Концентрација при учењу
Концентрација: способност усмеравања мисли

Уметност концентрације,  без обзира да ли учиш биологију или играш билијар, се састоји у фокусирању на задатак и елимисању свега што ти скреће пажњу. Сви имају способност да се концентишу – понекад. Сети се тренутка када си био потпуно посвећен нечему – спорту, свирању, игрици, филму. То је тотална концентрација. Међутим, у другим ситуацијама мисли лутају, размишљаш о свему и свачему; бриге ти одвлаче пажњу; потпуно запоставиш оно што си почео а да ниси ни свестан; материја је досадна, тешка и/или неинтересантна...
Ови савети могу бити од помоћи. Они укључују: 1. Држање ствари под контролом и под 2. Практичне технике.
1. Држање ствари под контролом:
· "Овде се учи" 
Одреди простор, столицу и сто са добрим осветљењем. Избегавај употребу телефона. По потреби направи знак “Не узнемиравај” Можеш пустити тиху музику, уколико ти она не одвлачи пажњу (истраживања о продуктивности уз музику нису дала једнозначне резултате)

· Састави план и држи се њега 
Направи дневни планер обавеза. Поред сваке обавезе назначи колико је времена потребно и држи се стриктно временски тог плана како би успео да оствариш све обавезе које имаш. Добар план подразумева да у току дана учиш два до три предмета од тога је један тежи а друга два су лакша. Предмети који се уче један иза другог не треба да буду из исте гране него се комбинују природни и друштвени (на пример историја и математика, билогија и енглески итд.)
· Фокусирај се
Пре него што почнеш са учењем, одвоји пар минута да поставиш себи неки циљ, да прикупиш све што ти треба, и да испланираш шта ћеш све урадити.

· Подстрек 
Ако је потребно, подстакни себе тако што ћеш после завршеног задатка позвати пријатеља, отићи у шетњу, итд.

· Разноликост 
Промени предмет који учиш на сваких сат или два ради разноликости.

· Учи на различите начине
Осим читања, користи и неке “активније” методе. Размисли на који начин можеш бити активнији приликом учења. На пример групним радом или реслишавањем, постављањем питања итд. Питај професора за неки алтернативни начин савладавања материје. Активнији приступ је увек бољи.

· Прави редовне, испланиране паузе
За време паузе промени положај, нпр. иди у шетњу, или промени простор. Пауза у учењу не би требала да буде дужа од 7-8 минута као не би заборавио где си стао са учењем. 
· Награде
Награди себе за успешно обављен задатак (шетња, дружење са ругом/другарицом, фејсбук итд.)
2. Практичне технике:
Уз примену ових техника ћеш приметити напредак већ за неколико дана
Наравно, биће добрих и лоших дана, али изузетан успех се постиже на дуги рок. Оне ће ти помоћи ће ти и у другим активностима!
Прва тхеника:
Концентриши се!
Ово је једноставна, али изузетно ефективна стратегија. Када ти мисли одлутају, реци себи "Концентриши се!" и лагано усмери пажњу на свој посао – учење, савладавање градива. На пример: Када учиш, мисли ти одлутају и почнеш да мислиш о: другим обавезама, о цури/момку, о храни... Када се то деси, реци себи:

"Концентриши се!" Фокусирај се на предмет, постави питања, сумирај, преслишај се, мапирај, итд. и задржи пажњу. Када ти се поново деси исто, реци себи: "Концентришисе!" и лагано се врати на градиво. Буди упорна и настави да користиш ову технику, и она ће дати резултате!

Друга техника:

 “Време за бригу”
Истраживања су доказала да људи који користе “време за бригу”, 35% мање времена посвећују бригама (за мање од 4 недеље). Испланирај посебно време током сваког дана за ствари које те непрестано узнемиравају и ометају твоју концентрацију. Када те та мисао спопадне сети се да имаш посебно време одвојено за њу. Ослободи се те мисли можеш користити “Концентриши се” технику. Када дође планирано време размишљај и брини о тим стварима. На пример, од 4:30 до 5 поподне је твоје време за бригу. Ако током дана почнеш да бринеш, сети се да имаш време посебно одвојено за то. Поново се фокусирај на тренутну радњу, и настави тамо где си стао са учењем.

Трећа техника:

Ударај рецке
Узми једну цедуљу и подели је на три дела. Обележи их са “јутро”, “поподне” и “вече”. Сваки пут када ти мисли одлутају, нацртај једну усправну црту у одговарајућем делу. За сваки дан користи другу цедуљу. Како будеш напредовала, приметићеш да се број црта смањује. На тај начин зна ћеш да се и твоја концентрација побољшала.
Четврта техника:

Оцени када имаш највише воље/енергије
У које доба дана си најенергичнија? У које доба имаш мање енергије? Некима је најлакше да се сконцентришу рано ујутру, некима предвече итд. Најтеже предмете
учи у оно доба када имаш највише воље. Многи уечници имају обичај да најтеже предмете / лекције одлажу за касније, и онда их уче у тренуцима када су већ уморни и много им је теже да задрже пажњу. Избегни овакве навике. Када си најодморнија – учи најтеже ствари, а лакше можеш оставити за касније. Ова техника ће ти помоћи да развијеш бољу концентрацију.
Пета техника:

Визуелизуј!
Пре него што почнеш са учењем, сети се неке ситуације када ниси имала проблем да се концентришеш и када си без икаквих тешкоћа урадила контролни задатак, са лакоћом. Покушај да замислиш себе поново у тој ситуацији, и да се “ставиш” у тај моменат, да покушаш да доживиш исте емоције задовољства које си осећаo тадa. Покушај да се опустиш и осетиш задовољно, успешно. Ово можеш применити сваки пут пред учење. 
Управљање временом
Добро управљање временом је вештина коју није лако савладати. Овај водич је добар за почетак, али биће ти потребна вежба и још нека упутства. Треба да постанеш свестан тога како користиш своје време. Време представља важан ресурс у организовању, приоритизовању и постизању циљева у учењу. Време такође треба искористити и за друге активности – дружење, породицу, хоби, спорт итд. За почетак, пробај да урадиш нашу вежбу за управљање временом.
Стратегије за добро коришћење времена:
· Потребно је да одредиш на колико ћеш правити паузе.
Рецимо 50 минута? Колико ти је времена потребно за одмор?Некима су, из различитих разлога потребне чешће паузе. Ако је материја тежа, потребне су чешће паузе али кратке од по 5 до 10 минута како не би изгубила нит и морала опет да се концентришеш. (паузе се односе само на предмете из који се уче лекције а не на пример из математике. Јер решавање неког задатка захтева континуитет)
· Испланирај ревизију пређеног материјала једном недељно.
· Научи да задатке класификујеш по приоритету.
Труди се да у оквиру неке теме почнеш од најтежих ствари, и да обављаш прво најтеже обавезе. Исто је тако и са распоредом обавеза прво на листи треба да се нађу приоритети за тај дан а одмах иза њих су обавезе које изискују највише времена и енергије тј оне ''најтеже'''за обавити.
· Увек треба имати алтернативна места за учење ради максималне концентрације тј, након савладавања техника концентрације исте треба применити у другачијим условима на пример у некој другој просторији у кући или код друга или другарице ако учите заједно, или напољу ако учите вас неколико из одељења онда је пикник или парк добро место за вежбање концентрације.
· Искористи време до максимума!
Можеш учити када путујеш аутобусом, преслишавати се током шетње итд.

· Непосредно пре часа резимирај оно што си већ прешла.
· Непосредно после предавања, резимирај тај материјал.
(Највише се заборавља у року од 24 сата, уколико се не резимира)
· У планер унеси све битне догађаје у вези са текућим месецом у школи.
Када су писмене вежбе, умено испитивање, када треба узети теме за семинарски рад, итд.

Одреди критеријуме за међусобно прилагођавање планираних активности
како би испунила и школске и остале обавезе. Одреди листу приоритета!
Научи да састављаш:
· Листу обавеза
Запиши шта све треба да урадиш, потом одлучи шта ћеш урадити одмах, шта ћеш испланирати за касније, за шта ћеш задужити неког другог, а шта ћеш одложити за неки наредни период.

· Дневни/недељни планер
Убележи све заказане писмене и контролне вежбе, усмена одговарања, итд. у планер. План можеш представити и графички ако ти тако више одговара.
Чим устанеш ујутру, погледај шта имаш планирано за тај дан. Лêжи у кревет знајући да си припремњен за сутра.

· Дугорочни план
Направи месечни приказ дугорочних планова. Ови планови представљају оквире за састављање недељних и дневних планова.

Мој дневни распоред

Погледај како иначе проводиш своје време. То ће ти помоћи у даљем планирању времена. Ова Flash вежба ће ти помоћи:

Мој дневни /месечни распоред:

Провери на који начин проводиш типична 24 часа: 
Упиши колико времена проведеш на коју активност:  

Часови/предавања_____
Учење_____
Спавање_____
Спорт/Хоби_____
Дружење_____
Породичне обавезе_____
Лична хигијена_____
Сређивање собе/обедовање/склањање_____
Путовање (до школе и назад)_____
Релаксација/ТВ/видео-игрице. (време које сама проведеш)_____
Дружење/изласци/провод (са пријатељима)_____
Остале активности_____
На основу листе приоритета сада направи дневни и месечни план и стриктно се приликом извршавања обавеза држи тог плана и временски и тим редоследом како би све обавезе извршила.
Само-мотивација: Моја листа обавеза
Које четири ствари треба да урадиш? Састави листу обавеза! Под 1 - 2 - 3 - 4

Због чега ти је битно да урадиш сваку од ових ствари? Запиши своје разлоге, не туђе. 

Какву награду очекујеш за испуњење сваке од ових обавеза?
Који је крајњи рок за обављање сваке обавезе?

Напиши а потом и уради!
Изградња само-дисциплине

Дисциплина 
Само -дисциплина је врста тренинга која доводи до стварања нових навика у размишљању, акцијама, и говору, све ради самоунапређења и постизања циљева. Само - дисциплина може бити оријентисана на задатак. Гледај на само - дисциплину као на позитивну ствар.
Одреди једноставан задатак за одређено време у току дана;
Вежбај ''намерно одлагање''.
· Испланирај да задатак обавиш у одређено време ујутру и увече.

· Овај задатак не треба да траје дуже од 30 минута.

· Сачекај тачно оно време кој си испланирао и тек онда почни да обаваљаш тај задатак на пр, кратак сет физичких вежби.

· Држи се овог плана најмање два месеца.

Шта добијаш:
Планирање ти помаже да се фокусираш на своје приоритете. Ако се фокусираш на почетно време уместо на крајњи рок за комплетирање задатка, избећи ћеш развлачење.

· Држи се планираног времена; Немој инстиктивно да га обавиш раније.

· Прати свој напредак; Када ти истекне време планирано за овај задатак, запиши колико си успео да урадиш.

Шта добијаш:
Вођење евиденције ће ти помоћи да откријеш колико је времена потребно за који задатак.

· Ако се касније деси да ти остаје вишак времена, попуни га са новим малим задацима, остављај себи поруке, планирај друге обавезе, итд.

Освоји моћ рутине.
· Уместо да за један задатак одвајаш различиту количину времена током различитих дана, одреди тачан период који ћеш посветити одређеном задатку сваког дана.

· Држи се плана.

· Немој постављати себи друге циљеве осим распоређивања времена, једноставно гледај да се навикнеш на рутину.

· Примени ову технику на домаћи задатак и на друге пројекте, и бићеш све бољи у постизању циљева.

Шта добијаш: 
Само-дисциплину освајаш постепено, али сигурно. Касније у план постепено убацуј по једну нову обавезу. Прво треба да стекнеш навику, а онда ће навика радити посао за тебе.

Само-дисциплина ће те довести до управљања временом
Управљање временом може да буде претерано тежак задатак.
Када немаш контролу над самим собом, како би могао контролисати време?
Зато почни са само-дисциплином која је оријентисана на задатке.

Шта добијаш: 
Контролишући своје обавезе, градиш само-дисциплину. Градећи само-дисциплину, градиш управљање временом. Градећи управљање временом, градиш и самопоуздање.

Води евиденцију о само-дисциплини.
· Запиши када си почео и када си завршио планирани задатак, а и све остале активности у току дана.

· После неког времена ови подаци ће ти показати колико си напредовао.

Шта добијаш: Вођење евиденције у посебниј свесци ће ти пружити одличан увид у активности, који ће ти омогућити да сагледаш своје активности и да одредиш приоритете

Испланирај радни дан и учење.
· Када пођеш у школу, запиши на парче папира шта би све волела да постигнеш тог дана.

· Одреди приоритете.

· Одмах почни са најважнијим задатком.

· Покушај да урадиш ово неколико дана за редом, док ти не уђе у навику.

· Навика се стиче временом: колико је времена потребно зависи од тебе.

Шта добијаш: 
Ако тачно знаш шта желиш да постигнеш у току дана, шансе да успеш у томе су веома велике.

Обесхрабрење:
· Немој да ти било шта одвуче пажњу од испланиране обавезе; немој поклекнути пред изазовом.

· Ако не успеш, знај да је то природна ствар.

· Направи паузу и крени поново.

Цаке:  Искористи старе навике да би створио нову! 
Ако пијеш кафу, за време јутарње кафе направи листу приоритета. Шта добијам: 
Асоцијација олакшава стицање навике.

Број дане: На свом календару, на табели у компјутеру, или за столом за којим доручкујеш: удари рецку за сваки дан када успеш да одржиш рутину. Ако дође до прекида, почни од почетка!

Шта добијам: Визуелизација пружа јаку подршу у напредовању.

Утицаји:
Посматрај људе у свом окружењу и запази како им само-дисциплина помаже у постизању циљева. Питај их за савет.
Научи да учиш/метакогниција
Највишу ефективност у учењу ћеш постићи уколико познајеш себе, своје капацитете за учење, начине који су се раније показали успешним, своје интересовање за предмет који учиш и познавање истог. Неком ће бити лако да учи физику, а тешко да научи да игра тенис, или обрнуто.  У сваком случају треба своје капацитете искорити најбоље могуће и сходно њима развити стратегије за учење.

Пробај да стекнеш следеће навике:

· Преузми одговорност за себе
Мораш схватити, да би успео, мораш доносити одлуке о својим приоритетима, свом времену и својим ресурсима.

· Концентриши се на своје принципе и на свој систем вредности
Немој дозволити да ти пријатељи, момак, девојkа одређују шта треба да ти буде важно.

· Прво обави најважније ствари
Поштуј приоритете које си себи поставио, и не дозволи да те други, или њихов интерес, одвуку од твојих циљева.

· Откриј у ком периоду си најпродуктивнији, и који ти простор највише одговара
Ујутру, поподне или увече? Тај период искористи за најтеже задатке. 
Такође процени у којим си просторијама најсконцентрисанији и најпродуктивнији.

· Сматрај да си у ситуацији где сви побеђују
Када на часу даш све од себе, доприносиш себи, другим ученицима, чак и професору. Оцењивање ће онда бити само потврда твод дотадашњег рада.

· Прво се потруди да разумеш друге, а онда се потруди да и они схвате тебе
Ако постоји неспоразум са професором (неодговарајућа оцена, рок за предају итд.), стави се у његову позицију. Тек онда размисли на који начин би најбоље могао аргументовати своје гледиште.

· Тражи боља решеља проблема
На пример, ако ниси разумео неки део текста, немој га само читати поново. Покушај нешто друго! Иди на консултације код професора, тутора, ментора, колеге, итд.

· Немој себи постављати лаке задатке
                                                                                                                                                   

