Velik broj mladih danas prekomjerno koristi
internet Sto  moZe imati negativne
posljedice.

Ipak, korisno je sredstvo za ucenje i
pronalazak novih informacija — zato vas i
dalje poticemo da iskoristite sve pozitivhe
strane interneta, ali budite umjereni!

PokuSajte ne prebacivati stalno paznju s
jednog medija na drugi - npr., ako trebate
odgovoriti na sve vase e-mailove, pokusajte
se za to vrijeme ne sluziti drugim medijima.

Nastojte ne posegnuti za mobitelom kad
god vam paznja odluta od onoga Cime se
bavite ili kad god se niCim aktivno ne bavite
- odmorite!

Krecite se Sto viSe, pokusajte
oti¢i u Setnju tijekom koje
necete koristiti mobitel ili N
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druge uredaje.

Paznja moZe biti pod utjecajem naSe
motivacije i emocija - viSe ¢emo paznje obratiti
informacijama koje su nam vazne i do kojih
nam je stalo, kao i onima s kojima se slazemo.

S druge strane, rastresenost nam moze
otezati usmjeravanje paznje na druge
podrazaje. Ipak, neizbjezno je da smo
ponekad rastreseni i ne mozemo se fokusirati
na ucenje te ¢e nam tada biti korisnije malo se
odmoriti.

Problemi u odrzavanju paznje mogu biti
uzrokovani poteSko¢ama pri ucenju (npr.
disleksija, diskalkulija), poremecajem
pozornosti s hiperaktivnoSéu (ADHD) ili
anksioznoScu.

Osobe sa simptomima deficita paznje sklonije
su prekomjernom koriStenju interneta.

Ovakve simptome vazno je Sto prije
identificirati kod pojedinaca kako bi im se
na vrijeme mogla pruziti pomo¢ pri uéenju
te u svakodnevhom Zivotu.

Ukoliko mislite da imate poteskoéa s
uéenjem i nedostatkom paznje,
smatrate da previSe vremena
provodite ha internetu ili
jednostavno Zelite znati viSe o ovoj
temi, obratite se Studentskom
savjetovaliStu.
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PAZNJA!

Cesto vam odluta paznja?
Pogledajte letak!



Jeste li primjetili da vam je sve teze
odrzati paznju, ne samo dok ucite nego i
u svoje slobodno vrijeme?

Iz okoline svakodnevno primamo
ogromne koliCine informacija koje nismo
u moguénosti sve procesirati. Paznja je
proces koji nam omogucava da
obradujemo samo dio tih informacija.

U suvremenom svijetu ljudi sve vise
vremena provode na internetu Sto se kod
velikog broja ljudi posebice povecalo za
vrijeme pandemije.

KoriStenje interneta utjeCe na raspon
paznje.

Kapacitet nasSe paznje  (koliCina
informacija koju mozemo obraditi) je

ograniCena, dok se koliCina novih
podrazaja kojima se svakodnevno
izlazemo povecCala - Internet nam je
omogucio pristup ogromnoj koli€ini

sadrzaja te da ogromnom brzinom
prelazimo s jedne informacije na drugu.

Sjetite se koliko razliCitog sadrzaja mozete
pregledati u samo nekoliko minuta koristenja
neke drustvene mreze.

Stoga, kako bismo uspjeli posvetiti
paznju Sto vecéoj koli€ini sadrzaja,
svakom od njih posvedujemo manje
paznje.

Osim toga, skloniji smo multitasking-u —
nastojimo se fokusirati na Sto viSe stvari
odjednom i kako bismo to uspjeli moramo
raspodijeliti naS kapacitet paznje, stoga
¢emo obratiti manju koli¢inu paznje na
svaku informaciju.

Na taj naCin nas KkoriStenje interneta
navikava da sve vedom  brzinom
prebacujemo nasSu paznju s jednog

podrazaja na drugi i da se ne mozemo u
potpunosti fokusirati na samo jedan
podrazaj.

Cini li vam se da sli¢an pristup primjenjujete
u ostalim aspektima Zivota, kao Sto je
primjerice ucenje?

Kako biste olaksali
pokuSajte u
predavanja!

kasnije
Sto vecCoj mijeri

ucenje,
pratiti

Ukoliko se odrzavaju, odite na kontaktna
predavanja - mnogim studentima lakSe je
fokusirati se uZivo nego online.

Budite aktivni! Vodite biljeske,
postavljajte  pitanja 1 sudjelujte u
raspravama — lakSe Cete odrzavati paznju
nego pasivnim slusanjem.

Ako vam je teSko odrzavati paznju dok
uCite radite CeSCe pauze - primjerice,
uCite 15 minuta, a zatim napravite pauzu
od par minuta. Kad vam to postane lakSe,

produljite intervale!

- tako Cete posti¢i bolje rezultate nego
duljim periodima ucenja tijjekom kojih
svakih nekoliko minuta posezete za
mobitelom!

Za savjete o nacinima kako vaSe ucenje
uciniti uspjesnijim pogledajte letke Kako
uspjesno uciti? 1 Kako organizirati ucenje?




