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Hatékony tanulás I., gyakorlati fókuszú e-learing kurzus

Szegedi Tudományegyetem

6722, Szeged Honvéd tér 6.

http://www.eletv.u-szeged.hu/
MUNKANAPLÓ

A TANULÁSI HATÉKONYSÁG VÁLTOZÁSÁNAK TERVEZÉSÉHEZ ÉS KÖVETÉSÉHEZ

Kedves Résztvevő,

a „tanulás tanulása” tevékenységeid nyomon követéséhez, illetve azok tudatosításának megkönnyítésére javasoljuk e munkanapló alkalmazását mindenkori tanulási folyamataid hatékonyabbá tételéhez.

A kulcsszavak használata megkönnyíti a haladást, azonban, ha úgy érzed, hogy a változások követése összefüggéseiben, teljes gondolatsorok rögzítésével könnyebb számodra, akkor ne kíméld az oldalakat – fejtsd ki részletesen, írj le mindent!
Töltsd le a gépedre e dokumentumot a kitöltéshez!
Javaslat: Nyomtasd ki és kézzel írj ebbe a munkanaplóba, ha van rá lehetőséged! Természetesen választhatod a digitális kitöltést is, azonban az önismereti „naplózás” folyamatát mélyebbé és hatékonyabbá teszi minden esetben a kézírás. Itt most egy igen fontos önismereti munka vár rád: a tanulási önismeret elmélyítése a cél a személyiségedhez leginkább adekvát, hatékony tanulási folyamatok megalapozásához. Tedd bensőségessé ezt a munkát a saját kézírásoddal való gondolatrögzítéssel.
Mottó a munkanaplóhoz:

AMIT MÉRSZ ÉS AMIT MEGFIGYELSZ, AZT MENEDZSELNI IS TUDOD!!!
I. Tanuláshoz való viszonyulás Kitöltése: a 2.1-es olvasólecke javaslatai alapján
I.1 A tudatosság háromszöge  
Az alábbi ábrán egy-egy tanulási folyamat tudatosság-háromszögét látod.  Az ábra mentén kulcsszavak felsorolásával gondold át a „Tanulásmódszertani alapok” kurzushoz kapcsolódó viszonyulásodat!
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I.2 Támpontok tanulási önismerethez

Fejezd be az alábbi nyitott mondatot – akár többféleképpen!
A tanulás számomra…

Töltsd ki a táblázatokat!
Erősségeim a tanulás terén:

	Személyiség-tulajdonságaim
	Tanulási szokások
	Tanulási képességek
	Tanulási módszerek

	
	
	
	


Tanulási nehézségeim:

	Személyiség-tulajdonságaim
	Tanulási szokások
	Tanulási képességek
	Tanulási módszerek

	
	
	
	


I.3. Önvizsgálat I.

Jelöld a sorokban viszonyulásaid jellemzőit!  Ha úgy látod reálisnak, többet is jelölhetsz soronként.

	Történés, esemény
	gyakori, hogy nincs kedvem hozzá, próbálom hárítani, ha lehet nem is veszek részt
	attól függ, változó a viszonyulásom
	általában lehetőségként értelmezem, örömmel viszonyulok hozzá 

	baráti találkozó
	
	
	

	előadás 
	
	
	

	szeminárium
	
	
	

	gyakorlat
	
	
	

	edzés
	
	
	

	vizsga 
	
	
	

	hét vége 
	
	
	

	hétfő
	
	
	

	ZH 
	
	
	

	beadandó 
	
	
	

	facebook
	
	
	

	családi ünnep
	
	
	

	jótékonysági rendezvény
	
	
	


Jelöld, ahol változtatásra van szükséged a céljaid elérése érdekben!
Önvizsgálat II.

Haladj végig az alábbi tulajdonságlistán és döntsd el, hogy melyikkel hogyan állsz, melyik jellemvonásoddal lehetsz elégedett, melyikben kell egy kicsit, esetleg sokat javulnod. Érdemes nyitottan viszonyulod gyengeségeid irányába, mert ez előre jutásod, változásod alapja.

	Az eredményes tanulást támogató tulajdonságok

	Tulajdonságok
	Javulnom kellene
	Tulajdonságok
	Javulnom kellene

	
	nagyon
	kicsit
	jó így
	
	nagyon
	kicsit
	jó így

	AKARATERŐ
	
	
	
	MEGFONTOLTSÁG
	
	
	

	ALAPOSSÁG
	
	
	
	MÉRTÉKLETESSÉG
	
	
	

	ALKALMAZKODÁS
	
	
	
	MOZGÁSIGÉNY
	
	
	

	BECSVÁGY
	
	
	
	MUNKAKEDV
	
	
	

	CÉLTUDATOSSÁG
	
	
	
	NYITOTTSÁG
	
	
	

	EGYENSÚLY
	
	
	
	OLVASOTTSÁG
	
	
	

	EGYÜTTMŰKÖDÉS
	
	
	
	ÖNÁLLÓSÁG
	
	
	

	ÉLETÖRÖM
	
	
	
	ÖNBECSÜLÉS
	
	
	

	ELŐRELÁTÁS
	
	
	
	ÖNFEGYELEM
	
	
	

	EMBERISMERET
	
	
	
	ÖNISMERET
	
	
	

	EREDETISÉG
	
	
	
	ÖNMÉRSÉKLET
	
	
	

	ERŐNLÉT
	
	
	
	ÖNMŰVELÉS
	
	
	

	ÉRDEKLŐDÉS
	
	
	
	ÖNZETLENSÉG
	
	
	

	IDŐÉRZÉK
	
	
	
	PONTOSSÁG
	
	
	

	IGÉNYESSÉG
	
	
	
	SEGÍTŐKÉSZSÉG
	
	
	

	ÍTÉLŐERŐ
	
	
	
	SIKERTŰRÉS
	
	
	

	KITARTÁS
	
	
	
	SZERÉNYSÉG
	
	
	

	KOMMUNIKÁCIÓ
	
	
	
	SZERETŐKÉPESSÉG
	
	
	

	KÖTELESSÉGTUDAT
	
	
	
	SZORGALOM
	
	
	

	KUDARCTŰRÉS
	
	
	
	TÁJÉKOZOTTSÁG
	
	
	

	LELKESEDÉS
	
	
	
	TANULÉKONYSÁG
	
	
	

	LELKIERŐ
	
	
	
	TEHERBÍRÁS
	
	
	

	LENDÜLET
	
	
	
	TETTREKÉSZSÉG
	
	
	

	LÉNYEGLÁTÁS
	
	
	
	TUDÁSSZOMJ
	
	
	

	MEGBÍZHATÓSÁG
	
	
	
	VITAKÉSZSÉG
	
	
	

	? Mivel egészítenéd még ki az eredményes tanuláshoz szükséges tulajdonságok listáját? Te hogyan állsz vele?

	
	
	
	
	
	
	


I.4. A tanulási motiváció Kitöltése: a 2.2.1-es olvasólecke javaslatai alapján
Rendszerezd a jövőre vonatkozó céljaidat, terveidet a táblázat segítségével!
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	Terveid, céljaid listája:
	Milyen erőfeszítéseket teszel érte most?
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	Milyen félelmeid vannak vele kapcsolatban?
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	Milyen további lépéseket teszel az eléréséért?
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	komfortzóna

	
	
	

	elérhető célok[image: image5.png]




	
	
	

	célok, vágyak komfortzónán túl
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	merész tervek, vágyak
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II. Tanulási szokások Kitöltése: a 3.1-es olvasólecke javaslatai alapján
II.1.Tanulási szokások, tudatos figyelem, tanulási szorongás – teszt
Jelöld 5 fokozatú skálán, hogy az alábbi állítások milyen mértékben jellemzőek tanulási folyamataidban!

1= egyáltalán nem jellemző

2= kismértékben jellemző

3= közepesen jellemző

4= általában jellemző

5= teljes mértékben jellemző 

	1.  A szorgalmi időszakban is készülök már a vizsgákra, nem hagyom feltornyosulni a tanulandókat.
	1
	2
	3
	4
	5

	2.  Gyakran elkalandozik a figyelmem – előadásokon és tanulás közben is. 
	1
	2
	3
	4
	5

	3.  Saját jegyzeteimből szeretek leginkább tanulni.
	1
	2
	3
	4
	5

	4.  Amikor tanulok, nem figyelek a telefonomra.
	1
	2
	3
	4
	5

	5.  Nehezen veszem rá magam, hogy időben nekiüljek a tanulásnak.
	1
	2
	3
	4
	5

	6.  Képes vagyok leállítani a figyelmemet elterelő gondolataimat, ha szükséges.
	1
	2
	3
	4
	5

	7.  A vetített diasorokat szeretem másolni előadáson, így biztosan nem hagyok ki semmit.
	1
	2
	3
	4
	5

	8.  Rendszeresen használok többféle szöveg-feldolgozási módszert is.
	1
	2
	3
	4
	5

	9.  Képes vagyok teljesen elmerülni a tananyagok szövegeiben, amikor csak szeretném.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Gyakran keresek egyéb, hasznos elfoglaltságot a tervezett tanulás helyett.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Képes vagyok fenntartani a koncentrált figyelmemet tanulás idején, amíg szükséges.
	1
	2
	3
	4
	5

	12.  Mielőtt hozzákezdek egy tanagyag egység elsajátításához, áttekintem a teljes témakört.
	1
	2
	3
	4
	5

	13.  Jegyzetelek olvasás közben.
	1
	2
	3
	4
	5

	14.  Az előre nyomtatott „hand-out”-okból, diasorokból szeretek inkább tanulni, nem készítek saját jegyzetet.
	1
	2
	3
	4
	5

	15.  Minél nagyobb a megtanulandók, beadandók mennyisége, annál inkább hajlamos vagyok halogatni a kezdést.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Előadás előtt áttekintem az előző előadások jegyzeteit és tájékozódom a következő témáról.
	1
	2
	3
	4
	5

	17.  Még aznap átismételem az eladáson hallottakat – a jegyzeteim alapján.
	1
	2
	3
	4
	5

	18.  A környezetem impulzusai gyakran elterelik a figyelmemet.
	1
	2
	3
	4
	5

	19.  Gyakran nem marad időm az olvasottak utólagos áttekintésére, az összefüggések feltárására.
	1
	2
	3
	4
	5

	20.  Tudatosan tervezem a napjaimat, minden fél óra számít.
	1
	2
	3
	4
	5


Értékelés

Írd be a táblázat harmadik oszlopába az egyes kérdésekhez adott ponteredményeidet. Ahol a kérdés száma után F betű áll, ott az adott pontot ki kell vonnod hatból, majd az így kapott eredményt írd a táblázatba.  (Tehát, ahol (F) jelenik meg, ott a beírandó pontérték = 6-n /n=adott pontszám/)

	
	A vonatkozó tesztkérdések számai:
	Kapott pontszámok:
	Összesített pontok:

	Tudatos figyelem irányítás


	2 (F), 4, 6, 11, 18(F),


	
	

	Olvasás-szövegfeldolgozás


	8, 9, 12, 13, 19(F),


	
	

	Jegyzetelés


	3, 7(F),14(F), 16, 17


	
	

	Tanulási stressz, időterv


	1, 5(F),10(F), 

15(F), 20


	
	


Minden témakörnél 25 pont a maximális pont.

25-20 pont között: kiváló, tanulási szokásaid ezen a területen általában hatékonyak

20-15 pont között: átlagos érték, a tanulási szokásaid további tudatosítására van szükség

15 pont alatt: a tanulási szokásaid tudatosítására, átgondolására van szükség, illetve új, hatékony szokások felvételére

Az alábbi területeken érdemes átgondolnod a kapott eredményeidet:

Tudatos figyelem irányítás
Pontszámaid jelzik, hogy milyen mértékben használod ki figyelmed tudatos irányításának lehetőségeit. Ahhoz, hogy tevékenységeidben teljes hatékonysággal tudj jelen lenni, nem elegendő az automatikus, spontán figyelemmel való jelenlét, mert így az esetleges külső-belső hatások elterelhetnek a lényegi információkról, összefüggésekről. Figyelmedet képes vagy szándékosan is irányítani, a tudatosan koncentrált figyelmeddel pedig magasabb mentális szinten jelen lenni egy-egy előadáson, munkafolyamatban, tananyag elsajátításánál, vagy épp egy-egy vizsgahelyzetben. 

A szándékos figyelemirányítás tanulható, ezzel tanulási hatékonyságod is növelhető.

Olvasás-szövegfeldolgozás

Eredményed jelzi, hogy egy-egy elsajátítandó tananyaghoz milyen tudatossággal viszonyulsz komplexitás terén. 

Az olvasandó, tanulandó szöveget a teljes témakör egészéből érdemes közelíteni, majd az új információkat aktívan illeszteni a már megszerzett tudásodhoz. Figyelj az új fogalmakra, azok tiszta jelentéstartalmára, az aktuális témához való illeszkedésére is. Fontos a lényegi összefüggések feltárása és kiemelése, a saját reflektálás egy-egy új ismeretanyaghoz, majd a feldolgozott információk strukturálása és ismételt áttekintése is.

A szövegekkel való ügyes bánásmód is tanulható, nagy különbség van egy-egy feldolgozási mód hatékonysága között.

Jegyzetelés

Pontszámaid megmutatják, hogy mennyire hangsúlyosan alkalmazod aktuálisan az aktív jegyzetelési technikákat, illetve, hogy milyen mértékben tartod lényegesnek az aktív jelenlétet egy-egy előadáson, szemináriumon. 

Az elsajátítandó tudást aktív tevékenységeiden keresztül tudod mélységeiben birtokolni. Az előadásokon való tudatos jelenléten túl gondolkodni is szükséges a tananyag egyes lényegi elemein, összefüggésein. Ha hasznosan akarod tölteni a szorgalmi időszak napjait, akkor minden előadást lehetőségként kezelsz: lehetőség az aktív elsajátításra, a jól használható saját jegyzet elkészítésére, a tananyagban való elmélyülés első fázisára, a saját, hatékony feldolgozás megalapozására. Azonban, mindehhez nem elegendő a passzív jelenlét: érdemes készülni egy-egy előadás témájára ráhangolódással, akár saját kérdésekkel is. Jegyzetedben véleményezd a hallott új információkat, strukturáld a megszerzett tudásodat. A hosszútávú tudás megszerzéséhez hatékony jegyzetelési technikák elsajátítása szükséges. Azonban, ha ezeket alkalmazod, megkönnyíted önmagad számára a tudás megszerzését, csökkented a ZH-k és vizsgák előtti stresszes időszakok szorongásszintjét, időhatékonyságod fokozódik.

Tanulási stressz, időterv
Eredményed jelzi, hogy milyen mértékben vagy tudatos saját időbeosztásodra, hajlamos vagy-e a halogatásra, illetve, eredményeid összességében is körvonalazzák, hogy mi-minden áll esetleges halogatásod hátterében.

Felsőfokú tanulmányaid során akkor lehetsz igazán sikeres, ha tervezel – rövid és hosszú távon egyaránt. Érdemes előrelátó módon megtervezned a szorgalmi időszak hónapjait, napjait, akár órákra lebontva is – a feladataid, vizsgáid tükrében. Készülj már az első hetekben a félév utolsó heteire: építs be tudatosan minden napra egy-egy olyan kisebb felkészülést is, ami a későbbi ZH-kra, vizsgákra való „előre” tanulást jelenti. Figyelj persze az aznapi új ismeretekre, ismételd át azokat is a jegyzeteid alapján, de mindig előre is tekints: illeszd be naponta egy-egy olyan téma elsajátítását, amiről vizsgaidőszakban majd számot kell adnod, amivel előre lépsz a megtanulandók elsajátításában. Ha mindezt gyakran megteszed, naponta átérzed az új tudás megszerzésének örömét és az így megélt sikerélményeid további kedvet teremtenek a tanuláshoz, motivációt a maximális kitartáshoz – a vizsgaidőszakban is. A mindennapok esetleges alakulása helyett vedd kezedbe az irányítást: döntsd el Te magad, hogy napjaidat az apróbb-nagyobb sikerek és a hatékonyság érzése kíséri – tanulás tekintetében is!
(Forrás: Marunák Mária (2017))

II.2. Nézz szembe szokásaiddal!

Önértékelésed alapján jelöld a meghatározások soraiban a mindennapjaidra leginkább jellemzőt.

	
	Jellemző
	Jellemző
	Jellemző
	Jellemző

	a szorgalmi időszak elején
	az órák felvételén túl nem tervezek
	vannak elképzeléseim a félév alakulásáról, de sok mindent felülírnak a mindennapok
	próbálom hatékonyan megtervezni a félév időbeosztását
	évekre előre tervezem céljaimat és azok tükrében bontom le a hónapokat, napokat

	előadások előtt
	nem készülök előre
	ha lehet, kinyomtatom előre a diasort
	kinyomtatom és áttekintem a következő előadás anyagát


	kinyomtatom és áttekintem a következő előadás anyagát, gyakran saját kérdésekkel érkezek

	érkezés előadásokra/szemináriumokra
	ha lehet, nem járok be
	gyakran elkések
	ritkán kések
	sosem kések

	előadások/szemináriumok után
	nem alapozok a saját jegyzetre
	van jegyzetem,  csak a ZH-ra készüléskor veszem elő
	van saját jegyzetem, igyekszem időben felkészülni velük a ZH-kra
	van saját jegyzetem, már az előadás után, aznap előveszem, átgondolom és Cornell technikát alkalmazok

	előadás közben
	alig figyelek a témára, általában más dolgokkal vagyok elfoglalva
	ha tudok, figyelek, de előfordul, hogy más tárgyhoz beadandót készítek
	törekszem figyelmem fenntartására, jegyzetelek, de gyakran elkalandozok
	képes vagyok magam által kontrollált, koncentrált figyelmi fázisokkal hatékony jegyzetet készíteni

	hétvégén
	ahogy alakul, úgy van jól
	próbálom szervezni, de általában a körülmények határozzák meg
	próbálom szervezni, de előfordul, hogy belecsúszok a halogatásba
	Tudatosan megszervezem, hogy mindenre jusson idő. Általában sikerül terveimet megvalósítanom

	reggel
	általában nehezen ébredek, alig tudom rávenni magam, hogy felkeljek, gyakran kihagyom a délelőtti órákat emiatt
	olykor előfordul, hogy nehezebben ébredek, esetleg be sem megyek emiatt az első órákra
	próbálom jól irányítani a reggeli ébredésemet, ritkán fordul elő, hogy stresszel, nehezen ébredek
	jól szervezem a reggeleimet, általában könnyen, örömmel ébredek

	tanulás megkezdése


	tudom, hogy tanulnom kellene, de ritkán tudom rávenni magam, hogy hozzá is lássak
	gyakran előfordul, hogy halogatok, így sokkal később kezdek neki a munkámnak, mint kellene
	általában megszervezem a tanulás szakaszait, de olykor jelen van a halogatás, így nem a tervezettek szerint haladok
	jól szervezem a tanulásomat, ritkán halogatok, általában tudom tartani a tervezett ütemet

	tanulás közben
	órákon keresztül ülök a tanulnivaló mellett, de gyakran elterelődik a figyelmem
	olykor megszervezem a tanulási időt, de gyakran terelődik a figyelmem, így esetleges a kitűzöttek teljesítése
	próbálom mindig szervezni a tanulást, fenntartani a figyelmemet: általában sikerül is, de előfordul, hogy terelődök
	Jól szervezem a tanulási időmet: Pomodoro technikát, és frissítő elemeket, tudatos figyelmet alkalmazok

	este
	a napi dolgok fáradtsága miatt nem ülök le tanulni
	olykor előfordul, hogy sikerül az estéket jól szerveznem és előre tanulok
	gyakran tanulok előre, bár mindig csak a legsürgetőbb feladatra
	előre szervezem a hét napjaira az estéket is. Pomodoro technikát alkalmazok, jól tudom a frissességemet kontrollálni

	testmozgás
	nem végzek rendszeres testedzést
	olykor előfordul, hogy mozgok kicsit
	gyakran beiktatok testmozgást a mindennapjaim-ba
	tudatosan és rendszeresen illesztek mindennapjaimba regeneráló és frissítő testedzést

	stressz-oldás
	nem ismerek stressz-oldó lehetőségeket, nem végzek stressz-oldó gyakorlatokat
	ismerek stressz-oldó lehetőségeket, de nem végzek stressz-oldó gyakorlatokat
	olykor előfordul, hogy relaxáló, stressz-oldó technikákat alkalmazok
	mindennapjaim része a relaxációs technikák gyakorlása

	összesített jelölések száma:
	
	
	
	


Cél a tanulási hatékonysághoz: a 4. oszlop jelöléseinek túlsúlya az összesítésnél!
Hasznos szokásaim, melyek tanulási eredményemre is támogató hatással vannak: 

	


Időrablóim:

	


II.3.  Érzékleti preferencia kérdőív
Az alábbi kérdőív kitöltésével érzékleti preferenciádra következtethetsz. Adj minden állításnak értéket 0-tól 5-ig annak alapján, hogy mennyire érzed igaznak!

0=egyáltalán nem igaz, 5=tökéletesen igaz 



                


Jobban emlékszem a mondanivalójára, ha látom a beszélőt.                                    V     

Vonzanak az élénk, rikító színek.                                                                             V

Szívesen hallgatok előadást, felolvasást.                                                                   A         
Nekezemre esik néhány percnél tovább, mozdulatlanul egyhelyben maradni.         K  
Álmodozásnak tűnik, amikor képet akarok alkotni magamban.                                V                                     

Könnyebben emlékszem, ha hallhatóan kimondom  a megjegyezni valót.              A                   

Úgy tudok megjegyezni valamit, ha újra és újra ismételem magamban.                 A

Sokat segítenek nekem az ábrák, képek, grafikonok.                                               V  

Az eseménydús történeteket olvasom szívesen.                                                        K

A testem valamelyik része mindig mozgásban van.                                                  K

Az, hogy hangosan kimondok egy problémát, segít a megoldásban.                       A

Szeretek kisebb tárgyakkal játszani, miközben figyelek, tanulok.                            K

A grafokonokat, ábrákat nehezen tudom megérteni.                                                A

Sokkal jobban megértek bármit, ha felrajzolják, felírják nekem.                             V

Ha beszélek, erőteljesen gesztikulálok.                                                                     K

Add össze egynként az A K és V pontokat.

A jellemzők összesítve:                                                       AUDITÍV

                                                                                              KINESZTETIKUS

                                                                                              VIZUÁLIS

A három szám aránya az érzékleti preferenciádhoz kapcsolódóan jelez.

(Kérdőív forrása: Dr. Gyarmathy Éva, 2006, Tanulói peferenciák és stílusok című publikációja alapján)

III. Diagnózis a tanulási folyamatok tudatosításához. Kitöltése: a kurzus tartalmi elemeinek megismerése alapján
Tanuláshoz való viszonyulás

	Erősségeim
	Fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Erősségeim
	Fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Erősségeim
	Fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Erősségeim
	Fejlesztendő terület



	
	


III. Tervezd meg tanulási hatékonyságod fokozását! 
Kitöltése: a kurzus tartalmi elemeinek megismerése alapján
	
	Sürgős/fontos
	Fontos

	Tanuláshoz való viszonyulás terén


	
	

	Tanulási szokások terén


	
	

	Tanulási képességek fejlesztése terén


	
	

	Tanulási módszerek alkalmazása terén


	
	


IV. Készítsd el kuponjaidat!
Kitöltése: a kurzus tartalmi elemeinek megismerése alapján
A tanuláshoz kapcsolódó szokásaid formálása nagy feladat. Megérdemled a jutalmat, amennyiben terveidnek megfelelően sikerül elérned a változásokat. A kuponok tartalmi összeállításában légy tudatos változtatni kívánt szokásaidra, illetve az új, mindennapjaidba integrálandó tevékenységekre is! 

„…Az agilis egyetemi hallgató gyakran nem enged magának örömforrásokat, főképpen vizsgaidőszakban, ZH-k előtt, szakdolgozat készítés idején – ezzel is kompenzálva pl. az önmagának előtte halogatással okozott stresszt, elégedetlenséget. Azt is tapasztalom, hogy a hallgatók ritkán tudnak felsorolni tudatosan illesztett örömforrást mindennapi időszervezésükben. Holott, a személyiség egyensúlyának megtartásához szükség van az örömforrásokra is - ideálisan és tudatosan beszervezve a mindennapjainkba természetesen…” Ennek emlékeztetőjeként és tudatos szervezőjeként funkcionál ez a kuponos rész: emlékeztesd magad rendszeresen azokra az örömforrásokra, melyek egyben erőforrások is számodra, amelyekből lendületet, motivációt szerzel a nehezebb időszakokban is. Főképp, ha megdolgoztál értük!
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Bónuszod (arra az esetre, ha kuponjaidnak csak felét használod fel a hónapban)
	


V. Változáskövetés 
Kitöltése: a kurzus tartalmi elemeinek megismerése alapján
A sikereid érdekében önmagadtól elvárt, megtervezett változtatások tükrében tudatosítsd az elért eredményeidet, majd jelöld ki a további teendőket!

Első 3 nap
Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Változáskövetés

1. hét

Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Változáskövetés
2. hét

Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Változáskövetés

3. hét

Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Változáskövetés

4. hét

Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Változáskövetés
Tanuláshoz való viszonyulás

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási szokásaim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási képességeim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Tanulási módszereim

	Elért eredmény
	További fejlesztendő terület



	
	


Ha megtapasztaltad a néhány hetes önfejlesztés számodra értékes momentumait, haladj tovább! Mindig fogsz találni egy-egy következő szempontot, irányt, területet, amiben következő szintre tudsz lépni, ami hatékonyabbá tesz! Sok sikert és örömet kívánok Neked ebben a folyamatban!
Marunák Mária

Hatékony tanulás I. e-learning kurzus

                                                                                             SZTE Egyetemi Életvezetési Tanácsadó Központ                                     http://www.eletv.u-szeged.hu/
Jelen tananyag a Szegedi Tudományegyetemen készült az Európai Unió támogatásával. 
Projekt azonosító: EFOP-3.4.3-16-2016-00014


Elvárásaim a kurzushoz kapcsolódóan





Félelmeim, fenntartásaim, nehézségeim a kurzus kapcsán





Amivel hozzájárulok a kurzus sikeréhez, elvárásaim teljesüléséhez





merész tervek, vágyak





célok, vágyak komfortzónán kívül





elérhető célok 





komfortzóna








Szegedi Tudományegyetem

Cím: 6720 Szeged, Dugonics tér 13.
www.u-szeged.hu
www.szechenyi2020.hu
26

