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A tandcsokat a cimsorok betiirendjének sorrendjében taldlod. Allitsd ket
annak megfeleloen sorrendbe, hogy melyeket érzed 6nmagad szamdra

leginkabb kévetendének!

A félhangos olvasas segiti a figyelmet!

El6fordulhat, hogy figyelmed nehezen tapad meg a tanulnivaldn. Errél az allapotrél mar
beszéltiink, tandcsokat is olvashattal, mivel érdemes ilyenkor prébalkozni. Van azonban egy
modszer, amit még nem emlitettlink, vedd fel ezt is tanuldsi szokasaid soraba: olvass
félhangosan és lendiiletesen. A hangadas képes kizarni azokat a zavard tudattartalmakat,
melyek tolakodva nem engedik, hogy azzal foglalkozz, amivel foglakoznod kell. Gyakran elég

néhany percnyi félhangos olvasas ahhoz, hogy megérkezz a témahoz!

A tanulashoz fény kell!

A hangulatot alapvetéen befolyasoljak a fényviszonyok. Legjobb, ha nappali, deritett
fénynél tanulsz, de erre nem mindig van lehet6séged. Mesterséges vilagitasnal a legjobb
megoldas, ha az egész szobat gyengén bevildgitd szort fény mellett a munkdadra az asztali

ldampa ugy vetiti a fényt, hogy maga a fényforras nem vilagit szemedbe. Az izz6 ne legyen tul
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erds, fénye ne legyen hideg, hasznalj sargds fényd izzét, ledet. A gyenge megvilagitas almosit

és farasztja a szemet.

Alakits ki magadnak jé hangulatu tanulasi teret!

A j6 hangulatu tanulasi tér nemcsak a rendet, a ti L és az attekinthet&séget jelenti,

hanem azt is, hogy tanulasi kornyezeted nem sivar és gazdatlan. Azok a szeretett targyak,
rajzok, festmények, magad készitette eszkozok, kedves és fontos konyveid, amelyekkel
korilveszed magadat, novelik j6 érzéseidet és kedvet ébresztenek a szellemi munkahoz.
Felirhatod magadnak azokat a fontos idézeteket is, amelyek olvasas kozben megragadtdk

figyelmedet, céljaid és torekvéseid megvaldsitasahoz erét adnak.

Baratkozz meg a csénddel!

Az igazi csond és nyugalom a szivben lakik, figgetlen lehet tehat a kilvildg zajatdl. A
bels6 csond 6nmagatdl teremti meg a figyelmet, tehat, ha megtanulsz cséndben lenni,
egyuttal megtanulsz figyelni is. A csondben a kilvilagtdl visszatérsz magadhoz - ez a
figyelem alapja. Ma alig talalsz csondes helyet kornyezetedben, hiszen a mobil, a
televizi6 és a szamitégép vildgdban éliink, szinte mindig szél valami. A kilvilag
mérhetetlen zaja megbetegiti az embert, tehdt ha egészséges akarsz maradni, hamar
meg kell szeretned a csondet. Ez elég egyszerl: idénként - lehet6leg mindennap -
szandékosan csondben kell egy kicsit lenned, és kdzben szemlélGdve figyeli, mi torténik

a korulotted zsivajgd, eleven vilagban.
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Figyelem nélkiil nincs megértés!

Az id6takarékossag hatékony maddszere, hogy a tanitasi érakon is megtanulsz figyelni. Ha
tarsaid feleletére, valaszaira figyelsz, a tananyagot ismétled, mialtal az jobban bevésédik
emlékezetedbe. Még fontosabb, hogy figyelj tandraid magyardzatdra. A tanari magyarazatot
a legjobb tankényv sem poétolhatja: Ugyszélvdn minden tantdrgynak olyan
részlete, melyet magyardzat nélkiil nehéz megérteni. Furcsa ezt kimondani, de szinte
egyutt kellene lélegezned az éppen oérat tartd tandroddal, hogy minden mondatat kévesd
és megértsd, s azonnal jelezd, ha valami nem vildgos szdmodra. Aki 6ra alatt figyel, az
leckéjének felét mar az iskoldban megtanulhatja. Aki képtelen a tandrai figyelemre,
nemcsak idejét pocsékolja, de otthon magara marad olyan kérdések megvalaszoldsdaval,

melyekre mar az iskoldban megkaphatta volna a vélaszt.

Gondoskodj magadrol!

Feln6ttként mind a lelki, mind a testi egészséglink dpolasa a mi felel6sséguink. Fizikai szinten
az elegendé és rendszeres alvas, az egészséges taplalkozas, testlink dpolasa és a rendszeres
orvosi szlrGvizsgalatok is segitenek az egészségiink megdvasaban. Lelkileg pedig az
Onismeret fejlesztése, 6nazonos dontések meghozasa, mentalis kikapcsolédas és feltélt6dés,
hobbijaink, pozitiv kapcsolataink dpoldsa tesz minket egészségessé. A megtartd kdzosség
(Roseto-hatas) nagy szerepet tolt be testi és lelki egészséglinkben — napjaink nagyvarosaiban
nem éljik a kiskozosségek aranykorat, de ez rajtunk is mulik, hogy megtaldljuk-e,

megteremtjik-e magunknak azt a kozeget, ahol tarsas tamogatdst nydjthatunk egymasnak.
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IdGtervet is készits!

Hasznos lehet, ha a tanulds megkezdésekor id6tervet is készitesz, megbecsilod, mire
mennyi id6t kell szannod. Az id6becslésben hamar jo gyakorlatra tehetsz szert. Ha
rendszeresen igy dolgozol, tervezd be a sziineteket is, ez nem elveszett id6, egy rovid
pihenés utan gyorsabban haladsz. Arra vigyazz, hogy ne szoritsd be nagyon-magad,

nem baj, ha tévedsz egy kicsit, mindent nem lehet el6re |atni.

Készits magyar-magyar szoétart!! — mdr az 6ran?? Cornell!!

A nyelvtanulds egyik j6 mddszere, hogy a frissen elénk kerul6 szavak jelentését nem a
kétnyelvl szdtarban keressiik ki, hanem az egynyelv(i magyardzé szétdrban, ahol a kérdéses
fogalom idegen nyelvl koriljardsat, meghatdrozasat talaljuk. Id&igényes és faradsagos
madszernek tlinik ez, mégis ez adja a legmegalapozottabb tuddst, ez nevel leginkabb az
él6beszédre, ez felel meg leginkdbb a varhatd élethelyzeteknek: amikor idegen nyelven
tarsalogsz és nem jut eszedbe egy-egy sz6, nem kapkodsz szdtar utan, hanem korilirassal
prébélkozol. igy van ez a magyar nyelv haszndlata sordn is: székincsed és értelmed
hihetetlenil gyors fejlédésnek indul, ha megtanulod a szavak, kifejezések pontos leirasat,
meghatdrozasat, korilirdsat. Magad is meglepddsz majd rajta, hogy ez nem is konny(, a

gyakorlas eredményét azonban hamar érezni fogod.

Mozogj rendszeresen!

A mozgds az egyik legjobb természetes antidepresszans: azzal, ha mozgunk, sportolunk,
boldogsaghormonokat termeliink. igy nem els6sorban a fogyas miatt érdemes megfogadni
az Uj évben, hogy sportolunk valamit, hanem a boldogsagunk és lelki egészséglink
érdekében. Valassz olyan sportot, amiben jél érzed magad! A fizikai korlataink lekizdése

raaddsul az 6nbizalmunkat, kitartasunkat is noveli.
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Pihenj tanulas kozben!

A szellemi munka éppugy kimerit, mint a fizikai, ezért kézben tarts szlinetet! Sziinet alatt
legcélszerlbb feldllni és sétdlni, néhany torzshajlité és karlendité mozgast végezni, vagy ha
sétdlva tanulunk, lelilni, esetleg led6Ini a pamlagra. Fontos a sziinet idejének a megadllapitasa
is, mert Ugy a tul sok, mint a tul kevés pihenés karosan befolydsolja a tanuldst. Lélektani
kisérletekbél az deril ki, hogy fél, - egyérai munka utan 10-15 perces sziinetek tartdsa a
legcélszeribb. Tiz percnél kevesebb pihené mellett agyunk hamar kifarad, viszont 15 percnél
hosszabb sziinet kizokkent a munka hangulatdbdl, ami a tanulds zavartalansaga

szempontjabdl megint nem kivanatos.

Pihenten, frissen fogj a tanulashoz!

A délel6tt elég hosszu az iskolaban elég sokat kell Glni, nem csoda, ha esetleg elfaradsz.
A délutdni tanulast viszont frissen érdemes elkezdeni, ezért tanitds utdn sziikséged van
egy kis kikapcsolédasra. Legjobb az oOnfeledt jaték tarsaiddal, de ha erre nincs
lehet6séged, magadnak kell kitaldlnod, hogyan kerlilsz ismét tanulasra alkalmas allapotba.
Nem javasolhatd a szamitégépes jaték, a tévézés vagy az olvasas sem, mert ezek is a
tudatodat terhelik. Inkdbb fizikai terheléssel jaré tevékenységeket, vagy lazitd, pihentets

gyakorlatokat valassz. Alakitsd ki magadnak pihenési szokasaidat!

Preparald ki a tankdnyvi szovegeket!

Akkor mondhatod, hogy megértettél valamit, ha sajat szavaiddal értelmileg hlien el tudod
mondani, vagy le tudod irni. Ehhez a megértéshez szinte darabokra kell szedned, ki kell

preparalnod a szdvegeket. Ellenérizned kell minden szé jelentésével tisztdban vagy-e. Es az
6
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ismert szavakbdl 6sszerakott mondatok jelentése egyértelm( és vildgos-e szdamodra. Szérél
széra, mondatrél mondatra haladj el6re az irott anyagokban. Ha egy fogalom jelentése
homalyos el6tted, allj meg, nézz utana lexikonban, wikipédidn, keresd a fogalom jelentését.
Ha egy bekezdést elolvastal, takard le az olvasottakat. és prébdld meg emlékezetbdl
visszamondani annak lényegét. Ez a m(ivelet a parafrazealds, vagyis atfogalmazas. gy haladj
elére bekezdésrél bekezdésre. Ez a legegyszerlibb szovegértési gyakorlat, amelyet magad is
naponta végezhetsz. Ha ezt az egy tanacsot megfogadod, tanulmanyi eredményed
jelentdsen javulni fog. De persze, nem csupdn ez a lényeg, hanem az, hogy megtapasztalod;
az alapos munka nemcsak sikereket hoz, hanem a jél végzett munka 6romével ajandékoz

meg.

Rogzitsd magadban délutan a frissen tanultakat!

Altaldban minden targynal legokosabban akkor jarsz el, ha az iskoldbdl hazamenve, miel6tt
konyveidet elraknad, el6szor mindegyikkel foglalkozol néhany percig. llyenkor még frissen
emlékezetedben van a tandr magyarazata is, az anyagot roévid munkaval, kdnnyen
rogzitheted. Tehat miel6tt a holnapi tanrendet megnéznéd, el6bb a mait ismételd at. Ehhez
nem kell sok id6. Fél déra béven elég ahhoz, hogy minden targy anyagdn roéviden
atfuss és csak aztdn kezdj bele a masnapra valé pontos késziilésbe. Aki ezt a mddszert
egy hétig folytatja, sohasem fogja abbahagyni, annyira feltlin6en tapasztalja, hogy az a
félérai munka milyen b6ségesen meghozza a maga kamatait. Mai iskoldinkban, ahol sok

a heti egy- és kétdrds tantargy, ennek a tanulasi médszernek nagy jelentGsége.
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Szkimming — alkoss teljes képet az anyagrol!

A rész és az egész viszonya életliink egyik f6 kérdése. Megelégszem-e azzal, hogy én
magam jol vagyok, vagy masok jolléte is fontos szamomra. Pet6fi szabad ember volt, de a
vildgszabadsagot akarta. Rész és egész! Amikor olvasni kezdesz, mindig az
egészbll kell kiindulnod, az egészr6l kell atfogd képet szerezned. Ezért jo szokas az,
ha a tanév elején, szeptember els6 napjaiban a frissen kapott tankonyveket alaposan
attanulmanyozod: mivel fog eltelni ez az esztend6, mire szamithatsz az ismeretek
megszerzését illetéen. Tudok olyan didkrdl, aki a tanév elsé heteiben az egész éves
tananyagot attanulta puszta érdekl6désbdl. Utcahosszal el6zte meg a tobbieket, mert volt
fogalma az egészr6l, amelybe a részek illeszkednek, az Osszefliggésekrél, amelyeket csak
akkor fedezhetiink fel, ha az egészrdl attekintést szereztlink. Ezért az olvasast mindig azzal
kezd, hogy az olvasandé részt elhelyezed az egészben, aztan meriilsz csak bele a részletekbe.
Még egy néhany oldalas tankonyvi egységben is igy jarj el:

ahogy az operatér a ,,totalbdl" rakdzelit a részletekre!

Tedd félre a problémaidat tanulas idejére!

A tanulason kivil sokféle dolog torténik még veled az életben. Szamos olyan is, amely
mélyebben érint, mint az iskolai feladatok, és akkor is foglalkoztat, amikor nem akarod.
A gondolkodas figyelme azonban csak egyiranyu lehet. Nem tudsz tanulni, ha személyes
konfliktusok, az iskolai torténések vagy a nehéznek tlné vizsga varhatd élményei
foglalkoztatnak. Meg kell tanulnod félretenni gondjaidat, elharitani tolakodd
gondolataidat, er6s élményeid utdhatasait a tanulas idejére. Beszéld ki magadbdl, ird le a
naplédba, vagy akar egy papirra égeté gondjaidat! Add at magad néhany percre élénken
foglalkoztaté gondolataidnak, azutan mélyeket lélegezve tedd félre Gket egy idére.
Képzeletben csomagold Ossze 6ket, , kosd csomdra” a csomagot, szabadulj meg téle, és add

at magad a kotelességteljesitésének. Lehet, hogy ez eleinte 15-20 percet is igényel, de ha
8
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begyakorlod, kés6bb mar 1-2 perc alatt képes lehetsz a ,csomagolasra”, és rengeteg id6t
takaritasz meg magadnak szabadabb id6toltéseid és problémdid valésdgos megolddsa

szamara.

Tanulas el6tt tégy rendet magad koriil!

Ne hagyj elol semmi olyan tdrgyat, amely tanulds kozben elvonhatja figyelmedet, mas
iranyba terelheti gondolkodasodat. Nem elegendd, hogy taneszkdzeid rendben legyenek,
irdasztalod kornyékén és fidkjaidban is legyen rend. A kiils6é rendezettség segit abban, hogy
gondolataidat is rendben tartsd, kiizdj a rendezetlen életvitel és a zavaros gondolkodas ellen.
A jelentés emberi teljesitmények esetében mindig arrél van sz6, hogy a kaotikus allapot
letisztul és attekinthetévé valik a dolgok rendje, vilagossa valik valami, ami addig homalyban
volt. Az els6 Ilépés a nagyobb dolgok felé a kild6 rend. Tedd

meg minden nap azt, ami ehhez sziikséges!

Tanulas kozben ligyelj testtartasodra is!

Jéles6 érzés olyan embereket latni, akinek testtartasa délceg, derekuk egyenes, hatuk
nem gornyedt vagy ferde. A testtartdsi hibdk a legtobb esetben lelki eredetliek, a bels6
viszonyuldsokat tukrozik. Akinek példaul rossz a lelkiismerete, behuzott nyakkal jar,
akit terhek nyomasztanak, annak hata meghajlik, csakigy, mint aki azt szeretné, hogy
ne vegyék észre, a tulsdgosan biliszke ember fennhordja az orrat... Testtartasod
javitdsaval lelkidllapotodat is tudod formalni: egyenesitsd ki a derekadat, hizd ki magadat
- mindjart jobban érzed magadat, tobb 6nbizalommal jarsz a vilagban. A testtartas arra

is utal, ki mennyire fogadja el 6nmagat.

De testtartdsi hibak gyakran abbdl a problémabdl is fakadhatnak, hogy
a tartdsan végzett munkat helytelen pozicidban végzi az ember. Ezért nem mindegy,

hogy milyen testhelyzetben tanulsz. Ha csak lehet, vdltogasd a testhelyzeteket: lehet
9
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tanulni allva, sétdlva, kilonbozé tipusu székeken llve. A fekvés javasolhatd a legkevésbé.
mert konnyen alvds lesz bel8le. Ulni sokféleképpen lehet: egyenesen, lecsuszva,
elterpeszkedve, elomolva, a szék szélén, harmonikus testtartadssal. Az sem mindegy,
mekkora a tdvolsdg szemed és az asztallap k&zott. Idedlis a 40 cm korili tdvolsdg. Ha
ilyen messzir6l nem latsz élesen, szemiivegre van sziikséged, hogy ne kelljen rahajolnod
a konyvre, fizetre. Oranként legaldbb egyszer érdemes folalini, nyujtézkodni, egyszer(
gimnasztikai gyakorlatokat végezni, hanyattfekiidni a sz6nyegen, vagy ,,l6gni egy kicsit a

szeren". Figyelj tehat testtartasi szokasaidra tanulds kézben, nehogy ,,ugy" marad;j!

Tanulj meg figyelni!

A figyelem képessége részben veled sziiletett adottsdg, részben azonban kifejlesztend6
képesség, Spontan figyelemmel fordulsz minden olyan hatas felé, amelynek nagy a
figyelemfelkeltd ereje. Onkénteleniil fordulsz az erés hanghatédsok irdnyaba, lebilincselve
allsz az izgatd latvanyok el6tt. De az iskolai tanulnivald is lekoti figyelmedet, ha néha
egybeesik érdekl6déseddel, és kell6 izgalmat kindl. Sok olyan iskolai munka lehet
azonban, amely onkéntelenil nem kot le, nem ragad magdval, amelyek teljesitéséhez
tudatos eréfeszités, tehat az akarat ereje sziikséges. A figyelemnek ezt a formajat is
meg kell tanulnod iskolai éveid alatt. Ez nemcsak azért fontos, hogy sikeres legyél a
tanulasban, hanem azért is, mert az akarat ereje és a gondolkodas tisztasdga formal

jellemmé, ami életed egyik f6 feladata és lehetGsége.

Akaratodon is mulik tehat, hogy megtanulsz-e figyelni. Az akarattal teremted meg magadban
azt a belsé allapotot, amellyel figyelmed koncentralttd valhat. Az akarat tehat a feladat

elfogadasahoz kell.
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Tanulj meg kérdezni!

A gondolkodas el6szobdja j6 kérdések megfogalmazasa (Nem véletleniil a kérdésfeltevés a
Cornell technika egyik legfontosabb eleme.). A jol megfogalmazott kérdések félig mar
magukban hordozzak a vélaszt. Ezért, amikor elakadsz a munkadban, foltétlenil kérdezd
meg magadtél: mi is a probléma? Es erre a kérdésre probalj meg valaszt adni. Hasznald a
szaktargyhoz kapcsolodo elsajatitandd szakszavakat is a kérdésfeltevéshez! A gondolkodas
legf6bb kérdGszava: miért? Erre dltaldban nem jon azonnal vdlasz, de ebbdl a kis
kérd6szdcskabdl alakult ki a mai tudomany az emberi torténelem évezredei alatt. De ne csak
magadnak tegyél fel kérdéseket, tanaraidat is Uldozd kérdéseiddel! Valdszinlileg 6k sem

tudjak majd minden kérdésedre a valaszt, de legalabb egyitt gondolkodhattok.

Tanulas kdzben ne egyél, evés kozben ne olvass!

Ez a kétfele tevékenység egymads ellen hat: vagy az ételt élvezd, vagy a tanuldsra figyelj!
Ha éhes vagy, inkabb tarts szlinetet, és nyugodt korGlmények kozott étkezz! Nem
javasolhaté a nassolds sem, amikor Ossze-vissza eszel kilonféle csemegéket, mikdzben
irod a beadandé feladatot. Persze, ha végeztél egy nehéz anyaggal, megjutalmazhatod
magadat és taldn a gyorsan felszivodé szénhidratok is frissitik agym(ikddésedet. Helyes
szokas, ha citromos vizzel frissited magadat: a viz és a C-vitamin olyan anyagok, amelyek
nem terhelik meg szervezetedet, viszont elGsegitik az anyagcsere folyamatok optimalis

végbemenetelét.

Teljes belemeriiléssel tanulj!

Képzeld el képben is, milyen a teljes belemerilés valamilyen kozegbe, példaul a vizbe.

Sillyedsz lefelé, korulotted csak a viz és a vizben lev6é élGlények, targyak. A buvarok
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jol ismerik ezt az élményt. Amikor lent vannak, esziikbe sem jut, hogy masra gondoljanak,
mint arra, ami korulottik van. Nem szdmit semmi, csaladtagok, baratok, ismerGsok
eltdvolodnak, jaték, sport, szérakozds vdagya fel sem meril: ott vannak lenn, és arra
figyelnek, ami ott torténik. A hatékony tanulashoz ezt a lelkidllapotot kell megteremtened
magadban, ekkor végzed el munkddat a legsikeresebben és a legrovidebb id6 alatt.
Biztosan ismered ezt az allapotot mar, de valdszintileg nem mindig sikeril megteremtened
magadban, amikor otthon kdnyveid mellé Ulsz. Segit azonban, amikor hozzakésziilsz egy-egy
tantargy tanuldsdhoz, ha elképzeled ezt a belemerilést, lemerilést a torténelem, a
matematika, az irodalom, a nyelvtan, a természettudomanyok és a mivészetek kozegébe. Ha
naponta gyakorolod ezt, egy id6 utdn természeteddé valik a mély figyelem, s ezzel a

legfontosabb lépést teszed meg a vilag igazi megismerése felé.

Tekintsd at mi var rad!!

Amikor lellsz tanulni, mindenekel6tt tekintsd at, mi tortént aznap az iskoldban! Vedd
el6 konyveidet, flzeteidet, helyezd el 6ket az asztalon szép sorjaban, és gondold at,
melyikkel mi dolgod lesz! Allitsd sorrendbe &ket: elddntheted, hogy a nehezebbekkel

vagy a konnyebbekkel kezded-e?

Talan érdemesebb azokkal a tanulnivaldkkal kezdeni, amelyekkel varhatéan kénnyebben
boldogulsz, ez bemelegitésnek is j6, s mindjart a siker érzetét is adja, hogy valamit mar
szépen megcsinaltdl. Mas felfogas szerint érdemes a legnehezebb targgyal kezdeni, aztan
johetnek a konnyebbek, s végll az irnivalék. Mindenesetre a hasonlé természet( targyakat
ne tanuld egymas utdn, mert az faraszté és unalmas lehet. igy példdul két nyelvet,
torténelmet és irodalmat, matematikat és fizikat talan ne végy egymas utdn, mert a hasonlé

dolgok konnyen kilitik egymdast az emlékezetbdl, ha id6ben egymashoz kozel keriilnek a
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fejedbe. Tapasztald ki, esetedben is igy van-e ez, és alakitsd ki a szdmodra megfeleld

sorrendet!

Kényvajanlo:

>

Czigler Istvan (2005). A figyelem pszicholdgiaja. Debrecen, KLTE Pedagdgiai-Pszicholdgiai
Tanszék.
Digitalis Nemzedék Konferencia (2012). Tanulmanykotet
Henry Lorayne (1999). A gondolat ereje. Budapest, Bagolyvar Kiado
Mez6 Ferenc (2004). A tanulas stratégiaja. Debrecen, Pedellus Novitas Kft.
Metzig W. és Schuster M. (2003). Tanuljunk meg tanulni! A tanulasi stratégidk hatékony
alkalmazasanak modszerei. Budapest, Medicina.

» Oroszlany Péter (2003). Tanuldsmddszertan; Bévitett kiadas kozépiskolasoknak; Budapest,
Metddustan Kiado.

YV VYV

Klikkajanlé:

DIGITALIS GONDOLATTERKEP KESZITO ALAKLMAZASOK is elérhetdk, pl.:
https://bubbl.us/

Tovabbi 9 weboldal gondolattérkép készitéséhez digitalis
eszk6zokkel

https://uraldazeleted.hu/2020/03/03/uj-szokasok-bevezetese-mit-es-hogyan/
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Marundk Maria
Hatékony tanulas I. e-learning kurzus

SZTE Egyetemi Eletvezetési Tanacsadé Kozpont
http://www.eletv.u-szeged.hu/
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