PROVIERI

Jesi li cvréak?

Radis ono Sto je jednostavno
i Sto te veseli
Radis samo ono sto dobro

znas | o
U zimsko su doba mravi susili Zito koje

(v:ekaé « pravi trenutak» ili je bilo od vlage nabreklo.

. . s d b Dode gladan cvrcak i stade od njih ®
«pravi osjecaj» aa DI traziti hrane. Mravi mu tada rekose:
krenuo/la sa poslom "Z?§t0 Ijgti nifi skupljao hran.u?" Onim

rece: "Nisam imao vremena jer sam °

Vrijeme ti «proleti» za tren | krasno pjevao.” Nasmijavsi se, oni mu
Ne treba ti veliki povod da onda zimi ple&i"

zaboravis na svoje zadatke |
Nije te briga kome ostavljas
svoje probleme,
neuredan/na si

Ne misliS unaprijed
Problem ti je drzati se
pravila, rasporeda i plana

rekose: "Ako si u ljetno doba svirao, ]

Jesi li mrav?

PROVIJERI
e Trudis se rjesavati svoje zadatke, ma

kako teski i zamorni bili

TrudiS se okusSati u neCemu Sto ti je
problem i u ¢emu nisi vjest/a

Zadatke obavljas pravovremeno, kako
dolaze

Organiziras svoje vrijeme

Nikada ne zaboravljas na svoje obaveze i
zadace

Oslanjas se na sebe prilikom rjeSavanja
obaveza, uredan/na si

Mislis unaprijed

Nije ti problem drzati se pravila,
rasporeda i plana

....tekst koji slijedi prvenstveno je za , cvrcke”....




PLANIRANJE POMAZE DA UCIMO MANJE, A NAUCIMO VISE

Dan ima 24 sata,
tjedan ima 168 sati

TJEDAN

Zdrav san u adolescenciji treba trajati
8-10h dnevno, tjedno 56-70h

Skola u prosjeku traje 6h dnevno,
tjedno 30h (5 radnih dana)

Dnevno adolescenti provedu od 2-3 h
u uredivanju,hranjenju i putovanju,
tjedno 14-21h

Prosjecan adolescent na internetu i u
druzenju dnevno provede od 2-5h,
tjedno 14-35h

Prosjecan adolescent dnevno provede
1h u pomaganju u kucanskim
poslovima, tjedno 7h

Ako uzmemo najvise vrijednosti i

zbrojimo ih dobivamo vrijeme koje
se moze odvojiti za u€enje

70+30+21+35+7=163 §to ostavlja Da bismo dobro upravljali svojim

toc¢no 5h za ucenje tjedno! .
vremenom, moramo znati kako ga

koristimo i kako ga gubimo.

Napravi svoj izracun.




Dobro je zapoceti tako da kroz
period od tjedan dana

zapisujes sve

Sto radis i

koliko traju te aktivnosti, te
kako se osjecas dok ih obavljas.

Nakon tjedan dana mozes
zakljuciti:
e U kojem dijelu dana si
najaktivniji/ja
e U kojem dijelu dana si
najbolje raspoloZzen/na
e Kada si ucinkovit/a u
ucenju
e Kada ti je najvaznije
slobodno vrijeme
e Sto te moze oraspoloZiti
(bitno jer moze sluziti kao
nagrada nakon tezih
zadataka)

Dobar plan je
klju€ organizacije!

9
g ~—g-

Plan moze biti:

e Mjesecni (datumi testova, lektire, itd)

e Tjedni
(prema danima u tjednu, ukljucuje
vrijeme prije i poslije Skole)

e Dnevni (detaljan, piSu se sve obaveze,
dobro je da nastane dan prije)

Plan napravi tako da je
OPTIMISTICAN
ali REALAN
i u skladu sa
tvojom OSOBNOSTI.




Potrebno je biti optimistican pri
sastavljanju plana jer u protivhom
¢e mnoge obaveze ostati
neispunjene.

Realan treba biti utoliko jer je
vrijeme kako smo vidjeli
ograniceno.

Osobnost je bitna sastavnica
plana, jer o njoj ovisi, kada
najbolje u¢imo (ujutro, navecer)
kada smo najvise koncentrirani,
Sto nas umara a Sto dize
raspolozenje, Sto nas usrecuje, a
Sto rastuzuje. Sve to ukljuci u svoj
plan.

Ukoliko ne stignes napraviti sve Sto si
planirao/la ne brini, pokusaj to
nadoknaditi slijedeci dan.

S vremenom c¢eS nauciti realnije
planirati.

Plan sastavi tako
da na umu imas:

PRIORITETE

HITNOST:

( Sto je gorudi problem,
zadatak, obaveza)
VAZNOST:

( Sto je potrebnije,
korisnije)

Obaveze koje su vazne i hitne su prve na listi,
nakon toga rjesavaj obaveze koje su hitne ali
manje vazine,

i imaj u vidu da te ¢ekaju obaveze koje su
vazne ali za koje joS imas vremena.

Obaveze koje nisu hitne i nisu jako bitne

( nema velike Stete ukoliko ih ne obavimo)
ostavi za vrijeme kada ispunis sve svoje
obaveze.

Prati kako napreduje ispunjavanje plana,
budi kriti¢an/na prema svom postignucu i
pokusaj nadmasiti svoj zadnji rezultat u
ucenju s obzirom na vrijeme koje si
proveo/la u ucenju

Nakon $to ispunié svoj plan NAGRADI se!




Za bolju koncentraciju:

1. Nemoj pokusati raditi vise
zadataka odjednom

2. Raspodijeli u¢enje u
period od sat vremena s
malim pauzama (do 5 min)

3. Ucenje rasporedi po
periodima tako da nakon
zadataka koji zahtijevaju
veliku paznju
(matematika) nastavis sa
periodom laksih zadataka
(knjiZevnost).

4. Najteze zadatke rjesavaj
kad si najsvjeziji/a

5. Brige koje ti se javljaju
nevezane za ucenje zapisi
na papir, da im se mozes
posvetiti kad zavrsis sa
ucenjem.

6. Za vrijeme ucenja ugasi
Facebook i Msn

7. Nemoj jesti dok ucis

Kako (p)ostati uspjesan

Vodic za one koji se bas ne snalaze
sa vremenom

Lana Busljeta, dipl. psih

Dobre tehnike ucenja
su one koje ukljuCuju:

e Razumijevanje procitanog
(shvadanje tzv «velike slike»;
postize se pazljivim Citanjem
vecih dijelova gradiva)

e Sistematizacija procitanog
(sazimanje informacija,
usporedba informacija, postize
se tako da se odvoje bitne od
nebitnih informacija i nadu
veze izmedu dogadaja i
pojmova)

e Koristenje tehnika za ustedu
vremena
(davanje smisla besmislenom
materijalu tako da ga
povezemo sa poznatim
(mnemotehnike),ili koristenje
grafickih prikaza i crteza za
prikaz vecih cjelina gradiva
(«umne mape»))







