Tempus projekt "Developing university counselling and advisory services (DUCAS)

PRIPREMA ZA UCENJE

Mnogi studenti imaju problema kada trebaju zZmpiowiti. Zale se da im je denje
teSko i da im oduzima puno vremena, a rezultanja cesto nije dobar. Ne mogu
zapamtitic¢injenice i na ispitu reproducirati néno. Uz to, sadrzaji koje trebaju @au
nerijetko su im nezanimljivi. Metode tipa ,stavijlgu pod jastuk” ne djeluju i denje
predstavlja tezak posao. To je aktivnost koja paydi povéani mentalni angazman.
Vazno je naglasiti da je¢anje i prezentacija naanog na ispitu glavni posao ili obveza

studenta. Osnovno je pripremiti se Z&nje i zapoeti s poslom.

Postoje neki osnovni uvijeti koji trebaju biti zadtjeni da bi @enje bilo uspjesno:

Koncentracija

Koncentracija nije niSta drugo nego usmijerena @azBtoga je koncentracija za
ucenje paznja usmjerena na procesiranje i razumijevaadrzaja koji tite. Bez
koncentracije se informacije s kojima se stste née pohraniti u paienje. Ako imate
problema u koncentraciji, to z¢iada ste distrahirani i da je vaSa paznja usmjepeama
netem drugom. N&e&i uzroci dekoncentracije su u slaboj motivaciji mé&enje,
prostoru u kojem ¢ite, drugome Sto vam je na pameti, loSemckatzdravstvenom
stanju.

Mastanje i razmiSljanje o temama raeim od onih koje treba nditi jest ¢est
problem kod studenata. Distrahirégumisli ili misli koje odvl&e paznju mogu se
podijeliti u dvije skupine: prva su ,Kanski poslovi® i ,sanjarenja®, a druga su brige i
ono Sto vam smeta, npr. shaas roditeljima ili prijateljima ili neki drugi ogmi problem.

Kué¢anski poslovi poput pospremanja, kupovine namirmish mogu se eliminirati
tako da napravite popis tih poslova i odredite kéele ih obavljati. Razlite se stvari
mogu obavljati u raztito vrijeme, a ne u vrijeme kad&ite. Pobrinite se da neke stvari
obavite prije ili poslije tenja. Sa sanjarenjem je situacija malo teza, jgnobsanjarite
o0 onom Sto vam je vazno, npr. o voljenoj osobi. WZalte odrediti vrijeme zacanje i
dogovoriti se sa sobom da u to vrijeméete raditi niSta drugo osintenja ili obrnuto,
pokuSajte unaprijed odrediti vrijeme kagke se upustati u sanjarenja.

Ako vam smetaju neki osobni problemi koji vasd@w tolikoj mjeri da se nikako ne

mozete fokusirati na denje, tadacete prije morati rijeSiti te probleme, a onda se



Tempus projekt "Developing university counselling and advisory services (DUCAS)

prihvatiti Wenja. U tom sltaju, pokuSajte se povijeriti prijatelju kojemu vjerte ili

potrazite pomé u SavjetovaliStu za studente.

Motivacija

Ucenje zahtijeva motivaciju. Ovdje nema jedinstvemegepta koji djeluje kod svih
osoba. Svatko za sebe mora utvrditi kada i gdjazil@lo gubitka motivacije i Sto moze
poduzeti da se to popravi. Postoje dva tipa moijamtrinzicna i ekstrinztna. Svoju
motivaciju mozZete smatrati zbrojem tih dviju motya.

Intrinzicna je motivacija povezana s kohom zadovoljstva koje proizlazi iz¢anja
pojedinog gradiva ili podija. Nagraujuéa je sama aktivhost upoznavanje novoga i
otkrivanje znanja o tome kako neke neSto funkcanMotivacija koja je u pozadini
odabira odréenog studija je intrinZna, odabirete podéje koje vam je zanimljivo.

Ekstrinzena motivacija proizlazi iz nagrada koje dobivatearza. Primjeri takvih
nagrada su dobar posao kojteujete ako zavrsSite studij, ispunjavanje vlastitih
ocekivanja i @ekivanja drugih i sl.

Motivacija za denjem uvijek je zbroj navedena dva tipa motivadjpak, nedostatak
intrinzicne motivacije za ¢enje odrdenog sadrZaja/gradiva moZze se kompenzirati
razmiSljanjem o ekstrin@nim nagradama koje ono donosi. To se postize rdamsm
o0 tome kakoce wenje nezanimljivog gradiva ipak dovesti do polagaigpita i
moguenosti redovnog upisa u sljetle godinu. Takder, moZete se pokuSati sami
nagraditi(,U cit cu poglavlje nezanimljivoga gradiva, a onda uciniti nesto Sto je meni

ugodno, npr. ofii u teretanu, Setnju, ali s prijateljima na pée i sl”).

Okolina u kojoj se udi

Najbolje je da imate svoj prostor z&emje. Vazno je stvoriti navikucenja na
odrelenom mjestu, ne samo zato &ate na tom mjestu imati sve Sto vam je potrebno za
ucenje (stol, pisé pribor, knjige i sl.) vé ¢e vam to biti i podsjetnik da ste zapravo na
svom radnom mijestu, na svom poslu. Vazno je dasetee nemate puno distraktora
(npr. druge osobe, tv, radio), da je osvijetljerssbra i da je temperatura oko 18°2
Glazba (u pozadini) za vrijeme&enja uglavnom nije Stetna ako vas ne q@tia to da

poinete pjevati. Ukljgeni radio i tv nisu prepoujivi, jer glasovi odvige paznjuCest
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su problem cimeri ili prijatelji. Ako vas odwa od @enja, otvoreno im recite kada je
vasSe vrijeme zadenje i da vas u tom vremenu ne uznemiravaju. Bildobro iskljLEite
telefon (mobitel). Jedno od mirnih mjesta z@&nje je i (svediliSna) knjiznica, u kojoj i

drugi studenti &e u tiSini Sto stvara atmosferu z&nje.

Fizi¢ko, zdravstveno stanje

Naravno da ne morate biti u formi sportasa da pjesso dili, ali se, da biste mogli
uciti, morate osjéati dobro. PokuSajte prepoznati jeste li jutarhjivecern;ji tip, pa s
obzirom na to pokuSajte odrediti vrijeme kadate najbolje &iti. Neki studenti
ucinkovitije u¢e naveer, a neki tjekom dana. Najbolje je déata svakodnevno, uvijek u
isto vrijeme, tako da se stekne navika.

Prilikom wenja vazno je imati i kratke pauze, npr. nakon 60¥6nuta @enja dobro
je imati kratku pauzu od 5-10 minuta. Pauza neesiij preduga. S druge strane, ako
ste se baS ,zalaufali“ ucanju ne trebate, nakon 50-60 minuta, zbog pauzkidate
ucenje. Najbolje je da sami prepoznate kad ste umpannapravite kratak predah.

Vazno je da redovito jedete; vaS mozak treba @uoeryije dobro ti uciti odmah
nakon obilnog obroka, ali tete ma@i uciti ni ako ste gladni. Nadalje, buéiuda je
ucenje aktivnost koja vas prisiljava da &iki budete neaktivni, dobro je da se nakon
ucenja pozabavite nekim tipom féke aktivnosti.

Planiranje

Vazno je planirati &enje. Potrebno je razmotriti gradivo koje trebatcii i
rasporediti ga u vremenu koje vam je na raspolagaaj&enje, npr. 200 stranica na
tiedan, to je 40 stranica na dan uz slobodan vik&tan treba biti realan/mogutj.
osoba koja ga je postavila treba imati vjesStinpdsebnosti da ga provede. Jedan dobar
orijentir su ETCS bodovi za pojedini kolegij. SvakifCS bod predstavlja odieno
opteréenje za studenta. Na temelju ETCS bodova mozed#uizati koliko vam je sati
tjedno potrebno utroSiti na gradivo pojedinog kgkeg

Studentima je na&g&e najvei problem drzati se plana. Studenti vole atljaucenje
do posljednjeg trenutka s isprikom ,joS uvijek magiidi® ili ,sutra ¢u Witi dvostruko®.

Studentska procjena vaznosti atkeog ispita raste s priblizavanjem ispitnog roka.
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Stoga, studenti imaju tendenciju odgaja &enja. Meutim, realno gledajti, odreieni

Ispit ima uvijek istu vaznost, bez obzira na dakada je zakazan ispitni rok.

Postavljanje ciljeva

Nakon Sto ste isplanirali kada&te, Sto i gdje diti, te podatke trebate zapisati u obliku
cilieva, npr. cilf moze biti natiti prvo poglavlje odréene knjige wetiri odreiena dana,
a pritom naditi znaci znati odgovoriti na pitanja na kraju poglavljazhati isprtati bez
pomaii gledanja u knjigu gradivo iz prvog poglavlja.

Ciljevi trebaju biti konkretni/specifni, jasni/mjerljivi, realni/mogéi, prihvatljivi i
ogranteni u vremenu.

Planiranje i postavljanje ciljeva omagyu vam odrzavanje kontrole nademjem.
Postaje vam jasno Sto ste do sada napravili io&tonorate napraviti. Time postiZzete da

uvijek imate dovoljno vremena za rjeSavanje prolalera kojetete eventualno nai

Samopromatranje

Samopromatranje se odnosi na promatranje viagtitogSanja prilikom ostvarivanja
cilieva, odnosno na provjeravanje izvrSenosti edje Bez promatranja vlastitog
ponasSanja, planiranje i postavljanje ciljeva nenmilo smisla. Ako ste razradili plan i
postavili ciljeve, tada trebate utvrditi Sto stetoda ostvarili.

Pripremila: Dina Sverko



