Tanulas otthon

Rend a lelke mindennek - avagy
keretfeltételek

Munkahely:

e amunkahely nyugodt, rendezett és zavartalan legyen

e csak az legyen az iréasztalodon, amire éppen a tanuldshoz sziikséged van
e amire éppen nincs sziikséged, azt rakd el a helyére

e atanulasiid6k kozotti sziinetekben fontos a helyvaltoztatas

Munkaidé:

e mindenkinek maganak kell a szdmdra legalkalmasabb napszakot kivalasztani
e anapra beosztott tananyag jelent@s részével szerencsés a nap elsé felében végezni, mert
utana faradt lehetsz és elmaradhat emiatt a tanulds vagy tul hosszu id6t vesz igénybe

Sziinetek:

e ajoél megtervezett sziinetek elGsegitik a hatékony tanuldst
e asziinet hosszat el6re meg kell tervezni:
o 30 perc tanulas utan 10 perc
o 90-120 perces tanulas utan fél —haromnegyed 6ra
o 3-4 6rés intenziv tanulas utdn legaldbb egy 6ra - ezt csak a legfelsGbb évfolyamokon
ajanljuk, ha nagyon sziikséges, a kisebb egységek ugyanis hatékonyabbak
e asziinetben ne kezdjink bele olyan tevékenységekbe, amik nem, vagy nehezen szakithatok
meg egy id6 utan pl. filmnézés
o figyelmetekbe ajanljuk a POMODORO technikat és applikacidkat — amibe el6re be lehet
allitani a tevékenységi id6t, és a szlinet hosszat!

J6 fizikai eronlét sziikséges!

e id6ben fekiidj le, mert ha eleget alszol, akkor nehezebben betegszel meg és a feladataidat is
gyorsabban, hatékonyabban sikeril majd elvégezni

e mozogj minél tdbbet a tanulds sziineteiben és a nap tobbi részében

o étkezz kiegyensulyozottan és rendszeresen

Tervezés:
Ahhoz, hogy tudjal tervezni, sziikség van 2-3 tanuldsprébdval toltott napra:

o figyeld meg, hogy mennyi id6t tudsz egyszerre hatékonyan tanulni?
e egy-egy targynal elég — e az id6, amit elképzeltél vagy tobbre/kevesebbre van sziikséged?

Ezutan:

A tananyagot minden héten megkapod pénteken délutan, készits konkrét napokra lebontott tervet
id6beosztdssal és tananyagbeosztassal!



o Allits 6ssze magadnak egy személyes érarendet melyik napon, mivel és mennyi
id6keretben kell foglalkoznod ahhoz, hogy a hét feladatait teljesiteni tudd!

e Tiintesd fel benne a sziineteket is!

e Tervezz be olyan id6ket is a hétbe, ami el6re nem tervezhetd esemény miatt puffer
id6ként m(ikodik (vagyis, ha nem lettél kész a terved szerint, akkor az elmaradast
ezekben az id6kben tudod pdtolni)!

Tanulasi moédszer:

Remélhet6leg mar megvan a tanuldsi mddszered, de mivel most tébb 6nallésagra lesz sziikséged,
mint eddig, itt van egy példa egy lecke/téma aktiv és jol felépitett tanuldsahoz:

Attekintés: az anyag tagolasa, alcimek!

Kérdések: a lecke soran milyen kérdésekre kell megtalalni a vdlaszt?

Olvasas: figyelmesen, fokuszéltan!!

Atgondolas: hogyan kapcsolddik a tananyag a mar meglévé tudasodhoz?

Visszaadas: 6nalléan mondd fel, akdar magadnak az anyagot!

Visszatekintés: emeld ki a fontos pontokat, mint egy vazlatot, az esetleges kérdéseket
valaszold meg, és most készitsd el az irasbeli feladatokat!

ok wnNE

Hogy el ne felejtsd...

Hasonlé tartalmak segitik a bevésédést: példaul elolvasom a tankdnyvet és megnézem a csatolt
videot!

Ha fel tudod idézni és ismételni tudod az anyagot — akkor a bevésédés megtorténik! Ha nem tudod
felidézni sem, akkor ezt a részt Gjra meg kell nézned!

Mini-tesztekkel az 6nellenérzést segited eld (sajat magad kérdezed meg, hogy pontosan mit is
tanultal ebben a részben?) — A nagy egész részt felbontva kisebb egységekre, konnyebb feldolgozast
garantal — amikor mar tudod a kisebb egységeket — flizd 6ssze egy naggya!

Ami a tanulast neheaziti:

e ha elveszel a részletekben
e nem ismételsz
e szdszerinti magolas
e haatanulas kezdetét a kedvedtdl, hangulatodtodl teszed fliggévé
e céltalan, terv és id6beosztas nélkili tanulas
O rossz tervezés, a terv allandé felrigasa
o elcsuszas esetén elmarad az Ujratervezés

Ami a tanulast konnyiti:

o kérdéseket teszel fel a tanulas kozben magadnak, majd a tanulas végén meg is valaszolod
azokat

e megkilonbozteted a fontost a kevésbé fontostdl: ez a [ényegkiemelés

e ellendllsz a csabitasnak, hogy telefonozz, mast csindlj, ne kezdd el a tanulast stb

e atelefonodat lenémitod, masik helyiségbe teszed, hogy ne vonja el a figyelmed

e tervet készitesz, és betartod

e akkoris elkezded a tanuldst, ha nehezedre esik, nincs kedved



o hanem érdekel a téma: érdekessé teszed — példdul szétanuldskor kis hazi versenyt rendezel a
barataiddal, megnézel egy a témat bemutato videot

o mindig legyen jutalmad a tanuldsi folyamatok végén, vagy akar sziineteiben: egy csésze tea,
vagy egy pingpong verseny a teséval ©

e Otlet: prébald ki a POMODORO technikat - https://otevotnyelv.com/pomodoro/

Tanulasi motivacid negativ: - azaz nem lesz hajlandésagod tanulni, ha ilyen gondolataid vannak:

o ha nem teljesitek jol, akkor értéktelen vagyok, ezért tanulnom kell

e nem ismerem és keresem a céljaimat

e Ugysem vagyok ra képes

e még meg se nézted figyelmesen a feladatot, de mar eldontéd magadban, hogy : ,, én ezt nem
értem”

e nincs értelme megtanulnom ezt

e muszaj tanulnom

® manem megy ..

e mindig ugyis elkalandoznak a gondolataim

e minek ismételni, egyszer mat megtanultam, tehat tudom

e nem tudom hogyan fogjak hozz3

Pozitiv hozzaallas:

e van célom, amit magam elé tliztem, ehhez Ut a tanulds

e akarok tanulni

e attdl fuggetlenil vagyok értékes, hogy mit teljesitek

e meg tudom csindlni

e meg fogom tudni tanulni az anyagot

e semmisem térithet el a célomtdl

o kiizdok, hogy elérjem a célom

e akkor is tanulok, amikor nincs kedvem

e sikerilni fog

e ha megtanultam sikeresen az anyagot, akkor az el6re kit(iz6tt jutalmat kapom: ez lehet
barmi, ami nekem 6romet, megnyugvast okoz, és a sikeresség érzését erdsiti. Nagyon
gyakran maga a feladat elvégzése fogja ezt okozni! Tehat érdemes végigcsinalni ©



https://otevotnyelv.com/pomodoro/




