Tanulastechnikai gyorssegély

I. Tanulasi motivacio novelése:
1. Fogalmazza meg jelen helyzetre vonatkozdan céljat (rovid és hosszutavut

egyarant) és azt irja ki a tanulési helyén jol lathatéan

2. A céljait bontsa részcélokra, s ha azokat elérte, pipalja ki
3. Messzirdl a legtobb dolog unalmas és érdektelen, meg kell ismerkedn
ahhoz, hogy érdekessé valjon és lassa, mire hasznalhato
4. Mielott hozzakezd, gondolja at:
miért is fontos, az adott dolog elsajatitasa?
miért lehet érdekes a tananyag?

mire kivancsi belole?

mi lehet hasznos, ha tudja?
5. Egy-egy anyagrész elott tegyen fel onmaganak kérdéseket arra vonatkozolag,
hogy mi lenne érdekes, mirdl szeretne olvasni, mit tenne On bele stb., s utdna
kezdjen az anyag megismerésébe — figyelmesebben fog olvasni, mert
kivéancsi lesz (vélhetden), hogy sajat kérdésére kap-e valaszt — mélyebb lesz

a tudésa
6. Keressen Magénak jutalom értékii dolgokat — olyat, ami most megvaldsithatod

¢s a tanulas végé, jutalmazza magat




II. Tippek a hatékony(abb)tanulashoz:

1. Mielott nekilat a tanulasnak:

a) tanulasi kornyezet

tanulohely legyen kényelmes (igy jobban lehet koncentralni!)
- nagy asztal, hogy elférjenek a tanszerek, egyéb segédeszkozok is és On
- a sz€k és az asztal magassaga megfeleld legyen (a 1ab derékszoget zar
be, az alkar rafekszik az asztalra)

e megvilagitas (sokat segit a figyelem fenntartasaban!):

- atermészetes fény a legjobb

- mesterséges fénynél a jobb kezeseknél bal felsé sarokbol, nem vakito,

de min. 60 watt erdsségii, az asztalt er0sen, de a szobat gyengqan_

, |

megvilagito fényforras A 5,\ ¢ ”fL‘ ,’ )
e arendben tartott asztalon konnyen megtalalunk barmit /\ =\ L;
e probaljuk a zavar6 koriilményeket kizarni (a mobil telefon is az!! '% O/ \§ ) 3 .

e készitsen ki minden sziikséges felszerelést — ne kizokkenjiink ki a tanulés&\olt E

e a tanulas kellékei elérhetd kozelségben, attekinthetéen legyenek eIherezve -
fontos a megszokott hely és a rendezettség

e rend, de ne tulzott mértékben, mert az id6t rabol (ha tanulas helyett
rendezkediink)

b) a tanulas belsé feltételeinek megteremtése

fontos a tanuldképes allapot:

- aludjon eleget, de ne tul sokat

- intézze el eldtte alapvetd biologiai sziikségleteit (evés, ivas, ...)
e ha valami bantja, bosszus vagy stb. tisztazza a helyzetet, vagy ha ezt nem
szeretné, engedje vagy fesziiltségmentesitsen (lasd Stresszkezelés
kozépfokon)

e tanulas el6tt és kozben (!) keriilje azokat a tevékenységeket, melyek elterelnék
a figyelmét a tanulasrol (szamitogép, telefon, egy jo konyv, televizio...)
e csipje fiilon minden 1d6huzé tevékenységét, mert

,»Minden oncélu bibelédés csak szabadidonket kurtitia meg, azt pedig helyesebb
olyan dolgokkal télteni, amiben valoban oromiinket leljiik. ”
Walter F. Kugemann



e teremtse meg a tanuldsi motivaciojat (lasd fent)

e ami biztosan sziikséges: elhatarozas — ,,AKAROM”
c¢ltudatossag — L ELEREM”
szandékossag — ,,FOGOM”
kitartas — ,,CSINALOM”

o s végiil:

,Ha tehetsz barmit is, tedd meg anélkiil, hogy kozben aggodnal, de ha nem
tehetsz semmit, az aggodas, a félelem nem segit.”
Dalai Lama

2. Tanulastervezés

a) rovidtavu tervezés (napi munka)

e o0ssza fel a napi tanuldidot déleldtti és délutani 1dOszakra, s a kettd kozott
pihenjen legalabb egy orat
e a sajat tanulési terv segit, hogy Uigy szervezze a tanuldsat, ahogyan az Onnek
legjobban megfelel és egyben a legeredményesebb is '
e hatarozza meg a tanuland6 anyagot, 0ssza be, mikor mit tanul
e hasznos egy ora — dontse el elore:
- melyik targyra mennyi 1d6t szan

®. I — igy halad

¥

" ) — nincs id6 massal foglalkozni
korulbelil mikor tart sziinetet

l

a tanulds kozbeni (eldre tervezett) pihend (= sziinet) hasznos, a vart

kikapcsolodas eldtt Gjra né a teljesitmény, mert a pihenés reménye

nagyobb erébedobasra motivdl — a sziinet ndveli a hatékonysagot

“ - m -

IDO



e Kkészitsen listat, melyre irja ra a tdrgyak sorrendjét, a rajuk szant idot

e amivel készen van, azt feltétleniil pipalja Ki

b) kézéptavu tervezés (heti munka)
e 0ssza be egy maghatarozott idoszakra a tanuland6 tantargyakat, elkészitendo
feladatokat

© melyik nap, mi var rdm (= mikor mit tanulok meg eldre)
© melyik feladatnak mi a legvégsd hatarideje (azért, hogy biztosan készen

legyen)
e lchet példaul igy is:

napok tantargy mit kell | mennyi idét | utolso

csinalni szanok ra hatarido

hétfo

kedd

szerda

csuitortok

péntek

¢) hosszu tavu tervezés

e ez maga a cél, amit nmaga elé tiiz Ki



3. A figyelem fenntartasa

e A tanulas alapfeltétele, hogy képes legyen tartdsan Osszpontositani a

megértendd, megjegyzendd dolgokra
e Amennyiben az eddig leirtakat megtette, mar nincs is sziikkség masra, &m ha
mégis, ime, néhany triikkk, mely segithet:
© hatérozza el Magat a munkéra
©) zarja ki a kiilsé ingereken kiviil a belsé (nem a tanulashoz kapcsolddo)
gondolatokat is
© iiljon egyenesen az irdasztalnal (a fekve tanulasnak tobb hatranya is van:
konnyebben elkalandozik, a tanult anyagot fekve tudna a legjobban
visszaadni)
© maradjon végig aktiv (14sd késdbb), hogy fenntartsa a figyelmét

4. A tanulas megvalositasat segité6 modszerek:
a)  attekintés

1. szedje Ossze a gondolatait az anyagrol/ témarol, idézze fel, mit hallott réla
az oran/korabban

2. nézze 4t a tanulandd anyagot (focimek, alcimek, abrak), hogy kapjon egy
»Kepet” rola, miel6tt belefog az elolvasasaba

3. amennyiben vannak kérdések, olvassa el azokat is — itt jonnek jol a sajat
kérdések is (lasd tanulasi motivacid ndvelése)

b)  megértés

Ertelem nélkiili tanulds, azaz magolas helyett torekedjen a megértésre.

1. olvasas kozben fejtsen meg minden szot, kifejezést, mondatot — nézzen
utana az ismeretlen szavak jelentésének, hasznalja a lexikonokat,
internetet

2. az, hogy megértette az anyagot, azt jelenti, hogy sajat szavaival is el tudja
azt mondani

C) aktiv tanulas
1. Kkeltse fel sajat érdekl6dését az anyag irant:
© tegyen fel kérdéseket
© keressen érdekes informaciokat
© fontosak a sajat (az anyaghoz) kotédd gondolatai is




d)

5. Tanulasnal mindig jol jon:

1.
2.

6.

Gondoljon arra, hogy hamarosan végez és akkor .

Jo tanulast, hasznos felkésziilést és sikeres megmérettetést kivanok:

2. alényeget kell megtalalni és azt mélyen bevésni
© olvasas kozben talalja meg a mondanivald lényegét tartalmazo
szavakat, kifejezéseket és emelje ki azokat (alahtizassal vagy még
jobb, ha kijegyzeteli)
© irjon le kulcsszavakat maganak, melyek az anyag vazat képezik
(segitségiil kiemeltem e rész kulcsszavait, hogy lassa, mire
gondoltam)
© az egyes bekezdések/alfejezetek rovid tartalmat irja le, mondja el
sajat szavaival
kello mértékii bevésés
1. az ismétlés a tudas anyja, tehat ISMETELJEN (kelld mindségben, azaz
mondja fel hangosan és mennyiségben: ameddig biztonsaggal nem tudja
az anyagot)
2. mivel az éjszakai alvas kdzben rendezodnek és rogziilnek hosszu tavra a
nap folyaman bevitt informaciok az agyban, ezért (a tanulas
szempontjabol is) nagyon fontos

3. a szamonkérés eldtti napon mar 0j anyag elsajatitdsa nem szerencsés,
akkor mar csak ismételni szabad

Legyen optimista! = a negativ gondolatait csipje fiilon és forditsa at -
Kiizdjon az eredményekért! = térjen vissza a feladatra késobb, ha valami-nie
megy

Oriiljon az apro sikereknek! =, ,veregesse vallon magat”

Bizzon 6nmagaban! = tudja, hogy menni fog (bizonyos fokig mindenképpen),
ha tesz érte

Legyen tiirelmes ¢és kitarté! = fogadja el, hogy vannak napok, amikor t6bb id6
kell, hogy belejojjon a dolgokba

Ismerje meg erdsségeit! = tudja, miben jo (6nmagahoz képest) }/\ 6

Szab6 Andrea

pedagogiai szakpszichologus, iskolapszicholdgus



