Stava sa Vam, Ze ste Casto rozptyleni? Nedokazete sa sustredit’ na Skolské ulohy? Mate
problém zamerat’ svoju pozornost’ a venovat’ sa Studiu a Skolskym povinnostiam?

Je prirodzené, ze uroven pozornosti Studentov sa liSi podla motivacie, nalady, vnimanej
dolezitosti materialu a d’al$ich faktorov. Existujii v8ak konkrétne taktiky, ktoré by ndm mohli
pomdct’ udrzat’ pozornost’ na dlhsiu dobu.

NaSu pozornost’ najviac zaujme

To, ¢o vzbudi

To, ¢o je To, Co je

zaujimaveé zrozumitel'né emaocie

Co méze byt’ problémom a ako ho eliminovat’

Unava,
nedostatok nezaujimavy monotonny
spanku, predmet vyklad
pretazenost’

zaujimavejSie
okolité
podnety

ochorenie,
navakove latky




Nezorganizovany plan Studia

- Stanovte si harmonogram a drzte sa ho.

- Na tulohu sa T'ahSie sustredime, ked” mame na jednotlivé tlohy vyhradeny konkrétny
Cas. Ak neméame usporiadané povinnosti a tulohy, potom moZe nastat’ situacia, Zze
mame stale vel’a veci za ulohu a nevieme, ktorl zacat’ skor.

- Podla moznosti je dobré, ked si tilohy rozdelime na mensie kroky a vypracujeme si
urcity plan ako budeme pracovat’.

- Je dolezité, aby plany neboli prili§ ambicidzne, pretoze sa moze stat, Zze sa nam ich
nepodari splnit’ a pocit uspechu je lepsi ako pocit neuspechu. Preto si stanovujme
realistické ciele.

Prokrastinujete

- Stéale sa vyhybate praci a vyhl'adavate vSetko mozné, ¢o by ste mohli radSej robit’
namiesto svojich povinnosti.

- Skauste si spomenut’ preco ste zacali, preco to robite. ,,Chcem to urobit.” je zdravsi
pristup ako ,,Mal by som/ Musim to urobit’.*
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Zanedbavate samého seba

- Mysel' atelo si jeden celok. Aby sme sa mohli sustredit, je ddlezit¢ poznat, Co
potrebujeme, aby sme pracovali na plny plyn.

- Dolezité je stravovat sa zdravo, dobre avyvéazene. Sustredime sa tazSie, ked
pracujeme na nikotine, kofeine a nezdravom jedle. Rovnako je aj ddlezité nebojovat’
s hladom. Hlad je taky zékladny a pretrvavajuci stav, ze nema zmysel pokusat’ sa ho
prekonat’. Poddajte sa! Nakimte sa; potom sa vrat'te do prace.

- Dostatok spdnku je tiez dolezity pre naSe ststredenie. Hovori sa, Ze vd¢Sina I'udi

Vv nasej spoloCnosti je do istej miery nevyspata. Ak sa to tyka aj vés, vaSa
koncentracia je horSia, ako by mohla byt
- Vyberte si spravny ¢as dia, kedy mate najviac energie. Naplanujte si pracu podla

vzorca vasej energie pocas celého dna. Niekto sa uéi lepSie rano, niekto v noci.
Rovnako dolezité sU aj primerané doby odpocinku. Prestat’ Studovat, ked’ dojde
k Unave alebo nedostatku pozornosti.

- Denné aktivita. Kvalitné cvi¢enie zbystri mysel’

- Odmernujte sa. Po dosiahnuti stanovenych cielov si navrhnite primerané odmeny.

Naplanujte si Cas na zvladdanie stresu a na hru. Vedomie, Ze sa mate na o tesit, vam
modze pomodct lepSie sa sustredit’. Len sa uistite, Zze va§ planovany cas odmeny
nepresahuje vas planovany akademicky cas.

Nevytvorili ste Studijné prostredie

- N4jdite si miesto na Studium a pouzivajte ho iba na §tadium. Pripravte si prostredie pre
vsetky Studijné potreby. Vyhybajte sa relaxacii pri praci, je dolezité vytvorit’ pracovnu
atmosféru. Pripravit' si vSetko potrebné k stidiu, tak aby ste nemuseli odchadzat
Z miesta aZ do Casu, ktory ste si urcili na prestavku.

- Snazte sa pracovat v sukromi, eliminovat neziaduce prerusenia. Vyhybajte sa
poziciam, ktoré by mohli vyvolat’ spanok. Ak ste prili§ uvolneni a pohodlni, ¢asto je
tazké zostat’ bdely a sustredit’ sa.

- Pozor na zlodejov pozornosti- pocita¢, mobil, socialne siete, pusteny televizor, radio
pri uceni, robenie viac veci naraz, otvorené okno a ruch z ulice, hluéni spolubyvajuci,
denné snenie. Vyhybajte sa hlasnej hudbe, ¢i televizii. MozZete si pustit’ upokojujucu
hudbu na niz$iu hlasitost’. Vyhybajte sa vyruSovaniu. Vypnite si mobilny telefon. Ak
je to potrebné, internet pouzivajte iba na prieskum, nenavstevujte iné stranky, ani
nereagujte na spravy.

- Zizby si vytvorte ,,svitynu“. Ak sa vam bude pacit, kde Studujete, budete sa tesit’ na
ucenie ©.



Blidne myslienky

Ak nemozZete Studovat’, lebo vasa mysel’ bludi a vy sa neviete sustredit’, zoberte si
papier, na ktory si budete myslienky zapisovat’, dostanete ich z mysle a mézete sa im
venovat’, ked’ skoncite.

Alebo pouzite techniku zaciarknutia. Majte po ruke list papiera, vzdy ked sa
pristihnete, ze sa nesustredite, na papier zaznaéte Ciarku. Tento samotny ¢in vam
pripomenie, aby ste sa vratili do prace. Studenti uvadzaju, Ze pri prvom vyskusani
tohto systému nahromadili na kaZzdej stranke ucebnice az dvadsat’ zaCiarknuti; po
jednom alebo dvoch tyzdiioch klesli na jednu alebo dve zaciarknutia na stranku.



Ako ovladnut’ svoju (ne)pozornost’

Uvedomim si1, ze nie som dost’

_sUstredeny

Upokojim svoju mysel’

Identifikujem, ktoré ruSive vplyvy

| ma oberaju 0 pozornost’

Urobim si poriadok vo veciach

__okolo seba

Naplanujem si, kedy bude tloha

_splnena

Snazim sa o maximalnu

koncentraciu

Robim si prestavky

Vytvorim si pravidelny rezim

Pripomeniem si motivéaciu a ciele

gl [rénujem si pozornost’




Eliminacia pozornosti

Farebne vyznacujem poznamky
a Studijné materiadly

Nezabudam na pohyb
a dostato¢ny spanok

Nebojim sa opytat’, ak som nieco
nezachytil

Nerobim dve ¢innosti naraz,
svoju pozornost’ zameriavam len

| na jednu z nich

Zadavam si Ulohy, ktore som
pocas dna schopny zvladnut’

Dolezité informacie a datumy si
zapisujem

Nie kazdy z nés je Einstein, ale rozvijanim spravnych Studijnych navykov, ¢i dodrziavanim
stanoveného harmonogramu moéze kazdy dosiahnut’ dobré znamky a tspesne ukonéit’ stadium

©.

Mgr. Janolova Sona

(Skolsky psycholog)



Cvifenia na rozvoj pozornosti

Ndjdite, kol’kokrdt sa v texte nachddza Cislo 0:

888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888808888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888808888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
880888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888088888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
088888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888088888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888088888888888888888
888888808888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888880888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888088888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888
888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888

Vyskytuje sa v texte iné pismeno ako h?
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Precitajte nasledujuce slova sprava dolava:

adov

otsem

trugoj

einerok

akzurec

ovtsvolark

Precitajte nasledujuce vety sprava dolava:
.ukev ohékosyv alizod as akc¢ibaB
.ychuzok an inravot v ejucarp tarb j6M

.sol ej ek3ajilA an as ectijutyksyv areivz eiS¢avjaN

N4jdite na obrazku pismeno T.
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STROOPOV TEST
Citaj slovd!
MODRA ZELENA ZLTA CERVENA
ZLTA ZLTA ZELENA MODRA
CERVENA ZELENA MODRA CERVENA

Pomenuj farby!

KEhkkikkk kkhkkkk kkkkk
KErkkhkkk kkhkkkikk kkkkk

Akkhkkikkk kkikkkk Xhkkikkk

Pomenuj farbu slova!

ILTA MODRA ORANZOVA
~ CERVENA ZELENA FIALOVA ZLTA
CERVENA ORANZOVA ZELENA

MODRA CERVENA FIALOVA ZELENA
MODRA ORANZOVA CERVENA ZLTA



CiSLA

Prohlédnéte si celou stranku a urdete, které Cislo je napsané dvakrat

879 690 700
909
698
860
780 789
531
00
680 908 890
960
789 970 600
807 609
660
509
790 670

KONCENTRACE POZORNOSTI » 117
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Co najrychlejsie sa pokuste ndjst’ vietky Cisla od 1-25.
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Teraz to skiiste, ked’ priddame riadky a stipce.
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Markovicova, K., Medzova, M. (2018): Zdolaj vysku. Tipy poradenského centra KU pre
vysokoskolskych studentov.

https://www.ferris.edu/RSS/eccc/tools/focusing-attention.htm
http://www.edu-nova.com/articles/improve-concentration/

https://chrome-effect.ru/sk/shtory-i-zhalyuzi/razvitie-vnimaniya-u-vzroslyh-kak-trenirovat-
pamyat-i-vnimanie-igry-na/

https://karierainfo.zoznam.sk/cl/1000138/1711997/Velky-test-pozornosti--Trufnete-si--
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