' mame
prave viacej ¢asu na ucenie sa?

Moja prva technika, ktord vam odporidcam sa vold Pomodoro. Nie, nerozpravam o talianske;j
omacke z paradajok ale o technike, ktora svoj nazov dostala podla kuchynského ¢asovaca,
takzvana “minudtka” vo forme paradajky, ktoru autor tejto metédy, Francesco Cirillo,
pouzival.

Technika Pomodoro je velmi jednoducha. Spociva v tom, Ze sa najskér rozhodnete, na ktorej
Ulohe budete pracovat a potom mate 25 minut na pracu - tento Usek sa vold jedno


http://www.slovakforu.sk/

pomodoro. Potom mate 5 minut na prestavku. A opat 25 mindt na pracu. A toto spravite
celkom Styrikrat. Po 4. pomodore pride dlha 15 aZ 30 minutova prestavka.

A toto je vlastne vsetko. Znie to naozaj jednoducho a nevinne, je to ale skuto¢ne efektivna
technika. Nemusite ani utekat do obchodu kupovat si ¢asovac, ani si nastavovat v mobile
rucne tieto casové Useky, staci ked do vyhladavaca zadate slovo pomodoro a vyskoci vam
viacero webovych stranok, na ktorych si jednoducho stopky spustite alebo si mozete
aplikdciu stiahnut aj do mobilu. Ja som si oblubila aplikaciu Forrest, v ktorej vdm dokonca za
kazdu takuto sustredenu pracu vyrastie virtudlny stromcek v lese.

Nezabudajte vsak, Ze kratke prestavky su rovnako délezZité ako samotné pracovné
nasadenie. Pocas prestavok sa méZzeme osviezit, ist sa napit, uvarit si ¢aj, poprechdadzat sa,
povystierat, alebo len tak relaxovat v kresle. Délezité je odist od pracovnej Glohy a dat aj
vasej pozornosti Sancu dobit baterky.

Pomodoro a 25 minutové Useky na ucenie sa vam nemusia vyhovovat a je to Uplne v
poriadku. PrispOsobte si casové Useky podla seba, sami uvidite, aky ¢asovy Usek je pre vas v
poriadku. Ak sa na zaciatku neviete sustredit 25 minut, zacnite kludne s 15 mindtovymi
usekmi a medzi nimi si robte pauzu.

Z tejto flexibility vychadza aj moja druha technika, v ktorej som sa riadila ¢asmi Skolského
vyucovania. Skolska hodina trva, alebo aspori trvala ked som chodila do $koly ja, 45 minut a
potom bola 10 az 15 minutova pauza.

Pocas pouzivania techniky pomodoro som zistila, Ze pri naro¢nejsich ulohdach, ako napriklad
pri Studiu urcitych gramatickych javov mi 25 minut nestaci a odbiehat od ucenia po takomto
kratkom ¢asovom Useku ma skor vyrusuje ako mi pomaha.

Zacala som sa preto ucit ako v Skole. 45 minut, 15 minat pauza, a potom dalsich 45 minut.
Potom som si dala dlhsiu pauzu, alebo som isla robit nieco Uplne iné minimalne na hodinu.

Vyskusajte tieto techniky ak mate viacej ¢asu na ucenie sa, uvidite ako vam pomozu s
pozornostou. Prispdsobte si dizku u¢enia sa ak je to treba.

Aka dlzka ucenia sa vyhovuje vam? Velmi ma potesi, ak mi date vediet na email
slovakforu@gmail.com.

Vsetky transkripty a cvi¢enia najdete na www.slovakforu.sk.

Tak a to bolo na dnes vsetko.

Ak sa vdm podcast paci, zdielajte ho prosim svojim kamaratom.
TesSim sa na vas v dalsej casti.

Prajem vam nadherny den.
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