PLANOVANIE UCENIa (siesits

sucast ucenia sa v domécom prostredi)

Tento prispevok je pisany v ¢ase pandémie koronavirusu
a teda v Case, kedy sme mnohi z nas ,,vytrhnuti“

z bezného, zndmeho a teda aj bezpecného rytmu
plynutia dni (Skola, Skoélka, praca, volnocasové aktivity,
stretnutia s blizkymi,...) Vyrovnavanie sa s aktudlnym
stavom sa tyka nas vSetkych, ¢i sme deti, alebo dospeli

a odlisnosti v prave tomto vyrovndvani su rozne, zavislé
od nasho sp6sobu prezivania, osobnostnych predispozicii, psychickej odolnosti, ale aj od
prostredia, v ktorom Zijeme ,,tu a teraz” a ten sa v tomto obdobi zna¢ne zUzil, ak neratame
virtualny svet©

V tomto prispevku sa chceme venovat niektorym zdsadam, ktoré napomahaju efektivnemu
ucenia aj pocas prerusenia vyucovania vtomto obdobi, pretoZze jednou z dblezitych zadsad
plynulej adaptacie na aktualny stav spojeny s pandémiou je aktivne travenie ¢asu a u deti,
ktoré su v tychto drioch doma, je potrebnou sucastou aktivneho travenia ¢asu aj ucenie.

Aby toto uéenie nebolo muéenie (ako sa v Ziackych a Studentskych kruhov obcas hovori®), je
dolezitou ulohou, ¢i uz rodiCov deti na prvom stupni, alebo postupne Ziakov na druhom
stupni zakladnych kol a studentov strednych $kdl, dat tomuto uéeniu Struktiru. A aby toto
ucenie bolo aj efektivne, Struktiru je dobré kombinovat aj s davkou déslednosti (predsa len
je to jedna z najvyznamnejsich ludskych vlastnosti).

Za ,,normalnych” okolnosti kazdy z nds priblizne vie, ¢o ho cez den caka, je to nds rytmus
dna, ktory sa pravidelne opakuje - pracovny tyzden a vikend, pracovny tyZzden a vikend,....

skolka/skola
praca
poobedné aktivity
vecerné aktivity

Prave skolka/skola a opakujlce sa ¢innosti v nich tvoria vyznamnu a niekedy aj prevaznu cast
Struktury dni deti a to je to, ¢o by sme mali vniest do ich dni aj pocas prerusenia vyucovania
vtomto obdobi. Niekomu v tomto planovani pomaha aj nadalej uditel prostrednictvom
elektronického vzdeldvania alebo aj vyu€ovania cez obrazové spojenia, ale aj tdto pomoc je
efektivna, ak domdce ucenie ma danu Struktiru a pravidelnost. Pri nej je doleZité planovanie
casu

Cas pre ucenie (spolu s prestavkami)

Volny cas



Cas pre uéenie

Pri planovani ¢asu, ktory stravime uéenim je velmi prospesné vytvorit si plan — ¢o vsetko nas
¢akd, zoznam cinnosti, ktoré je potrebné spravit (ak mame takyto zoznam, mozno budeme
na zaver vyhradeného c¢asu prekvapeni, kolko sme toho stihli, ¢im sa mozZe zvysit miera
spokojnosti z dobre vykonanej prace®). Velmi délezité je aj predbeiné planovanie aktivit
pocas prestavok, tie by mali byt vyplnené najma psycho/hygienickymi aktivitami (vetranie,
kratka fyzickd aktivita pri otvorenom okne robi zazraky, vyskusajte©). Toto planovanie aktivit
poCas prestavky sa modzZe niekomu zdat ,pritiahnuté za vlasy”, ale skuste si v mysli
zrekapitulovat, kolkokrat vase prestavky skizli k dlhému prezeraniu si socidlnych sieti,
pripadne pisaniu si s kamaratom alebo hraniu PC hier. Preto odporuc¢ame pre zvySenie
efektivity uéenia (=¢o mozno najviac nau¢eného/pochopeného uciva v primeranom ¢asovom
obdobi) si planovat aj tieto aktivity. Casovému rozvrhu prestdvok doma mdze napomdct aj
kopirovanie rozvrhnutia prestavok v skole, plati pravidlo, Ze pri mensich detoch castejsie
prestavky.

Kedy sa udit? Vyskumy ukdzali, Ze nas vykon sa pocas dfia meni. Pri planovani ¢asu
vyhradeného na uéenie moéze pomdct aj tento graf, ktory ukazuje, Ze naSe telo a mysel su
pripravené dosiahnut najlepsi vykon pocas doobedia — medzi 8.00 a 12.00. Pocas obeda
a kratko po obede nas vykon vyrazne poklesne. Stupat zacne opat medzi 14.00 a 16.00 hod.
Po 20.00 hodine efektivita nasho ucenia opat vyrazne klesa. Medzi ludmi v3ak aj tu moézu byt
urcité odlisnosti. Niekto je vecerny a niekto ranny typ. (zdroj: https://www.camip.sk)
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K volnému ¢asu piSeme len pdar heslovitych poznamok, ktoré su vsak, v naSom vnimani,
délezité nie len pre zefektivnenie ucenia (a to ¢i uz doma, alebo neaktudlne v skole®©), ale aj
celkového zvladania karanténnej situdcie tychto dni...

v Zdravé jedlo, zdravy pitny rezim
v Pravidelny dostatoény spanok
v’ Fyzicka aktivita/cvi¢enie

v" A vela drobnéstok, ktoré tesia

Mgr. Zuzana Hochel — psycholog CPPPaP v NMnV.



