


Viete, aky je rozdiel medzi ¢lovekom,
ktory sa cudzi jazyk nauci,
a tym, ktory nie?

Talent? Bunky? Genetika? Ani jedno.

S to NAVYKY!

Vybudovanie navyku na pravidelné uéenie sa je jednym zo zakladnych pilierov
dosiahnutia plynulosti a vlastne akejkolvek zrucnosti, €i uz je to hra na Klaviri,
programovanie alebo tanec. Bez navyku bude vase u€enie len trapenim a vecnym
rozhodovanim sa, €i sa vam dnes chce ucit' alebo nie. S navykom jednoducho prepnete
na automat a uSetrite si mentalnu energiu na to podstatné: zlepSovanie sa v cudzom

jazyku!

V tomto e-booku som spisala 10 pravidiel, ktoré by ste mali dodrziavat' pri budovani
a udrziavani si prospesnych navykov. NavySe, vyuZijete ich nielen pri u€eni sa jazyka,

ale v hocijakej oblasti zivota.

InSpiraciu a myslienky som Cerpala najma z knizky Atomove navyky od Jamesa Cleara,
ktord vam velmi odporu¢am precitat' si, ale tiez od inych autorov, ktori sa venuju
dihodobému uspechu (Charles Duhigg, Angela Duckworth, Petr Ludwig a ini). Dufam, ze

vam tento e-book pomdze vybudovat si prospesné navyky (nielen v uceni).
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1. vytvorte si prostredie

podporujuce ucenie

NaSim samoukom neustale pripominame, Ze je velmi dblezité venovat’ sa jazyku kazdy
den. Aj ked iba po troSke, 10 minat rano a 10 minat vecer. S jazykom treba mat neustaly

kontakt, len tak sa ho skuto¢ne nauc¢ime.

Ako si vSak vybudovat’ navyk, aby sme sa uc¢eniu venovali denne, nezabudali nan a
nasli si na u€enie ¢as pri kope povinnosti? V prvom kroku si vytvorime prostredie, ktoré

bude podporovat naSe ucenie. Je to velmi jednoduchy, no efektivny trik!

Ako na to?

« Polozte si napriklad ku klt€om vedla vchodovych dveri
slichadla, aby ste na ne pri odchode z domu nezabudli.
Po ceste na zastavku ¢i do potravin tak mdZete vyuzit 5 —

10 minat chdédze na pocuvanie podcastu.

. Damy, v kabelkach nosime kadeco, pozname to. Co tak
hodit' si do nej aj jedny slichadla navyse, aby ste ich mali
vzdy poruke? Takto sa vam nestane, Ze by ste si chceli v

autobuse pustit’ audioknihu, ale nemate ako.

« Polozte si bilingvalnu knizku na noény stolik a ked rano
vypnete budik, budete ju mat hned poruke. Skuste si
miesto scrollovania socialnych sieti Ci Citania sprav v

posteli radSej precCitat’ 2 strany z knizky.
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2. Spojte si ucenie s

niecim pravidelnym

Poznate to, ked sa odhodlavate zaCat s nieCim pravidelnym: rannym behom, diétou,
studenymi sprchami, ¢i ¢imkolvek inym a poviete si: ,Od pondelka zaCinam!* ,ZaCinam
od buddceho mesiaca! Od januéra... Po lete... “ Vzdy sa najde nejaka dobra vyhovorka,

preco nezacat hned teraz.

Aby ste sa tomuto pri u€eni sa jazyka vyhli a nehl'adali Specialne odbobia, ked’ budete
mat’ na angli¢tinu konec€ne €as, spojte si uenie s nejakou pravidelnou aktivitou, ktoru
bezne robite. Ak si spojite u€enie s pravidelnymi €innostami, ktoré si pomaly ani

neuvedomujete, vybudujete si navyk na uc€enie velmi prirodzenou cestou.

Moje tipy:

« Vybornym spésobom, ako vyuzit’ €as pri kocikovani, Soférovani, Ci prechadzke so

psom je pustit’' si do usi dobry podcast, ktory vas bude bauvit.

« Polozte si k papuciam Goldlistovy zoSit a vzdy po prichode z prace sa vyzujete z
topanok, nasuniete papuce a rovno chytite do ruky zoSit. Spravite si jednu filtraciu a

mate hotovo.

« Nalepte si na notebook farebny lepiaci papierik, a vzdy, ked ho zatvorite, papierik
vam pripomenie, aby ste si na 5 minat preopakovali slovicka v Anki. Tolko si z

obednej prestavky hadam mézete pre seba ukroijit. :)

« Upratovanie a Zehlenie asi nie su najoblUbenejSimi Cinnostami vacsiny fudi, no
robime ich pravidelne. Co keby ste si pri umyvani podlahy pustili podcast alebo
Zehlili pri oblibenom seriali? P6jde vam to ovela rychlejSie a prijemnejSie. Cely

byt bude vyleSteny a navySe svoj cudzi jazyk posuniete o stupienok vysSie.
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3 Spojte si ucenie s

niecim prijemnym

Hned prvym zo Styroch pilierov Jazykového mentoringu je, Ze ucenie vas musi bavit. Ak
ho budete brat ako nudnu, nezazivnu Cinnost’ a kazdy den sa don musite natit, nenasli

ste pre vas tie spravne metody a takto s uCenim dlho nevydrzite.

Spojte si preto ucenie s prijemnymi ¢innostami, a urobte si z neho zabavu a relax!

Skuste to takto:
@

« Kym sa vam deti hraju v parku alebo v zahrade, sadnite si na lavicku a precitajte

si zopar stran z rozc&itanej knizky.

. V teplom pocasi je jednoduché a prijemné travit éas na balkéne, viak? Co keby
ste si tam spravili pri drinku goldlistovu filtraciu? A na jesen Ci v zime vymente letny
drink za horlci Caj, zababusSte sa do deky a zopakujte si par minut slovicka.

Okrem prijemne stravenej chvile sa posuniete opat blizSie aj k svojmu cielu.

« Citite rozdiel medzi tymito dvoma vetami? ,Ach, dnes mam esSte vecCer konverzaciu
vo francuzstine...” a ,VeCer mame s kamoskou posedenie pri vinku po francuzsky!*?
Znie to Uplne rozdielne, vSak? Klabosenie po francuzsky s kamaratkou pri vine je
rozhodne prijemna Cinnost. A ked sa prave neda vybehnut do baru, rovnako dobry
veCer moOzete stravit aj doma prostrednictvom online hovoru cez rdozne stranky
ako napriklad Whereby alebo Zoom. A pod “klabosenim” ani zdaleka nemyslime
plynuly rozhovor bez chyb. Prijemne sa porozpravat dokazu aj stredne pokrocili

Studenti, ktorym ide hlavne o to, aby si svoj cudzi jazyk precvicili v praxi.
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. Co tak vychutnat si obl'ibent kaviéku a vyzna&ovat' si pri tom slovi¢ka, Gitat

anglicky Casopis alebo si urobit’ jednu stranu gramatickych cvi€eni? MoZete si z

toho urobit’ svoj maly ritual! :)
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4. Zjednoduste si uéenie

na maximum

Casto sa mnohi do u&enia pustame po hlave a chceme vidiet' vysledky hned
a v kazdej oblasti. Zatneme poCuvat podcasty, Citat’ bilingvalne knihy, u€it' sa slovicka,

robit gramatické cviCenia, dohadovat si konverzacie...

Ak by ste sa chceli venovat' vSetkému naraz, pokrok by bol velmi pomaly.

0 ma spolocné ucenie sa jazyka
. s nalievanim vina do pohéara?

Predstavte si, Ze mate flaSu vina, cez ktor( vSak prejde vzdy len jedna mala kvapka.
Chcete naliat’ vino do 7 poharov.

Mbézete postupne pridavat kvapku do kazdého pohara, alebo mdZete drzat flaSu nad
jednym poharom a kvapkat' vSetko vino do toho jedného pohara.

: Co sa stane po
® hodine? ? ?

g
:

Ak ste rozlievali vino do vSetkych poharov, v
kazdom budete mat’' len par kvapiek, ktoré si
vobec nebudete méct vychutnat. Ale ak ste
sustredili vSetky kvapky do jediného pohara, po
hodine v nom bude celkom slusny dusok
vinka!
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Co vam teda
radim?

« Ak s u€enim len zac€inate, vyberte si jednu prioritu, ktorej sa budete venovat
napriklad prvy mesiac. Ak si chcete napriklad zlepSit porozumenie v cudzom

jazyku, vyberte si Citanie alebo poCuvanie a zaradte jednu z tychto aktivit do

bezného Zivota.

« Ak ste uz v u€eni zbehli, vyberte si idedlne 3 oblasti, ktoré budete rozvijat.

Napriklad pocuvanie, slovni zasobu a rozpravanie a tymto trom aktivitAm sa

kazdy den po troSke venuijte.
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5. Na zaéiatku si nastavte

latku nizko

Samozrejme, idedlne by bolo travit' s jazykom v priemere hodinu denne, nie vZdy sa to
vSak da, vSetci to pozname. NeveSajte hlavu, na zaciatok uplne postaci, ak sa

anglictine ¢i inému jazyku, ktory sa prave ucite, budete venovat’ 20 — 30 minut denne.
Ak vam aj to znie hrozivo, a hovorite si, kde by ste nabrali volnu polhodinu, rozmernte si

ucenie na drobné! Pokojne sa m6zete ucit 10 minut rano, 10 minat po¢as obednej pauzy

a 10 minut vecer. Verte mi, aj par minut denne dokaze divy. :)

'b Skuste to takto:

« Vzdy je lepSie pustit' si napriklad podcast

na 5 minut, ako nepocuvat vobec.

« Na YouTube njjdete aj rézne kratke videa na 5
- 10 minut. Jedno také si urcite stihnete pozriet

aj poc€as povinnostami nabitého dna.

« V rade pri pokladni si na 5 minat preopakujte

slovi¢ka v aplikacii Anki.

« Alebo si veCer v posteli precitajte len jednu

stranu z knizky.
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6. Nikdy nevynechajte

dva dni po sebe

Ak ste niekedy Citali nejaki motivacna knizku, mozno ste si vSimli, Ze vela autorov, ktori
ndm pomahaju budovat navyky a zlepSovat Zivot, odporuca toto pravidlo. A mam to

skuto¢ne overené!

Ak vynechate jeden den, ten dalSi sa eSte viete nakopnut a dobehnat ucenie zo v€era.
Ak vSak uz vynechate dva a viac dni, mate tendenciu povedat' si, Ze si date tento
tyzden pauzicku, oddychnete si a zaCnete s u€enim zasa od pondelka. Vacsinou sa vsak

stane, Ze vynechéte tyzden, dva, €i mesiac, a uz sa k u€eniu nedokopete.

Aj ked’ sa vam do uc€enia vel'mi nechce a
ste unaveni, skiste sa premoct’ a
vyskusSajte tieto jednoduché tipy:

Pozrite si ve€er pred spanim aspon 5 - 10 minut zo seridlu, ktory mate

rozpozerany. Je to vzdy lepSie ako nic!

« Alebo si poCas ve€ernej hygieny pustite do uSi na par minut podcast. Hlavné je,

aby ste urobili aspon nieCo, ak ste den predtym nestihli vébec nic.

« Preopakujte si 5 vyrazov z papierovych karti€iek, aj to urobi vela. Délezité je

nevynechat dva dni po sebe!
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1 . Znaéte si uspesné dni

do tabulky / kalendara /
aplikacie

Tento krok vas bude bavit’ a navyse je vel'mi motivujuci! :) Ak si svoje uCenie niekam
znaCite a méte to kazdy den pred o¢ami, budete sa citit ovela viac motivovani, nadSeni a
nebudete chciet’ vynechat ani den, pretoZze vam budu ostavat neodSkrtnuté a prazdne

policka v kalendari.

MoZnosti, ako si zapisovat' svoje
ucenie mate viacero:

« Ak ste fanuSik elektroniky, vytvorte si jednoduchu tabulku napriklad v Exceli a
zapisujte si Cas straveny ucenim v pocitaci. (FajnSmekri si m6zu ucenie sledovat aj

pomocou réznych grafov, fantazii sa medze neklada!)

« Ak vés skor bavi klasika — papier a pero — nakreslite si na papier tabul'ku s diiami v
mesiaci, do ktorej si budete zapisovat minuty alebo iba odskrtavat fajky, Ze ste v ten
den svoj plan spinili. (My v time sme maniaCky na farebné perd, fixky, dekoracné
pasky, a s okraslenim takej tabulky sa velmi rady zapodievame. Ak ste tieZz kreativne

dusSe, treba to vyuzit! A pokojne zapojte aj deti :))

« Existuju r6zne mobilné aplikacie na znacenie si navykov, staci, ak do vyhladavaca
napiSete napriklad habit tracker app a Google vam ich najde desiatky. Medzi zname

patria napriklad: Daylio, Habitica, Productive, Simple Habit Tracker.
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8. Pokuste sa stihnat

ucenie v prvej polovici
dna

Sice sme vSetci rozdielni — niekto je ranostaj, niekto nocné sova — pre kazdého plati, Zze v
prvej polovici dha mame viac energie. Ak sa budete venovat u€eniu rano, budete na
cely den dobre naladeni, nabudeni a budete mat zo seba dobry pocit. NavySe sa vam
nemodze stat, Ze ste sa chceli uCit' vecCer, no nieCo neCakané vam do toho prislo.

Neviete si predstavit, Ze by ste ucenie vtesnali medzi ranné aktivity?

'b Skuste to takto:

« Po ceste do prace si pustite v aute podcast. Efektivne vyuZijete Cas a eSte sa aj
nieco naucite. VecCer, ked sa budete vracat z prace unaveni po celom dni, si radSej
za odmenu pustite dobrd hudbu. (Ak pracujete z domu, €o keby ste si doma povedali,
Ze pri ranajkach sa budete celé rodina rozpravat' iba po anglicky? Zapojte aj deti a

mdze z toho byt prijemny ranny ritual. :))

« Povinna ranna prechadzka so psom? Z bodu €. 1 uZ viete, Zze si mate ku klda¢om
alebo trebars k vodzke nachystat aj slichadla a hor sa do ulic so psikom po boku

a podcastom v uSiach (aj keby to mal byt iba rychly okruh okolo domu).

« Rann( kavu alebo ¢aj vynechéa asi malokto. Co tak napisat si pri jej popijani par slov
do dennika po anglicky, alebo si skusit' spisat to-do list s dennymi povinnostami v

nemdine?

« Ak sa vam podari ukradnut’ si pre seba rano 10 — 15 minut pred odchodom do

prace, precitajte si zopar stran z knizky alebo jeden ¢lanok z oblibeného blogu..
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9. Kruéova je

pravidelnost’, nie
dokonalost’

Toto sme si nacrtli uz pri viacerych bodoch, no opakovanie je matkou mudrosti a my si
tuto madrost’ troSku rozvedieme. Na zaCiatku uCenia si vacSinou nastavime plan,
snazime sa kazdy jeden bod dodrzat a venovat sa u¢eniu na 100 %.

No potom ndas realita zrazi na kolend v podobe chorych deti, partnera/partnerky,
upratovania, Unavy po nekonec¢nom dni plnom povinnosti a na u€enie nezostal €as.

Nevadi!

Je v poriadku, ak ste nesplnili svoj plan na 100 % a nepodarilo sa vam ucenie
dotiahnut’ do dokonalosti. Dolezita je pravidelnost! Ako som uz spomenula, snazte sa

nevynechat dva dni po sebe, aj keby ste uceniu venovali len 5 — 10 minut.

Ak vam nezostal €as ani energia na
. ucenie, Co mdZete aspon urobit'?

« Nemusite sa vyslovene nahlas preskuSat zo slovicok a povedat si prikladna vetu,

staci, ak si noveé slovicka aspon precitate.

« Ak si nestihate vypisat 10 sloviCok z epizddy seridlu, nevadi, aspoi si ho pozrite a

dobre sa zabavte!

« Ak nemate Cas spravit' si cely zoznam v Goldliste, urobte aspon polovicu a dalSi

den si ho dokondéite.
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10. Pridajte sa do komunity
Pudi, pre ktorych je

navyk beznou sucast'ou
Zivota

Ked sa stanete sucastou skupiny ludi, ktori s na rovnakej vine, tiez sa ucia nejaky
cudzi jazyk a prechadzaju si podobnymi situaciami ako vy, budete sa citit ovela lepSie.
Takito ludia vas dokazu pochopit’, potiahnut’, motivovat’, inSpirovat’ a vy nebudete

mat’ pocit, Ze ste na u¢enie sami.

V Jazykovom mentoringu sa snazime presne o budovanie takejto komunity samoukov,
v ktorej si ludia medzi sebou radia a podporuji sa. Robime to prostrednictvom
socialnych sieti, vymyslame r6zne kurzy a vyzvy, aby ste sa mohli ucit' v

komunite a neboli na to sami.
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Ak si teda budete nabudulce klast' otazku, ¢i sa vam dnes chce ucit angli¢tinu alebo
kaSlete na to, skuste si spomenut aspon na niektory z tychto bodov a krok po kroku ho

zaclente do bezného zivota.

Uvidite, Ze z nudnej povinnosti sa po Case stane Uplna samozrejmost, prepnete na
autopilota a budete mat zo seba skvely pocit, pretoze ste dokazali vyhrat nad
pohodlnostou. Postupne si z ucenia vybudujete navyk a uz sa nebudete musiet

premahat do gramatickych cvi€eni €i opakovania si slovicok.
Zacnite krok po kroku, rozmernte si uCenie na drobné, venujte sa spociatku iba jednej
priorite a spajajte si ucenie s prijemnymi a pravidelnymi ¢innostami. Aj 10 minat kazdy
den je lepSie ako ni€. A dajte tomu Cas! Uvidite, Ze to pojde.

Ak mate otazky, nevahajte a napiste nam!

Drzim vam palce. :)

www.jazykovymentoring.sk

Lydia Hric Machova

a tim Jazykového mentoringu @ info@iazykovymentoring.sk
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