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Rahangolodas a tanulasra

e megdfeleld tér kialakitasa: asztalnal ulve, legyen fény, ne legyen sok zavaro
inger

o villamrelaxacio (segit a fokuszalasban, akar tanulasi szUnetek utan is lehet)

a) "Zarjuk be az ujjainkat O6kolbe jo erdsen, a bicepszet, konyokot szoritsuk a
torzsinkhoz, és feszitsuk meg a karizmainkat, [abizmainkat, az egesz
testunket. Majd nydjtozzunk ki és engedjunk ki minden feszultseget”

b) " Becsukom a szemem, s vegig mondom magamban a kovetkezoket:
Megynugszom ellazulok, csak a legzesemre figyelek, csak az orroon Ki és
bedramlo levegodre figyelek. Kovetem legzesem ritmusat. Kozben ellazul a
hatam, erzem, ahogyan tamaszkodik a szeken, ellazulnak a labaim, a karom,
az egész testem. Es ebben az ellazult dllapotban pdr lélegzet vételig kévetem a
legzesem ritmusat. Majd megmozgatom a vegtagjaimat, nydjtozok egyet, es
Kiynitom a szemem."

e tanulas megtervezése: mit kell aznap megcsinalnom, mire mennyi idot
szanok, priorizalni a feladatokat

"Pomodoro technika™:

- a tanulast beosztani egységnyi idokre
-1 egység (Pomodoro): 25 perc (lehet tdobb is), utana: SZUNET!!
- az alatt a 25 perc alatt viszont CSAK tanulas, minden mast félre teszunk

)

4 POMODORO CIKLUS

25 PERC

25 PERC

25 PERC

B TANULAS W PIHENG



s

Tanulasi stratégiak

* a puszta ujraolvasas nem hatékony!!!
- azt az illuziot kelti az agyunk az olvasas kozben(tOleg 2. olvasasnal), mintha
ezt mar mind tudnank.... DE nem épul be rendesen!

- HELYETTE:
- Ok-okozati Osszeflggések keresése -> ez alapjan abra
- kérdések megvalaszolasa
- abrak készitése

e LENYEGKIEMELES:
- kulcsszavak (pl.:lap aljara)
- rovid osszefoglalod
- abra (folyamatabra, agrajz, elmetérkép)

e tanulas sorrendjének megtervezeése (a leadasi hataridokon kivul)
- nehezebb tantargy
- hosszabb feladattal akkor foglalkozzunk, amikor fokuszaltabbak vagyunk
- vegyitsuk a témakoroket (kevesbe valik monotonna)
- ha tul sok: priorizalni!!

o > jlyenkor mozoghatunk, beszelhetunk a
baratokkal

e TANULASI STILUSUNKNAK MEGFELELO STRATEGIA ALKALMAZASA
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Tanulasi stilusok

Alapvetoen mindenkire tobbféle tanulasi stilus jellemzo,
tantargytol fuggoden is valtozhat, melyik az erésebb.

1. AUDITIV AKTIV

e a3 hangos kimondas segiti a tanulast, az anyag felmondasa (sajat szavakkal)

e TIPP: NE hallgass zenét (amiben szoveg van) tanulas kozben, mert elvonja a
figyelmedet, rimekbe szedve vedd at az anyagot, kérdeztesd ki magad

e MOSTANI HELYZETBEN: amelyik feladatnal lehet mond fel magadnak,

készulj a szamonkérésekre igy, vagy akar masokkal egyutt skype-on

2. AUDITIV BEFOGADO

* a3 magyarazat a fontos, leginkabb az alapjan marad meg az informacio

* TIPP: NE hallgass zenét tanulas kozben, mond fel magadnak az anyagot

e MOSTANI HELYZETBEN: skypeon kerezstul magyarazzatok el egymasnak az
anyagot, kérd meg szuleidet, testvéreidet, hogy beszéljétek at, amit tanultal

3. VIZUALIS ABRA

e "[atva tanulni’, az informacio lejobban abrak, rajzok altal marad meg, vagy, ha
valamit bemutatnak (pl.:kisérlet)

e TIPP: tanulaskor készits abrat, peldaul folyamatabrat vagy gondolattérképet,
osszefoglaloként rajzol;

 MOSTANI HELYZETBEN: jegyzetelj dbrakkal, akar készithetsz gépen is
abrakat, kereshetsz is a tanulandd anyaghoz magyarazo abrat

4. VIZUALIS SZOVEG

e aszoveges informaciot l1atni fontos, olvasva/alahldzva tanulni

e TIPP: azonos téma azonos szinnel vald aldhuzasa, sajat osszefoglald, jegyzet
készitése

e MOSTANI HELYZET: tanuladshoz sajat jegyzet/dsszefoglald készitése, online
anyagoknal is kijeloldszinek hasznalata

e konnyebben rogzulnek az informacidok, ha mozgashoz kotdédnek

e TIPP: tanulas elkezdése eldtt mozogni, szunetekben kisebb mozgas, akar
csak egy kis séta a lakasban, sajat jegyzet készitése/aldahuzas is mozgas!

o kKimondottan figyelni, hogy legyen mozgas a napodban,
és ne csak a gép eldtt ulj, tanulasi szunetekben par perc mozgas!



=

Tanulasi stilusok

e alapvetden a csendben vald tanulas a leghatékonyabb, amikor nincs zavard
kUlsd zaj
e TIPP: tanulas kdzben figyelni a zavard ingerek kizarasara, nem beszélni

masokkal, nem hallgatni zenét (vagy csak szoveg nélkulit)
. ne halgass zenét tanulas kozben, probald meg

megoldani, hogy csond lehessen a szobadban, ne zavarjanak a tobbiek

7. TARSAS
e masokkal egyutt valéd munka/csoportmunka, a ko6zds tanulas hatékony
e TIPP: masokkal atbeszélni az anyagot, kikérdezni egymast, csoportosan

megoldhato feladatokon egyutt gondolkodni
e MOSTANI HELYZETBEN: amennyiben tudjuk, hogy kik azok, akik szivesen

tantulnak meg igy, megszervezhetjuk, hogy kozdsen skype-on beszélunk
peéldaul egy nagyobb dolgozat, beadandd kapcsan

e tanulaskor az anyag logikai 0sszefuggései a fontosak, megérteni, atlatni az
anyagot

e TIPP: ok-okozati osszefuggéseket megtalalni, folyamatabrat késziteni, sajat
Mmagunk szamara atlathato osszefoglaldt késziteni

. megtanulandd anyagnal az elobbi praktikak
alkalmazasa; beadandd irdsa elott segit, ha elsdkent megtanuljuk, megértjuk
az anyagot és utana allunk neki

9. INTUITIV
e "nem tudom hogyan, de tudom a valaszt’, raérezni a megoldasra
e TIPP: mivel ezt fejleszteni nem igazan lehet, igy fontos emellett a tobbi
tanulasi stilius technikdainak hazsnalata, ez a fajta kepesség a megvalositaskor
jol johet, érdemes hagyatkozni ra, ha valakinek ez alapvetdéen megy
e MOSTANI HELYZETBEN: feladattol fugg, mennyire lesz segitségunkre, itt sem
tudunk annyira épiteni erre, inkabb csak adott helyzetben tdmaszkodni ra



