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A hatékony tanulas alapjai

Bevezetés

A tanulas folyamatahoz elengedhetetlen az Gjdonsagokra vald nyitottsag, hiszen a tanulas
mindig valtozassal jar egyiitt. Az 0j dolgok megismerése altal valtozunk, masok lesziink, €s 1j
kapuk nyilnak ki eldttiink. A tanulas tulajdonképpen az 6nmegvalositas felé vezeto ut, a tanulas
segitségével fejlddhetiink és érhetjiik el céljainkat. Ez természetesen minden életkorban és

mindenféle tanuldsra igaz, nemcsak a szakmai tananyagok elsajatitasara vonatkozik.

Ha esetleg ellendllast érzel magadban a tanulassal szemben, akkor érdemes Onvizsgalatot
tartanod: Miért nem vagy motivalt? Mik a céljaid és milyen ut vezet fel¢jiik? Milyen valtozastol
félsz, vagy esetleg tartasz attdl a feleldsségtol, amit a tudas birtoklasa és egy szakma gyakorlasa

jelent?

Erdemes még néhany tovabbi kérdést is feltenned magadnak: Szeretsz tanulni, és j6l is megy
a tanulas? Ha igen, akkor azon elgondolkodtal mdar, hogy vajon miért vagy hatékony a
tanulasban? Ha nem szeretsz tanulni, akkor tudod-e, hogy egyesek latszolag miért tudnak
konnyedén, er6lkodés nélkiill nagy mennyiségli informaciot elsajatitani, mig maésok vért
izzadnak, és mégsem lesznek sikeresek életiiknek ezen a teriiletén? Barmi is volt a vélaszod,
biztosan hasznodra valik majd ennek az oktatéanyagnak a végigolvasasa. Ha sikeresnek érzed
magad, megerdsitést kaphatsz, €s (1) modszereket ismerhetsz meg, ha pedig fejlodni szeretnél,

akkor szamos teriilettel kapcsolatban kaphatsz hatékonysagfejleszto tippeket.

A felsdoktatasban tanulok specidlis élethelyzetben vannak: mar nem gyerekek, akikért a
sziil6k vallalnak feleldsséget, akik szdmara "kotelezd’ a tanulds, és akikkel szemben a kiilvilag

még csak korlatozott kovetelményeket tdmaszt.

A felsdoktatasban tanulok mar fiatal felndttek, és sok esetben 0nalld életvitellel
rendelkeznek: tanulmanyaik mellett dolgoznak, parkapcsolatban élnek és haztartést is vezetnek.
Felelosséggel kezdenek tartozni sajat életiikért, és a sok ’hétkdznapi’ feleldsség mellett a
tanulmanyaik iranti felelésségvallalas mellett is el kell kotelezddniiik. Ez sokszor nem konnyti,

¢€s van, akinél az utkeresés iddszaka tovabb tart, mint masoknal. Ez teljesen rendben van.
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A lényeg az, hogy végiil mindenki megtaldlja sajat maganak azt a teriiletet, ahol a tanulas
nem csak terhes €s szorongast okozé kotelezettség, hanem az Gijdonsag felfedezését és a fejlodés
izgalmat és oromét ado tevékenység. Ezen feliil, egy 1) és vagyott cél megvalositasat teszi

lehetové.

De mit is jelent ez a gyakorlatban? Hogyan lehet a vagyott célunkat elérni akkor, ha idérél
id6re akadalyok gordiilnek elénk? Lehet, hogy nincs gond a motivacionkkal, de mégsem gy

alakulnak a dolgok, ahogyan szeretnénk.

A tanulas szot rengetegszer hasznaljuk, de abba ritkdn gondolunk bele, hogy pontosan mit is
jelent ez a szd, vagy abba, hogy pontosan mit is csindlunk tanulds kdzben. Ahhoz, hogy jol
csinaljunk valamit — foleg, ha az egy olyan Osszetett dolog, mint a tanulas — 1étfontossagu,
hogy tisztaban legyilink annak folyamataival és technikaival. Oktatéanyagunkban a tanulds
elméleti, neurologiai hattere helyett inkabb a gyakorlati kérdésekre helyezziik a hangsulyt:

végigvessziik, milyen lépéseken at lehet hatékonyabb tanulova valni.

Nem vitas, hogy ha valaki szakértévé szeretne valni egy teriileten, akkor arra idot kell
szannia, és sokat kell gyakorolnia. Igy van ez az autovezetéssel, zenéléssel, sporttal,
nyelvtanulassal és a tanuldssal is. Tanulni intuitiv modon, tanulasi technikék elsajatitasa nélkiil
is lehet, és van, akinek ennél nem is kell tobb. De egy jo tanar vagy egy jo tankdnyv sokat

segithet abban, hogy célirdnyosabban és gyorsabban fejlddjlink.

Oktatoanyagunk segitségével képet alkothatsz sajat tanuldsi hatékonysagodrol,
képességeidrdl, tanulasi onismeretedrdl és szamos olyan technikat is elsajatithatsz, amelyek

segitségével konnyebbé valhat szamodra a tanulas és vizsgazas.
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Hogyan hasznald az oktatéanyagot?

Az oktatéanyagot attanulmanyozhatod az elejétdl, de kezdhetsz rogton azzal a fejezettel is,

amely leginkabb fontosnak tlinik szdmodra.
Mindegyik fejezetben talélsz:
ROVID KERDOIVEKET, amelyeket mindenképpen érdemes kitoltened,

KERDESEKET, amelyek segitenek feltarni a témaval kapcsolatos esetleges nehézségeid

okait,
TANULAST SEGITO TECHNIKAKAT, ezek leirasat és elméleti hatterét,

valamint a technikék begyakorlasat eldsegitd6 GYAKORLATOKAT.

Az oktatdoanyaghoz tartozik egy munkafiizet is, amelyben megtaldlod a kitdlthetd
feladatokat. Ezt a munkafiizetet ki tudod nyomtatni, amennyiben igy kdnnyebb szamodra az
anyag feldolgozasa. Nem kell feltétleniil minden feladatot kiilon megoldanod a munkafiizetben,

az is lehet, hogy szamodra elég, ha egyes kérdésekre csak gondolatban vélaszolsz.

Mégis javasoljuk a munkafiizet hasznalatat, hiszen igy az oktatdanyag elolvasasa utan lesz
egy sajat magad altal alkotott segédanyagod, amelyet majd a késdbbiekben is hasznositani
tudsz. Nem beszélve arrol, hogy az irds és a rajzolds tobb érzékelési modalitdsodat is

mozgositja, igy segitve az olvasottak elmélyiilését €s rogziilését.

Jo tanulast és sikeres vizsgazast kivanunk!

Mersdorf Anna, tanacsadé pszichologus, az oktatdéanyag irdja

¢és az SE-ETK Karrier Iroda munkatarsai
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1. A tanulas hatékonysagat befolyasolo tényezok és a tanulasi

onismeret

Ebben a fejezetben Osszefoglaljuk, hogy melyek a tanulas hatékonysagat leginkabb befolyasold

tényezok.

Bemelegitésnek nézziik, hogy eddig milyen sikereket értél el a tanuldsban, és esetleg milyen
kudarcokban volt részed. Irj le legalabb harom sikerélményt, és harom kudarcélményt az eddigi
tanulmanyaiddal kapcsolatban! Ezek az élmények akar az altalanos vagy kozépiskolaban, vagy
valamilyen iskolan kiviili tevékenység kapcsan is érhettek. Fontos, hogy a sikerek és kudarcok okat

is feljegyezd!

Munkafiizet 1. feladat

Sikerek
Sikerélmény tanulassal vagy vizsgazassal Siker oka
kapcsolatban
Kudarcok
Kudarcélmény tanuldssal vagy vizsgazassal Kudarc oka

kapcsolatban




A hatékony tanulas alapjai. Oktatéanyag, SE-ETK, Karrier Iroda, készitette: Mersdorf Anna, tanacsado pszichologus, 2019.

Most nézd meg a valaszaidat, és elemezd Oket!
e Milyen jellegii sikereket és kudarcokat irtal fel?
e A sikereket mind hasonlo teriileten érted el? Vagy tobb teriileten is sikeres vagy?
e Ugyanez a mintazat jellemzi a kudarcokat is?

Még ennél is fontosabb az, hogy megvizsgald, miket irtal fel a sikereid és kudarcaid okaként.

Lehet, hogy hallottal mar a kiilsé vagy belsé kontroll attitiidrél, vagy arrél, hogy kiils6 és belsd
okoknak is tulajdonithatjuk a veliink torténd eseményeket. Vannak élethelyzetek, amikor azt
gondoljuk, hogy mi magunk vagyunk egy esemény kivaltoi (belsé okok), és vannak olyan helyzetek

is, amikor azt gondoljuk, hogy valamilyen kiils6 erd irdnyitotta az események lancolatat (kiilsé okok).

1.1. Kiilso és belso okok

Nézziik a kovetkezd példat, hogy jobban érthetd legyen ez az Gn. kontrollhely-elmélet: Gabi
reggel nagyon elkésik az iskolabol. Idében elindult, de a nagy ho miatt nem jart a busz, ezért fél orat
gyalogolnia kellett. Ha kiilsé oknak tulajdonitia a késését, akkor azt gondolja, hogy a hoesés
akadalyozta meg a pontos érkezésben, 6 nem tehet rola. Ha belsé okot tulajdonit a késésének, akkor
azt gondolja, hogy mivel tudta, hogy havazni fog, hamarabb kellett volna elindulnia, mert a késdi

elindulasa okozta a késését.

Az, hogy egy eseménynek kiilsé vagy bels6é okot tulajdonitunk tanulési helyzetekben is gyakran
eléfordul (Weiner, 1979).

e Azért nem sikeriilt a vizsgank, mert utal minket a tanar? (kiilsé ok) Vagy azért, mert nem

késziiltiink fel eléggé? (belsd ok)

e Azért nem tudtuk idében leadni a dolgozatunkat, mert a tarsunk, akivel egyiitt
dolgoztunk, nem vett részt megfeleléen a kozos munkaban? (kiilsé ok) Vagy azért nem adtuk le

1dében, mert mi nem voltunk elég hatékonyak? (belsé ok)

e Azért nem tudtunk odafigyelni a tanulasra, mert épp betegek voltunk, és nem tudtunk
koncentralni (kiilsé ok), vagy azért, mert nem voltunk motivéltak / nem tudtunk motivaltta valni a

tananyag befogadésara (belso ok)?
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A tanulasi sikerekkel vagy kudarcokkal szembeni attitidok kapcsan nem jelenthetjiik ki, hogy a
belsd vagy kiilsé oktulajdonitas koziil barmelyik eldnydsebb lenne, mert mindig figyelembe kell

venniink az élmények és az okok mintazatat is.

Ha valaki kils6 oknak tulajdonit egy olyan sikert, aminek valamilyen belsO oka van, azaz az 6

sajat sikere (példaul azt gondolja, hogy azért sikeriilt a vizsgéja, mert szerencsés tételt hlizott, nem
pedig azért, mert nagyon alaposan felkésziilt), akkor ez azt jelzi, hogy az 6nértékelése nem megfeleld,

nem bizik magaban, és nem lesz biiszke az eredményére.

Ha valaki belsé oknak tulajdonit egy olyan sikert, aminek valamilyen kiils6 oka van (példaul azt

gondolja, hogy azért kapott jo jegyet, mert jol tudta az anyagot, pedig csak szerencséje volt), akkor
az szintén nem elOnyos a tanulési stratégidira nézve. Lehet, hogy elbizza magat, és legkozelebb is

csak ennyit fog tanulni, de a kdvetkez6 megmérettetésen mar nem lesz ilyen szerencsés.

Ha valaki belsé oknak tulajdonit egy olyan kudarcot, ami kiilsé okra vezethetd vissza (példaul azt

gondolja, hogy nem tudta az anyagot, pedig a vizsgan nem abbol az anyagbol kérdeztek, ami fel volt
adva), az sziikségtelen 6nvadlashoz vezet. Lehet, hogy tényleg rosszindulatu volt a vizsgaztatd, vagy
az is lehet, hogy a vizsga el6tt tortént valami olyan felkavard esemény a vizsgazoval, ami miatt nem

tudott megfeleléen koncentrélni.

Viszont, ha valaki kiils0 oknak tulajdonit egy olyan kudarcot, amiért 6 maga hibas, akkor nem lesz

képes tanulni a hibajabol, és legkdzelebb nem fogja tudni ezt a kudarcot elkeriilni. Lehet, hogy

tényleg nem tanult eleget, €s nem a vizsga volt igazsagtalanul nehéz.

Osszefoglalva tehat nagyon fontos, hogy relisan lassuk sajat sikereink és kudarcaink okait. Nem
szabad irrealis elvarasokat timasztanunk magunkkal szemben, de nem szabad bagatellizalni sem az
¢leteseményeinket. Legylink magunkkal Oszinték, és probaljuk meg megfeleléen értékelni sajat
hozzaallasunkat és teljesitményiinket. Akar masokhoz is viszonyithatjuk magunkat, hogy felmérjiik,
redlisan gondolkodunk-e a sajat képességeinkrdl és eredményeinkrol. Ne féljiink attol, hogy bevalljuk
onmagunknak, hogy bizony tobbet kéne dolgozni a sikerekért. De ugyanilyen fontos, hogy
elégedettek legylink Onmagunkkal, amikor sikert ériink el. A megfeleld tanuldsi Onismeret
elengedhetetlentil fontos ahhoz, hogy fejlddni tudjunk tanulési hatékonysagunkban. Csak akkor tudod
magad célzottan fejleszteni, ha pontosan tisztaban vagy az erdsségeiddel €és a gyenge pontjaiddal.
Arra tudsz épiteni, amiben jo vagy, és abban tudsz fejléddni, amiben egyeldre még kicsit gyengébb

labakon allsz.
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1.2. Tanulasi onismeret

A tanulas hatékonysaganak novelésében nélkiilozhetetlen a megfeleld tanulasi onismeret.

A kovetkezd feladatban is még ezzel a témaval fogunk foglalkozni. Fontos, hogy minél
Osszetettebb képet kapj arrél, hogy a tanulds hatékonysagat meghatarozé tényezok koziil melyikben
érzed sziikségét a fejloddésnek. A kovetkezd abran Osszefoglaljuk a hatékony tanuldst megalapozo
legfontosabb tényezdket. Tanulmanyozd az abrat, majd toltsd ki az utana kovetkezd kérddivet, amely

arra vonatkozik, hogy te mennyire érzed magadat hatékonynak az dbran felsorolt teriileteken.

i:g::iiie;g Realis idGterv
Onfejlesztés |d6gazdalkodas Halogatas lektzdése
Masok elismerése s
Anyagi Motivacio - Magolas
5 Tanulasi Megértés
Q stratégiak
Figyelem Alapképességek 3
Memoria Tanuldsi stilus
. M ZALAS
Pszichés V\\ SMEg S
tényezok <) A Tanulasi
Rahangolédas Hatékony maédszerek
Kitartds e ES £ .
Koncentracié 5 grszeé’“
Szorongas sszetett (Olvasas)
Tanuléi 8nkép
Perfekcionizmus Informacié
Siker-kudarc orientacio : PR
Teljesitményszorongds yeiele Tankdn I

N ST PR WD Yo g
iulajdonsagok

Fizikai
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Homeérseklet
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1.2.1. Tanulasi onismeret kérdoiv

Az alabbi kérddiv kitoltésével pontosabb képet kaphatsz a tanuldsi képességeidet és a tanulasi

problémaidat illetden.

Kérjiik, toltsd ki az alabbi kérddivet minél pontosabban! Nincsenek jo vagy rossz valaszok, az a
fontos, hogy te hogyan vélekedsz ezekkel a kérdésekkel kapcsolatban. Egy-egy valaszon ne
gondolkodj sokat, azt jelold be, ami els6ként az eszedbe jut! A kérdoiv kiértékelését az oktatdoanyag

végén talalod meg.

Tegyél ,,x-et a megfeleld négyzetbe!

1 = nem, semennyire nem (jellemzd rdm), rossz(ak)
7 = igen, nagyon, teljes mértékben (jellemzd ram), jo, kivalo

MunKkafiizet 2. feladat

Sikeresnek érzem magam a tanuldsban.

Hatékonynak érzem magam a tanulésban (raforditott id6
alatt elért eredmény).

A tanuldshoz sziikséges alapképességeim:

Figyelem — koncentracios képesség

Figyelem tartssaga

Rovid tdva emlékezet

Hosszu tava emlékezet

Megtanultak felidézése

Gondolkodasi képességek — dsszefiiggések megértése

9 Gondolkodasi képességek — feladatmegoldés

10 | Nyelvi képességek — olvasés sebessége

11 | Nyelvi képességek — szovegértés

12 | Nyelvi képességek — helyesiras

A tanulashoz valo6 viszonyom, és a tanulasi mdédszerek tudatos hasznalata:
13 | Motivalt vagyok a tanuldsra.

14 | Nem okoz szorongast a tanulas.

15 | Ateljesitményhelyzet inkabb rontja (1) - inkabb javitja
(7) a teljesitményem.

16 | Jol be tudom osztani az idém.

17 | Elére megtervezem az idébeosztdsom.

18 | Sikeres vagyok az id6tervek megvaldsitasaban.

19 | Be tudom tartani a kotelezd hataridéket.

20 | Nem szoktam halogatni.

21 | Szoktam jegyzetelni.

22 | Ajegyzeteimet a tanulds sordn jol fel tudom hasznalni.
23 | J6l ki tudom emelni a megtanulandd anyag 1ényegét.
24 | Sikeres vagyok nagyobb anyagrészek onallo
feldolgozasaban.

25 | J6 vagyok az irott beadandok elkészitésében.
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26 | Irasbeli vizsgan jol teljesitek.

27 | Szbbeli vizsgan jol teljesitek.

28 | Sikeres vagyok a nyelvtanuldsban.

29 | Hiszek benne, hogy az egyik legk6zelebbi nehéz
vizsgam jol fog sikeriilni.

30 | Hiszek abban, hogy sikerrel befejezem a
tanulmanyaimat.

31 | Jol tudom kezelni a tanulassal és vizsgazassal
kapcsolatos stresszt.

32 | Ordémet okoz szimomra a tanulas.

33 | Erzek magamban motivaciot arra, hogy energiat
fektessek a tanuldsba.

Osszpontszam:

Szamold 0Ossze a pontszdmaidat, de a kérddiv kiértékelése eldtt kérlek, gondold végig a
kovetkezOket: Az altalad adott valaszok nem biztos, hogy az objektiv helyzetet tiikrozik, hiszen
mindenki egy szlir6n keresztiil 1atja a vilagot, €s ez a szlir@ egészen biztosan torzit. Még a legbolcsebb
¢s legnagyobb Onismerettel rendelkezé ember is a sajat szemiivegén at latja a vilagot, €és ez ellen nem

tehetlink semmit, ez egy teljesen természetes emberi jellemzo.

A megfelel6 (nem csak tanulasi) Onismeret szempontjabdl viszont nagyon fontos, hogy
felismerjiik, hogy mi magunk milyen sziirdket és torzitd szemiivegeket alkalmazunk. Lehet, hogy tul
kritikus vagy magaddal szemben? Lehet, hogy olyan tokéletességet varsz el magadtol, amit soha senki
nem érhet el? Lehet, hogy igazabol jol teljesitesz, csak az 6nbizalmad kevés, és ugy érzed, nem vagy

elég jo? Vagy esetleg pont ellenkezdleg, talértékeled magad?

Ezekre a kérdésekre most sajat magadnak kell megadnod a valaszt, de ha bizonytalannak érzed
magad, akkor errdl a témar6l érdemes elbeszélgetned valakivel, aki jol ismer téged, és akinek
megbizol a véleményében. Hidd el, ha pozitiv értékelést kapsz, akkor az nem csak azért van, mert
valaki nem akar téged megbantani. Vagy ha esetleg valaki jogos kritikat fogalmaz meg veled
szemben, akkor azért igazan halas lehetsz, és sokat tanulhatsz beldle. Akar meg is kérhetsz valakit,
hogy toltse ki a fenti kérddivet ugy, hogy kiézben téged értékel a kérdések mentén. Cserébe te is
kitoltheted vele kapcsolatban a kérddivet, és aztan dsszehasonlithatjatok, hogy a sajat értékelésetek

mennyiben cseng Ossze a masik értékeléssel.

Most nézd meg azt, hogy jellemzdéen melyik teriileteken adtdl magadnak alacsony vagy magas
pontszamot. Ez alapjan pontosabb képet kaphatsz arrdl, hogy melyek azok az erdsségeid, amelyekre
¢épithetsz, és melyek azok a teriiletek, amelyeken fejlodnod kell. A kovetkezd fejezetben roviden

megismerkedhetsz a tanulashoz sziikséges alapképességekkel.
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2. Alapképességek

Evezredes vita, hogy az 6roklés és a kornyezet milyen ardnyban hatirozza meg egy ember
képességeit. A legtobb esetben a genetikai alapok interakcioban a szocidlis, fizikai, érzelmi és
intellektualis hatasokkal alakitjak ki azt, hogy az egyén milyen utravaldval vag neki az életnek. A
pedagogia és gyogypedagogia rengeteg alapképességet kategorizal, mi most csak néhany olyan
képességet mutatunk be, amelyek a tanulds szempontjabol fontos szerepet jatszanak. Fontos tudni,
hogy ezek a képességek is fejleszthetdk, tehat nem szabad sem magad, sem pedig masokat (példaul

a parodat vagy gyerckedet) ugy elkonyvelned, hogy nem teljesithet jobban az egyes teriileteken!

A figyelem koncentraltsdga és tartdossdga egyéni jellemzd, mindenki mas mértékben tud a
feladatokra koncentralni, és mdas-mas ideig. Egy ember is kiilonbozden teljesithet példaul a

vizualitast, hallast vagy beszédértést igényld feladatokban (Csépe és mtsai, 2007).

A gondolkodas és problémamegoldas is olyan kognitiv folyamatok, melyek soran elemzéseket
folytatunk, dsszehasonlitunk, rendszereziink és még szamos egyéb logikai miiveletet végziink. Sokan
gondoljak azt, hogy a bonyolultabb feladatok mar meghaladjék a képességeiket, azonban megfeleld

technikak ismeretében az elsore atlathatatlan problémak is kdnnyebben értelmezhetéve valnak.

A verbalis és nem verbalis kommunikacios és szocialis képességek pedig mind-mind tovabbi

olyan képességek, melyek nélkiil a legbrilidnsabb elme sem tudja érvényesiteni tudésat.

2.1. Az emlékezet tipusai és szerepiik a tanulasban

Az emlékezet egy olyan bonyolult rendszer, amely tulajdonképpen tobb folyamatot foglal
magaban (Csépe ¢és mtsai, 2007). Az emlékezeti rendszer a beérkezd érzékszervi informaciokat a
korlatozott terjedelmii munkamemoriaban dolgozza fel, miel6tt rogzitené a hosszu tava emlékezeti

struktaraban (Baddeley ¢s Hitch, 1974).

Nézziink egy példat: a kiviilrdl, érzékszerveinkhez érkezd ingereket észleljiik a receptorainkkal,
majd ezek az ingerek idegpalydinkon keresztiil tovabbitodnak az agyunkba. Itt az ingerek
modalitasuktol fiiggden eltérd (de egymassal haldzati kapcsolatban allo) helyeken keriilnek

feldolgozasra, szelektalasra €s tarolasra.
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A rovid tava emlékezet, az ugynevezett munkamemoriank, fogadja be elsoként a beérkezd
ingereket, de a tanulds szempontjabol fontos hosszu tavi emlékezeti tarba csak a fontosnak itélt, és
a megfeleléen rogzitett informacid tud olyan formaban eltaroldodni, hogy azt a késdbbiekben

tudatosan el6 is tudjuk hivni.

A rendrakéshoz hasonldan, sokkal konnyebben elé tudjuk hivni az informécidkat, ha tudjuk,
melyik fiokba tettiik el a dolgokat. Ha egy felcimkézetlen és atlatszatlan dobozban raktarozunk el
valamit, j6 eséllyel soha nem fogunk t&bbet ratalélni az emlékezetiink siillyesztéjében. Eppen ezért a
hosszu tavu tanulas talan legfontosabb eleme az, hogy megértsiik a tanultakat, és hogy tudjuk, melyik
terlilethez tartozik €s hova kapcsolddik az 0j adat. Eldszor egy f6 struktirat kell alkotnunk, hogy
ahhoz tudjuk hozzakapcsolni a részletesebb informéciokat. A természetben is felismerhetjiik ezt a
mintazatot: az emberi test is egy szilard csontvaz koré szervezddik, de példaul az erek vagy tiido

halézata is fokozatosan bomlik egyre kisebb ¢€s kisebb egységekre.

Az oktatdanyag tovabbi részében (tanuldsi mddszerek, tanulasi stratégidk) részletes utmutatot

kaphatsz arra vonatkozdan, hogy miként tudsz ilyen, konnyen felidézhetd struktirakat megalkotni.

Az emlékezet egyes strukturainak a terjedelme egyénenként valtozik, mint ahogyan az is, hogy ki
milyen hatékonysaggal tudja majd jra el6hivni az eltarolt adatokat és Osszefiiggéseket. Remek
moddszerek vannak az emlékezet tarolokapacitdsanak novelésére és az el6hivasi folyamatok
megbizhatobba tételére. Oktatoanyagunkban tobb olyan technikat is talaltok, amelyek segitenek az

alapképességeid fejlesztésében.
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. 1 4 L4
3. Motivacio

Kezdjiik most is egy feladattal! (Munkafiizet 3. feladat). Vegy¢l el6 egy lapot, és rajzolj le egy
hegyet. ird fel a hegy csticsara egy fontos célod, majd rajzolj egy utat a hegycsucs felé! Rajzold fel
magadat is a képre, és esetleg mas embereket is. Az utat bontsd tobb szakaszra vagy allomasra, és

mindegyiket nevezd el valahogy.

Amikor ezzel készen vagy, elemzed ki a rajzod! El0szor is, milyen hegyet rajzoltal? Félelmetesen
meredeket, vagy hivogatoan lankasat? A hegy jellege utalhat arra, hogy mekkora kihivasnak

érzékeled a magad elé kitlizott célt.

Most nézd meg, milyen utat rajzoltal. Egyeneset vagy kacskaringdsat? Felér egészen a csucsig?
Veszélyesnek tlinik vagy biztonsagosnak? Hany szakaszra bontottad? Hol tartasz most ezen az Giton?
Egyediil vagy a képen vagy vannak masok is, akik esetleg segitenek és tdmogatnak, vagy netan

akadalyoznak?

A tanulas szempontjdbodl azért nagyon fontos megfogalmaznunk a célunkat, mert az tud motivaciot
adni szamunkra. A meotivacio egy olyan hajtoerd, amely lizemanyagként szolgal egy cél elérés¢hez
¢s a nehézségek lekiizdéséhez (Réthy, 1989). Konnyli beladtni, ha kifogyunk az energiabol, akkor
barmilyen vonzo is a cél, azt soha nem fogjuk elérni. Ha valami irdnt soha nincs motivacionk, akkor
érdemes megfontolni, hogy tényleg ez-e az a cél, ami elérésébe érdemes energiat fektetniink. Lehet,

hogy rossz uton indultunk el, és ezért nem érziink magunkban lelkesedést a kemény munkéhoz.

Ha kezdetben nagyon motivaltak vagyunk egy cél elérésére, akkor az is nagyon fontos, hogy ne
veszitsiik el motivacionkat az els6 1épések utan, vagy a célegyenesben. Gyakran megtorténik, hogy a
kezdeti gyors ivii fellendiilés megtorpan, €s a lassabb fejlédési tempd kedvét szegi a tanulasnak. A
tanulds minden pillanata nem okozhat *flow-élményt’, és egy parkapcsolathoz hasonl6an, a nehezebb

iddszakokat is 4t kell valahogy hidalni.

Konnyebb ezt megtenni, ha ismerjiik a tanulasi folyamat jellegzetességeit, és tudatositjuk magunkban azt,
hogy a tanulési folyamatnak éppen melyik szakaszaban jarunk. Van egy ugynevezett tanulasi gorbe, amely azt
ija le, hogy egy egységnyi befektette energia mekkora elémenetelt és fejlddést eredményez. Fontos azt
tudnunk, hogy ez a gorbe meredeken indul, de egy id6 utan ellaposodik.

14



A hatékony tanulas alapjai. Oktatbanyag, SE-ETK, Karrier Iroda, készitette: Mersdorf Anna, tanacsadd pszichologus, 2019.

3.1. A tanulasi gorbe

Jartassag

>

Tanulasi ido

Frank, 1976 alapjan, forras: https://egalite.hu/salto/kibern.htm

Az abrardl azt olvashatjuk le, hogy kdnnyii gyors fejlodést elérni egy 11j dolog tanuldsa esetén — példaul
zenetanulasban vagy nyelvtanulasban — de a kezdeti sikerek utan szinte mindig megtapasztalhatjuk a fejlédési
iitem jelentds lassulasat. Ez a ’kudarcélmény’ vezet sokszor ahhoz, hogy valaki félbehagyja ennek a bizonyos
dolognak a tanulasat. Pedig, ha igazan szakértk szeretnénk valamiben lenni, és minél magasabb szinten
szeretnénk miivelni azt a dolgot, akkor elengedhetetleniil fontos a lassabb fejlédési litemii szakaszra is energiat
szanni. Talan konnyebb lekiizdeni ezt a nehezebbnek tiind iddszakot, ha tudataban vagyunk ezeknek a

torvényszeriiségeknek, és elore késziiliink is a lassuld titemi fejlédésre.

Ha mér eljutottunk ebbe a szakaszba, akkor érdemes megjutalmaznunk magunkat a kisebb sikerek utan is,
hiszen a kisebb siker ugyanakkora — vagy esetleg még tobb munkat igényelt, mint az elején a latvanyos

elorehaladas.

Az ébréar6l ugyanakkor azt is leolvashatjuk, hogy a konnyebben elsajatithatd anyagokban gyorsabb

fejlodést lehet elérni, viszont a kezdeti fellendiilés utdn mar nehezebb ujabb eredményeket elérni.

A motivacio kapcsan fontos még szot ejtentink a motivacio fajtairol is.
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3.2. A motivacio tipusai: a kiilso és bels6 motivacio

Gondolj most arra a célodra, amit a hegycsucsra irtal fel. Mi a 6 hajtoeréd arra, hogy elérd a célod? ird le
ezt is a papirodra! Ugy érzed, jobb ember lennél a cél elérésétSl? Vagy sikeresebb lennél az életben?
Gyermekkorod 6ta vagysz erre a dologra, €s mindent megtennél azért, hogy elérd? Esetleg anyagi haszonnal
vagy nagy elismertséggel jarna a siker? Vagy maga a sikerélmény jelent szamodra vonzer6t? Vagy a biztonsag
iranti igényedet elégitené ki a cél elérése? Vagy masoknak szeretnél igy megfelelni? Természetesen a
felsoroltakon kiviil is szamos egy¢b forrasa lehet a motivaciodnak, sét sok esetben a fontos célok mogott nem

csak egyféle motivacio all.

A motivacionak sok formaja van, a pszichologidban megkiilonboztetiink kiilsé6 és belsé
motivacids forrasokat (Deci és mtsai, 2001). E16z6 példaul az, ha valaki mas elvarasainak probalunk
megfelelni, vagy ha pusztdn anyagi érdekek fliznek minket egy tevékenységhez. Utobbi pedig, ha
Oszinte kivancsisdg van benniink egy dolog megismerése irant, vagy ugy érezziik, hogy 6romet okoz

az Onfejlesztésiink és az, ahogyan ez kozelebb visz minket az Snmegvaldsitashoz.

Természetesen szamos tevékenységnek vegyes motivacioi is vannak, hiszen a munka soran pénzt
keresiink, ami sziikséges az dnfenntartashoz és egyes vagyak megvalositdsdhoz, de a munka alapvetd
része lehet az egyén személyes kiteljesedésének is. Fontos tudni, hogy a tanulds hatékonnya tételében
elengedhetetlen a belsé motivacios ,,energiatartaly” feltoltése, mert enélkiil nem lehetséges az 6nallo,

sikerélményt ado és célravezetd tanulasi munka.
De mégis, hogyan lehet belsé motivaciot szerezni valamihez?

El6szor is, a fontos céljaiddal kapcsolatban valdszintileg van benned belsé motivacid, csak lehet,
hogy erre a belsé motivaciora mar rarakodott sok egyéb olyan dolog vagy elvaras, ami miatt mar nem

is érzed magadénak a célodat.

Probalj a dolgok mélyére asni, és gondolj bele, hogy eredetileg miért tiizted ki magad elé ezt a
célt? Ha sikeriil megtaldlnod az eredeti célod, akkor els6ként vizsgald meg azt, hogy a jelenlegi
¢lethelyzetedben is azonosulni tudsz-e ezzel a céllal? Ha esetleg nem, akkor vizsgald meg, hogy ez
most csak egy atmeneti allapot, vagy végleg elveszitette ez a cél szdmodra az értékét? Ha netan ez a
helyzet, akkor az a legjobb, ha egyediil, vagy masok segitségét igénybe véve ujrafogalmazod
magadban a sajat céljaidat. A tanulmanyok és munka szempontjabol ez palyamoddositast, vagy 10j
karriercélt jelent. Soha ne hamarkodd el azonban ezt a dontést, adj 1d6t magadnak, hogy biztos legy¢l

abban, amit teszel.
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Ha sikertil felfedezned magadban a motivacidid forrasat, és most is azonosulni tudsz azzal, akkor
gondold végig, hogy vajon mi okozhatta azt, hogy atmenetileg elveszitetted a célod a szemed eldl,
vagy a motivaciodat, ami a cél eléréséhez vezetd uton az energidt adta. Ha felismered, mi volt ez az
akadaly, probald meg megsziintetni, és elorelatdan késziilj fel arra, hogy legkdzelebb mar ne allhasson

ugyanez a probléma az utadba.

3.3. A motivacios piramis

Végiil vessiink egy pillantdst a hires emberi sziikségletek hierarchigjat kifejezd motivacios

piramisra, amelyet egy Abraham Maslow nevi pszichologus alkotott meg (Maslow, 1970).

Maslow motivacios piramisa

Esztétikai
sziikségletek

Kognitiv sziikségletek

Elismerés sziikséglete

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete

Biztonsagi sziikségletek

Fiziologiai sziikségletek

(Maslow 1970 alapjan,)
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Az abrarol azt olvashatjuk le, hogy Maslow elméletében az egyes sziikségletek hierarchikus
rendben helyezkednek el, vagyis a felsdbb szintek eléréséhez sziikség van az alsobb szintek
kielégitéséhez. Ez alol természetesen lehetnek kivételek, de a kiegyensulyozottsighoz és a tartds

motivalt allapot elérés¢hez sziikség van az ,,alacsonyabb” sziikségleti szintek kielégitésére is.

Mit jelent ez a gyakorlatban? Lehet, hogy par orat kibirsz ¢hesen is a kdnyvtarban, de hossza
tavon biztosan nem fogsz tudni megfelelden koncentralni, ha egész vizsgaiddszakban nem figyelsz
oda az étkezésedre, vagy arra, hogy eleget pihenj. Ugyanigy, ha éppen egy maganéleti krizisen mész
at, vagy ugy érzed, nem fogadnak el téged, nagy valdszinliséggel nem fogsz tudni a beadandd
dolgozatodra koncentralni. Ha példaul a tanarod vagy tarsaid elismerik a munkadat, akkor az hajtoerot
jelenthet szamodra ahhoz, hogy ujabb problémak megoldasan kezdj el dolgozni, vagy még nehezebb

célokat tlizz ki magad elé.

Fontos tehat felismerni az akadalyozo és erét adé motivacids forrasokat, és felhasznalni ezt a tudast

a tanulas sikeresebbé tétele érdekében.

4. Idogazdalkodas

Hogy érzed, mennyire tudod jol kihasznélni az id6d? Be tudod tartani a hataridéket vagy folyton
kicsuszol beldliik? A legtobb dolgot kinosan sokaig halogatod vagy nagy lendiilettel allsz neki a
teenddidnek? Ezekre a kérdésekre nem mindig egyszerli valaszolni, hiszen az emberek tobbsége
bizonyos dolgokat halogat, mig masokat azonnal és 6rommel elvégez. Es van, amikor be tudjuk
tartani a hataridéket, maskor pedig nem. Lehet, hogy egyik feladatoddal kapcsolatban jol szervezett
vagy, mig a masikban nem tudod kézben tartani az eseményeket (Rétallerné, 2009). Ebben a
fejezetben lehetdséged lesz atgondolni azt, hogy mely feladatok mennek kénnyedén neked, és mely

feladatok okoznak nehézséget.

Nézd meg az alabbi tablazatot, és vélaszolj a kérdésekre! Irj fel magadnak par olyan feladatot,

amelyeket be kellett volna fejezned, de valamilyen okbdl mégsem kertilt ra sor.
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Munkafiizet 4. feladat

Mi lenne/lett volna a

. . , 9
Befejezetlen feladat Mi akadalyozott? megoldss?

Milyen jellegti feladatok maradtak befejezetleniil? Egy csoportba tartoznak ezek a teenddk, vagy
tobbféle dolog is megtalalhato kozottiik?

Az el6z0 fejezetekben mar megismerkedtél a kiilsd €s belsé okok fogalmaval, most gondold végig
a valaszaidat ebbdl a szempontbdl is: az akadalyoz6 tényezOkhoz mit irtal? Sajat hataskorod miatt
nem sikeriilt befejezni az adott feladatot, mert példaul nem tartottad be a hataridoket, és ezért
lemaradtal egy lehet6ségrol? Vagy a felvallalt feladat idokozben aktualitidsat vesztette, €s ugy érezted,
hogy mar nem szeretnél tobb id6t és energiat a befejezésére szanni? Vagy kozbejott valami rajtad
kiviil all6 esemény, és ez akadalyozott a befejezésben? Itt is fontos &szintének lenned magadhoz,

hogy ténylegesen fel tudd mérni, mi eredményezte a befejezetlenséget.

Erdemes elgondolkodnod akkor, ha mindig csak belsé okokat tulajdonitasz a feladatok
sikertelenségének, de ugyanigy érdemes arra is odafigyelni, ha szinte mindig kiilsé okokat gondolsz

a kudarc okéanak.

Elsésorban a belsé okokra van rdhatasod, és ebben a fejezetben azt tanulhatod meg, hogyan
hasznalhatod ki jobban az idédet, és hogyan szervezheted meg Ugy a napjaidat, hogy a felvallalt
feladataidat végre tudd hajtani. Megfeleld eldérelatassal a kiils6é okokra is lehet azért némi
befolydsunk. Ha nem hagyjuk az utolsé pillanatra a dolgokat, akkor kisebb esély van arra, hogy
valamilyen kiilsé akadaly az utunkba alljon. Ha eldre beterveziink némi plusz idét a feladat
megoldasara, akkor az is beleférhet, ha esetleg megbetegsziink, vagy valamilyen nem vart technikai
akadallyal szembesiiliink munkank soran. Természetesen az is el6fordulhat, hogy tényleg nem mi
vagyunk a hibasak, akkor pedig ezt a tényt kell helyesen felismerni, ami segit a negativ onértékelés

elkeriilésében.
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4.1. Napi idébeosztas

Kezdjiik el6szor egy egyszerli témaval, a napi idébeosztassal. Gondold végig egy napod, és ird
fel magadnak, hogy egyes tevékenységekkel mennyi id6t toltesz el. Persze minden napunk
kiilonbozo, és vannak iddszakok, amikor teljesen masképp szervezddnek a napjaink. Most probalj
meg egy ,.tipikus” napot alapul venni, vagy gondolj a tegnapi napodra. (Tevékenységekre példak:
alvas, evés, személyes higiéniara forditott id0, iskoldban toltott idO, 6nalld tanulas, munka, sport,
baratokkal-csaladdal toltott id6, filmnézés, kozosségi médiahasznalat stb.) Sokszor nem kdnnytl
eldonteni, melyik tevékenységet hova sorold, hiszen lehet, hogy a paroddal egyiitt t6ltod el a
szabadiddd, vagy a barataiddal mész el sportolni. Akar egybe is vonhatod ezeket a kategoriakat, de

arra mindenképpen figyelj oda, hogy egy tevékenységet csak egyszer szamolj bele az idobe.

Az alabbi tablazatot veheted alapul a kitoltéshez:

MunKkafiizet 5. feladat

Tevékenység Idoraforditas (perc/ora) Osszid6 %-a

Osszesen (perc/éra)
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Miel6tt tovabb dolgoznal ezzel a feladattal, szamold Ossze, hogy erre a napra hany oranyi

tevékenység jott ki! Pontosan 24 6ra? Vagy esetleg joval kevesebb, vagy joval tobb?

Ha Kkevesebb oranyi tevékenységgel tudsz csak elszamolni, akkor az azt jelenti, hogy vannak
olyan percek vagy orak, amikor tulajdonképpen semmilyen kézzel foghatd dolgot nem csindlsz. Az
ilyen jellegli ,.elveszett id6” azonban nem feltétleniil karos. So6t! Ha mértékkel taldlhaté meg
napjainkban az ilyen jellegii ,,semmittevés”, az hosszu tdvon jo hatassal van az egészségiinkre. Hiszen
az idegrendszeriinknek sziiksége van kikapcsolodasra és regeneralddasra, és erre akkor van
lehetdsége, ha semmire nem fokuszalunk tudatosan. Az alvas persze kivalo alkalom erre a feladatra,
de a nap tl hosszl ahhoz, hogy napkdzben soha ne lazitsunk kicsit. Batran iktass be olyan hosszabb-
rovidebb iddszakokat a napodba, amikor nem csindlsz semmit. Persze ha az idéd jelentds részével
nem tudsz elszamolni, akkor mindenképpen érdemes dolgoznod azon, hogy jobban strukturald a

napodat.

Ha 24 éranal tobb ora jott ki a tdblazatodban, akkor az azt jelentheti, hogy nagyon tultervezed a
napjaidat, és pillanatnyi szabadid6d sincsen. Ebben az esetben nagy valoszintiséggel folyamatosan

tulhajszolt vagy.

Ha pont 24 éra jott ki, akkor valdsziniileg 4tlatod a napod idérendjének alakuldsat, és jol be tudod
illeszteni a feladataidat a napi id6keretedbe. Arra azért mindenképpen figyelj oda, hogy a pihenésre

1s szanj elegendd 1dot.

Most pedig probald meg az alabbi korben szazalékos aranyban is feltiintetni a tevékenységeidre

szant 1d6t, érdekes grafikusan is abrazolni a napod alakulasat.

Munkafiizet 6. feladat

Mivel t61tod el a legtobb 1d6t? Mire szansz nagyon kevés 1d6? Taldlsz-e barmi érdekességet az

abran?
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4.2. Heti idobeosztas

Eddig csak egy napodat vizsgaltuk meg, de érdekes lehet tobb napot, vagy akar egy hetet is

megvizsgalnod a fenti szempontok alapjan. Ha vannak egymdashoz hasonl6é napjaid, akkor azok

értékeit akar fel is szorozhatod, igy megkonnyitve a szamolast.

MunKkafiizet 7. feladat

Tevékeny- Idéraforditas (perc/ora) Osszesen | Osszidé
ség H Sze Cs p S70 (perc/éra) | %-a

Osszesen

(perc/ora)
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Most ismét rajzold fel szadzalékosan is az egy hétre kapott eredményeidet!

MunKkafiizet 8. feladat

Az abrak kitoltése utan gondold végig, hogy elégedett vagy-e az ardnyokkal, amelyek az egyes
tevékenységekre forditott idédet jelzik! Mennyi id6t toltesz tanuldssal és munkaval, vagy egyéb
tevékenységekkel? Megfelelnek ezek az ardnyok az altalad kitizott céloknak, vagy ugy érzed,

valtoztatnod kéne az aranyokon?

Aztan nézd meg, hogy alszol-e eleget. Bar egyénileg valtozo, de a kipihentség és koncentraltsag
eléréséhez az embereknek 4ltalaban napi 7-9 6ra pihentetd alvasra van sziikségiik. A tapasztalat sajnos
azt mutatja, hogy gyakran mar a kozépiskolasok sem alszanak eleget, a felsdoktatasban €s munkaban

toltott évek alatt ez a tendencia csak tovabb romlik.

Nem nehéz elképzelni, hogy mi torténik a szervezetiinkkel tartos kialvatlansag esetén. Az emberi
test Osszetett rendszer, és gyakran bio-pszicho-szocidlis egységként hivatkozunk ra. Ha
szervezetlinknek hosszl 1don keresztiil nincs lehetdsége a regeneralodasra, akkor sériilékenyebbé
valunk a betegségekkel szemben, romlik a kognitiv teljesitményiink (koncentracio, tanulasi
hatékonysag stb.), labilisabb lehet a lelkiallapotunk, és bizony még a tarsas kapcsolataink is

megsinylik ezt az allapotot.

Sokan tudataban vannak ezeknek az 0sszefiiggéseknek, és jol tudjak, hogy hossza tavon a tartds
kialvatlansag allapota nem tarthatd fenn. Ennek ellenére mégis ugy érzik, hogy lehetetlenség aldbb
adni az elfoglaltsagokbodl, mert dolgozni és tanulni kell, a kotelességeket el kell latni, igy pont a
pihenéssel és kikapcsolodassal toltott orak lesznek azok, amelyekbdl le lehet faragni a tobb alvas

érdekében.
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Valoban nehéz szelektalni és priorizalni a teenddket, azonban, ha mar azt tapasztalod, hogy
ténylegesen testi-lelki problémaid szarmaznak a pihenés hianyabol, akkor a sajat érdekedet szolgalja,

hogy tegy¢él ez ellen valamit.

Rovidebb iddszakokat ki lehet birni kevés alvéssal, példaul egy vizsgara késziilés intenziv
id6szakaban, vagy amikor Osszestirisodnek a dolgok. De nagyon fontos, hogy ezek az idészakok
mindig elére lathato idétartamuak legyenek, és kovetkezzen utanuk egy hosszabb pihenéssel toltott

iddszak. Enélkiil sem a hétkoznapi teenddk, sem pedig a tanulds nem fognak megfeleléen menni.

Nézziink most egy technikat, amely segithet a teenddid dtgondolaséban.

4.3. Priorizalas
Eldszor készits egy listat az elvégzendd feladataidrol. Ez mindenképpen hasznos, mert ha leirod a
teenddidet, akkor nem kell 6ket észben tartanod, igy tobb mentalis kapacitasod marad a problémak

megoldasara. Ha elkészitetted a listat, akkor a listan szerepld teenddket ird bele az alabbi abraba.

MunKkafiizet 9. feladat

SURGOSSEG
alacsony magas
magas fontos, de nem siirgos fontos és siirgos
F
@)
N
T
@)
S nem fontos, nem siirgés siirgos, de nem fontos
S
A
G
alacsony
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Ha kész vagyunk a tevékenységek beirasaval, akkor a kovetkezo 4bra segithet abban, hogy

hogyan illessziik be az id6terviinkbe az egyes feladatokat.

magas

QP nO—4Z20mT

alacsony

SURGOSSEG

alacsony

magas

fontos, de nem siirgos

fontos és siirgos

Dontsiik el, mikor hajtjuk
végre, rendeljiink idopontot a
feladat mellé!

Azonnal fogjunk neki!

nem fontos, nem siirgos

siirgos, de nem fontos

Halasszuk késobbre, vagy
wengedjik el”!

Delegaljuk masnak, vagy ,,en-
gedjuk el”!

A fenti, dr. Stephen Covey (1989) Aaltal ismertté tett un. Eisenhower-matrix egyértelmiien

megmutatja, hogy melyek a siirgds és fontos feladatok. Természetesen mindig ezekkel a feladatokkal

érdemes kezdeni, hiszen ezek halogatasa negativ kovetkezményekkel jarna. Tehat mindig ezeknek

alljunk neki eldszor! Ne legyen lelkiismeret-furdaldsunk, hogy a tobbi feladattal egyeldre nem

haladunk, legyen tudatos dontés, hogy minden energiankat a ,,siirgds és fontos” rubrikaban szerepld

feladatokra Osszpontositsuk. Ha esetleg olyan sok feladatot irtunk fel ide, hogy reédlisan képtelenség

lenne mindet végrehajtanunk, akkor kérjiink segitséget valaki mastol. Egyrészt abban, hogy segitsen

megitélni a feladataink fontossagat ¢és siirgdsségét, masrészt maguknak a feladatoknak a

végrehajtasaban is.
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Ha valami fontos, de nem siirgds, akkor azt mindenképpen illessziik be az idoterviinkbe. A

kovetkezo alfejezetben kiprobalhatod, hogyan kell egy realisan betarthato idotervet elkésziteni.

Ha valami siirgés, de szamunkra nem fontos, akkor, probaljuk meg valaki masnak delegélni a
feladatot. Ha ezt nem tudjuk megtenni, és a siirgds €s fontos feladatok mellett ezekre a teenddkre mar
nem jut idd, akkor probaljuk meg elfogadni, hogy ezeket a feladatokat nem tudjuk végrehajtani.

Fontos, hogy ez is egy tudatos dontés legyen, ami segit a kontrollérzet fenntartasaban.

Ha valami nem fontos és nem siirgds, akkor azt elhalaszthatjuk késobbre is, de akar gy is

donthetiink, hogy a tovabbiakban nem fogunk foglalkozni ezzel a feladattal.

Erdemes még azt is atgondolni, hogy a priorizalasi technika alkalmazasatél 6sszességében nem
lesz tobb idonk, csak mas sorrendbe rakjuk a feladatainkat, és tudatos dontéseket hozunk
idébeosztasunkkal kapcsolatban. Olyan felfogas is van, hogy ,,iddmenedzsment” nem is 1étezik —

hiszen az id6 folyasara nincs hatdsunk — hanem csak énmenedzsmentrdl beszélhetiink.

M¢ég azt is fontos tudni, hogy 1d6- (vagy on-) menedzsmentiink soran nem csak logikus, hanem
érzelmi dontéseket is hozunk. Tehat nem kizarolag a teendd-listank tételei és a prioritds-matrixaink
alapjan dontjiik el, hogy mit csindljuk, hanem érzelmeink is beleszolnak a vélasztasainkba. Hiaba
tudjuk, hogy mi lenne a logikusan végrehajtando ,,silirgds €s fontos” tevékenység, ha példaul egy
szamunkra fontos személy megkér valamire minket, vagy éppen tobb O0rdomet okoz egy masik

tevékenység végzése, akkor inkabb arra fogunk 1d6t szanni, ha ez teljesen logikatlan 1épésnek is tlinik.

Az Onismeret itt is nagyon fontos! Mérd fel, hogy mennyire hozol logikus vagy érzelmi dontéseket.
Ha hajlamos vagy az érzelmeid befolyasa alé kertilni, akkor ezt a tulajdonsagodat mindenképpen vedd

figyelembe az id6tervek elkészitésekor — vagyis tervezz be 1d6t az ilyen jellegii, elére nem lathato
feladatokra!

Gondolj at most még egy utolsd kérdést! Mitdl lesz jobb, atlathatobban strukturalt a holnapod,
mitdl lesz ,,tobb 1d6d” az elkovetkezd iddszakban? Az idényerés szempontjabol fontos, hogy ma
érzelmi engedélyt adj arra magadnak, hogy olyan dolgokat csinélj, amit6] holnap tobb iddd lesz. Ha
példaul ma tiz percet raszansz a holnapi napod vagy jov6 heted megtervezésére vagy esetleg eldontod,

hogy ma nemet mondasz valamire, akkor att6] holnap, vagy a jovOben tobb 1ddd lesz.
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4.4. Idoterv elkészitése

Kezdd azzal, hogy a holnapi napodat tigy tervezed meg, hogy realis mennyiségi feladatot iranyzol
el6 magadnak! Ha sikeriil véghez vinned a kitlizott feladataidat, akkor 1égy elégedett magaddal a nap

végeén!

A kovetkez0 feladatban egy nagyon hasznos mddszert ismerhetsz meg azzal kapcsolatban, hogyan
érdemes nekifogni az idotervek készitésének. Lehet, hogy magad is szoktal ilyen iddtervet késziteni,

ebben az esetben nézd meg azt, hogy hasonloképp alltal-e neki a feladatnak, mint most.

Eldszor is készits magadnak egy aktudlis iddtervet (az oktatéanyagban a kovetkezd oldalon

példaként a 2019/2020-as tanév Oszi félévének a naptarat taladlod meg, Munkafiizet 10. feladat).

Ezutan valassz ki egy olyan fontos célt, amit ebben az idészakban szeretnél elérni. Ha mar tudod
egy fontos vizsga idopontjat, akkor vélaszd azt, de lehet ez egy beadand¢ hatarideje, de akar egy

nyelvvizsga vagy a tanulmanyaidat lezaré allamvizsga datuma is.

Jelold meg azt a napot a tervezd naptarban, amikor erre a megmérettetésre sor keriil. Ha esetleg
még nem tudod a pontos idépontot, akkor probald megbecsiilni azt (pl. anatomia vizsga januar

kdzepén, pl. januar 15-én).

Ezutan gondold végig, hogy mennyi anyagot kell elsajatitanod a sikeres vizsgdhoz. Ha még nem
vagy tisztaban a kdvetelményekkel, esetleg még nincs tételsorod, akkor ez most kivalé alkalom arra,
hogy utanajarj ezeknek a dolgoknak. Ha mar megvan a tételsorod, akkor probald megbecsiilni, hogy

mennyi idore lenne sziikséged az egyes tételek megtanulasahoz.

Ha mar ismered a tananyagot, akkor kdnnyebben tudsz tervezni, mert mar tudod, hogy szdmodra
mekkora kihivast jelent ez a konkrét tananyag. Ha még egyaltalan nem ismered az anyagot, akkor

probatanulasra lesz sziikséged, ha egy kicsit is realis idOtervet szeretnél megalkotni.

Szamold ki, hogy mennyi id6re van sziikséged az adott tananyag megtanuldsdhoz. Tegyiik fel,
hogy 40 tételt kell megtanulnod, és atlagosan 3 ora sziikséges egy tételre. Ilyenkor érdemes az
ismétlésre szant 1d6t is beleszamolni, tételenként példaul egy 6rat. Ha még arra is kell plusz 1d6, hogy
Osszeszedd az anyagot, példaul konyvtarazassal és jegyzeteléssel, akkor ezt se felejtsd ki a

szamolasbol!
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Munkafiizet 10. feladat

2019/2020 o0szi félév
Oktatasi
hetek SZEPTEMBER
H K Sz Cs P Sz \Y
0 2 3 4 5 6 7 8
1 9 10 11 12 13 14 15
2 16 17 18 19 20 21 22
3 23 24 25 26 27 28 29
4 30 1 2 3 4 5 6
OKTOBER
5 7 8 9 10 11 12 13
6 14 15 16 17 18 19 20
7 21 22 24 25 26 27
8 18 29 30 31 2 3
NOVEMBER
9 4 5 6 7 8 9 10
10 11 12 13 14 15 16 17
11 18 19 20 21 22 23 24
12 25 26 27 28 29 30 1
DECEMBER
13 2 3 4 5 6 7 8
14 9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 28 29
30 31 1 2 3 4 5
JANUAR
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31 1 2
FEBRUAR
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29
- tinnepnapok vizsgaiddszak
szorgalmi id0szak 0. hét

De maradjunk most a tételenkénti 4 6ranal. 30 tétel esetén ez dsszesen 120 ordnyi raforditott id6t

jelent. Tegyiik fel, hogy ez az idémennyiség a jeles vizsgahoz sziikséges. Dontsd el, hogy te hanyast
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szeretnél kapni ebbdl a tantargybol, €és ha csak egy atmendjegyre torekszel, akkor lehet, hogy ennél

sokkal kevesebb id0 is elegendd lesz a célod eléréséhez.

A kovetkezd 1épés az, hogy kihuzd a naptaradbol azokat a napokat, amikor biztosan nem fogsz
tanulni. Példaul amikor egész nap iskoldban vagy gyakorlaton t61tdd az idot, vagy éppen dolgozol,
sziiletésnapot linnepelsz vagy az egész hétvégét a barataiddal toltod. Esetleg valamilyen masik
vizsgara késziilsz, vagy egy nehéz vizsga utan lazitasz délutan. Nagyon fontos, hogy tudatosan, eldre
is betervezz olyan napokat, amikor pihenni fogsz, és amikor lelkiismeret-furdalas nélkiil tud

regeneralodni a tested, lelked és a figyelmed.

Ha kihuztad ezeket a napokat, akkor vilagosan lathatod, hogy mely napokat tudod a tanuldsra
forditani. Tegyiik fel, hogy 6sszesen 20 ilyen napod maradt. Ha a 120 6rat elosztod a 20 nappal, akkor

az napi hat 6ranyi tanulast jelent.

Es ha ez igy van, akkor mikor is kell nekikezdened a felkésziilésnek?

4.4.1. Realis idoterv készitése

Lehet, hogy nagyon j6 vagy az idotervek elkészitésében, de azok betartasa mar nem megy
ugyanilyen jol. Mit lehet tenni ebben az esetben? Eldszor is fontos tisztdban lenned az idétervek

készitésének néhany alapvetd jellegzetességével.

Az els6 és legfontosabb az, hogy altaldban soha nem sikertil olyan idétervet késziteni, amit aztan
pontosan be is tudunk tartani. Ez alol kivétel lehet az, ha mar eldre beleterveziink csuszast, és tényleg

nem jon kézbe semmi elére nem lathat6 jelentds akadaly.

Mit gondolsz, a tapasztalatok szerint a betervezett iddmennyiség hany szdzalékat forditjuk

ténylegesen a tanuldsra és a munkara? (A valaszt par sorral alabb talalhatod.)

Az biztos, hogy ha este eldontjiik, hogy méasnap reggel nyolctol délutan hatig folyamatosan fogunk
tanulni — vagyis tiz 6ran keresztiil — akkor ez nem fog 6sszejonni. Hiszen be kell tervezziink 1ddt a

testi sziikségleteink ellatasara, az elére nem tervezhetd dolgok kezelésére, €s a rovid sziinetekre is.
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A tapasztalatok szerint az eldre betervezett idének csak mintegy 6tven-hatvan szazalékat tudjuk
ténylegesen kihaszndlni a tervezett tevékenységre. A tobbi id6t elviszik a testi sziikségletek
(megéhezés, megszomjazas, elgémberedett végtagok stb.), és az tgynevezett ,,idorablok”, mint
példaul a varatlan telefonhivasok vagy beszélgetések, a kozosségi média elterel6 hatdsa, vagy

egyszeriien csak a fokuszalt figyelem elfaradésa és a gondolatok elkalandozasa.

Tehat amikor megtervezed egy tanuldssal toltott napodat, akkor mindig legy¢él tudataban annak,
hogy a nettd tanulési id6 eléréséhez tobb idot kell a tevékenységre betervezned. A fentiek mellett id6

kell példaul a rahangolddasra az elején, és minden egyes sziinet utan is.

Mindezeket a tényezdket szem eldtt tartva is nagyon nehéz redlis idétervet késziteni. Ha ez még
csak az els6 féléved a felsGoktatasban, akkor egyeldre valosziniileg kevésbé realisan tudod felmérni
azt, hogy mennyi iddre van sziikség az egyes vizsgakra valo felkésziiléshez, illetve, hogy mennyire
fogsz elfaradni a vizsgaiddszak intenziv tanuldssal t6ltott hetei soran. Ha mar rutinos tervezd és
vizsgazo vagy, akkor sokkal nagyobb az esélyed arra, hogy redlis id6tervet tudj késziteni magad

szamara.

A lényeg, hogy ne ess kétségbe, ha azt 1atod, hogy nem tudod tartani a tervedet. Ilyenkor fontos az
ujratervezés, és akar a feladatok prioritdsdnak ujragondolasa is. Lehet, hogy ugy dontesz, hogy inkabb
azokra a vizsgakra fokuszalsz, amelyek eldfeltételei a kovetkezd félév elkezdésének, és kihagysz

olyan targyakat, amelyeket esetleg késobb is elvégezhetsz.

Az iddterv elkészitését tovabb bonyolitja, ha tobb parhuzamosan futod feladattal kell egyszerre
foglalkoznod. Ilyenkor érdemes az egyes feladatokat kiilonbozd szinekkel feltiintetni a naptaradban,

mert akkor jobban at tudod latni, hogy mikor mit kell tenned.

A tervezd naptar helyett vagy mellett természetesen barmilyen applikaciot vagy egyedi tervezésii

naptart is hasznalhatsz, a 1ényeg, hogy kitapasztald, neked melyik felel meg a legjobban.

4.4.2. Idorablok

Mar emlitettiik az el6bb, de érdemes még néhany szo6t ejtenlink még az ugynevezett ,,idorablok”
népes taborarol (Rétallerné, 2009). Lehet, hogy tokéletes idotervet készitettél magad szamara, és a
legidealisabb mddon tervezted meg a napjaidat is, de mégis azt tapasztalod, hogy nem haladsz elére

a feladataiddal.

Elérkezett az 1d0, hogy atgondold, milyen esetleges idorablok allhatnak a céljaid megvaldsitasanak

az utjaban. Itt esetleg Gjra atnézheted a napirended, hogy lasd, mely dolgokra mennyi 1d6t forditasz.
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Milyen tipikus idérablok léteznek?

A sok hasznos funkcidjuk mellett az online eszkdzok rengeteg id6t vesznek el a fiatal felndttek
mindennapjaibol, és sokan szinte a fiiggdség hataran mozognak felhaszndloként. Sokakat az elére
betervezettnél sokkal hosszabb idére szippant be egy-egy online tevékenység, jaték, multimédias

feliilet, a kozdsségi média, vagy a TV-, film-, vagy sorozatnézés.

Ha azt tapasztalod, hogy mar nem okoznak igazi élvezetet szamodra a fenti idotoltések, de mégsem
tudod kontrollalni a rajuk forditott id6t, akkor érdemes elgondolkodnod azon, hogy mi lehet az oka

annak, hogy mégsem tudsz szabadulni ezekbdl a helyzetekbdl.

A kozosségi médidval kapcsolatban érdemes azt tudatositani, hogy sokan tulbecsiilik az online
kozosségek szerepét a valds szocialis kapcsolatrendszeriikhoz képest. Van, aki tulzéan fontosnak
tartja masok kozosségi médian keresztiil adott visszajelzéseit, és a valahova tartozas érzését is a
hasonl6 forumoktol varja. Az is eléfordul, hogy valaki tigy érzi, hogy az élményeit €s érzelmeit meg
kell osztania madsokkal, és ha esetleg nincs erre lehetdsége barati, csaladi korben vagy
parkapcsolataban, akkor a valds kapcsolatok kialakitasa helyett virtualis kapcsolatokra forditja az
idejét.

A kozosségi médianak természetesen sok hasznos funkcioja is van, de figyelj oda arra, hogy sajat

céljaid érdekében tudd kihasznalni a digitalis vilag lehetdségeit.

Id6rablé tevékenység lehet még a tulzott médiafogyasztas is (példaul film- vagy sorozatnézés).
Természetesen ezzel sincsen gond, ha ezt a passziv kikapcsolodasi format valaki tényleg a rekredciora
hasznalja. Egy film nézése soran nem kell aktivan semmit sem csinalni, és mégis ingerek érnek
minket. Viszont érdemes azt tudni, hogy a filmnézés példaul nem segiti a fokuszalt figyelem

regeneralodasat, tehat a tanulas kozben tartott sziinetekre érdemes inkabb mas idotoltést valasztani.

Idérablo tevékenység még az is, amikor masok feladatait végezziik el, vagy olyan feladatokat,
amelyek nem igazan fontosak. De a szervezetlenség (nem talalod a dolgokat, rendetlenség), és
tervezés hidnyat (a nem megfeleld sorrendben végezett feladatok miatti pluszmunka) is az idérablok

csoportjaba sorolhatjuk.
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4.4.3. Tanulasi naplé

A tanulasi tervek betartdsdban és a motivacid novelésében sokat segithet egy tanulasi naplo
vezetése. Ezt elég tablazatos formaban vezetni, és kitoltése nem igényel tobbet napi egy-két percnél,
viszont allando visszajelzést kaphatsz arrol, hogy egy nap ténylegesen mennyi idot toltottél
tanulassal. Ezt a tablazatot papiron vagy az aldbbi formatumhoz hasonldéan szamitogépen is

vezetheted, vagy akar egy applikdciot is letolthetsz erre a célra (pl.: tmetric.com).

MunKkafiizet 11. feladat

Tanulasra Mennyire
Datum | betervezett Tanulassal voltam Mi ment Mi ment Esovéb
idé toltott idé | hatékony? | legjobban? | legkevésbé? gy

1-5-ig

4.4.4. Sziinetek tanulas kozben

Tudod, hogy neked mennyi ideig tart ki a fokuszalt figyelmed? Mennyi ideig tudsz példaul
odafigyelni egy el6adas soran, vagy mennyi ideig tudsz a gondolataid elkalandozasa nélkiil egy adott
feladatra koncentralni? Ez az iddtartam természetesen egyénenként, feladatonként, és motivacios
szinttdl fliggden valtozo lehet. Hamarabb elterelédhet a figyelmed egy unalmas, és nem is igazan
fontos eldadas sordn, de megtaltosodhatsz, ha valami igazén izgalmas dologgal foglalkozol, vagy ha

nagyon kozeleg egy hatarido.

Altalanossagban azonban elmondhaté, hogy egyhuzamban még egy felndtt ember is mindossze
csak husz percen keresztiil képes egy konkrét feladatra koncentralni. Fontos tehat, hogy sok kisebb,
fokuszalt figyelmet regenerald sziinetet is betervezz a tanuldsodba. A sziinetek soran allj fel, készits

magadnak egy kavét vagy teat, vagy nyljtozkodj parat, sétalj korbe a szobaban stb.
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A pihenésre érdemes olyan tevékenységet valasztanod, amely mas érzékelési modalitdsodat
mozgobsitja, mint amit tanulas soran hasznalsz, igy regeneralva a figyelmi kapacitasodat. Sajnos a
rovid sziinetek kihasznaldsdnak nem az lizeneteid megnézése vagy az internetezés a leghatékonyabb
modja, hiszen ilyenkor pont ugyanazokat a ,kapacitasaidat” farasztod tovabb, mint amelyeket a

tanulds sordn mar amugy is hasznaltal.

4.4.5. A flow (aramlat) — élmény (kitekintés)

Kovetkezzen itt egy kis kitekintés. Lehet, hogy hallottad mar a flow-élmény kifejezést. Egy
magyar szarmazasu pszichologus, Csikszentmihalyi Mihaly (1997) alkotta meg ezt a fogalmat, amely
azt irja le, amikor egy oromteli tevékenység teljesen magaval ragad benniinket. Hogyan ismered fel

azt, hogy éppen flow-élményt élsz-e at?

Tanulmanyozd a kovetkezd jellemzdket, és gondold végig, hogy barmilyen tevékenység végzése

kozben tapasztaltal-e hasonlo érzéseket!

A flow-élmény jellemzdi (altalaban a képességeiddel 6sszhangban 1évo, egyértelmi célok esetén

jelentkezik):

1. erds fokuszalt a tudatod/figyelmed, nem kell erdfeszitést tenned azért, hogy oda tudj figyelni

arra, amit csindlsz

2. az dntudatossagod tudatos észlelése, vagyis az En-tudatod eltiinik (nem érzékeled azt, hogy

te és a vilag kiilonallo entitasok vagytok)

3. megsziinik az idoérzékelésed, vagyis nem tartod szamon, milyen hosszu ideje végzed a

tevékenységet

4.  azonnali visszajelzést kapsz, hogy a végzett tevékenység sikeres-e (pl.: sziklamdszdsnal

elore jutsz, vagy haladsz a dolgozatod megirasaval stb.)

5. a képességeid és a feladat nehézsége osszhangban van (a feladat nem tul kénnyii, de nem is

tul nehéz, éppen jo)

6. nem akarod tudatosan kontrollalni a helyzetet, nem félsz a kimeneteltdl, a jelen, a

tevékenység maga a lényeg
1. atevékenység 6nmaga jutalmaz, sikerélmeényt ad, ezért nem megterhelo, nem faraszt

8. teljesen elmeriilsz abban, amit csindlsz, eggyé valsz, azonosulsz vele
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Ha esetleg sikertil ilyen allapotba keriilndd a tanulds soran, akkor a figyelmed sokkal hosszabb
ideig tudod fokuszalni a végzett feladatra. Tudosok, sportolok és miivészek gyakran szamolnak be
ilyen ,,allapotr6l”, de a hétkoznapokban sem lehetetlen ilyen élményt 4télni. Lehet, hogy valami
egyszerl tevékenység, vagy tarsas esemény kozben €lsz at hasonld élményt. Tapasztald ki, hogy te

milyen helyzetben érzed a flow €élmény jellemzdit, akar csak egyet-kettdt a felsoroltak koziil.

Mi segithet hozza a flow-allapot elérésé¢hez?

Az alabbi abran lathatod, hogy akkor tudjuk leginkdbb megélni ezt az érzést, ha a képességeinknek
megfeleld, se nem tul kdnnyti, se nem til nehéz feladatot végziink éppen. Ha tl nehéz a feladat,
akkor az szorongast idézhet eld, ha pedig til konnyi, akkor azt unalmasnak fogjuk talalni. Fontos
tehat, hogy életiink soran torekedjiink arra, hogy legyenek olyan tevékenységek is a napjainkban,
amelyekben megvan a lehetdség arra, hogy aramlatélményként ¢ljiik meg dket. Fontos, hogy nemcsak
az érdeklddési korlinknek, de a képességeinknek is megfeleld kihivast tdmasszunk magunkkal
szemben. Feln6ttként mi dontiink a sajat életlinkrdl, €s mi vagyunk feleldsek a sorsunk alakulasaért.
Tanulmanyainkban ¢€s valasztott szakmankban is fontos, hogy feladataink ne okozzanak folyamatos
szorongast, de az is, hogy ki tudjuk teljesiteni a képességeink. A til egyszer, és kevés kihivast jelentd

¢letpalya ugyanolyan rossz lehet, mint a til nehéz célok hajszolésa.

Az aramlat-csatorna

magas
SZORONGAS
oD
KIHIVASOK «QOQS
W
oo
UNALOM
alacsony
alacsony KEPESSEGEK magas

(Csikszentmihdlyi (1997) nyomén, sajat szerkesztés)
Ezutan a rovid kitérd utan térjiink még kicsit vissza az idégazdalkodas két érdekes témdjahoz, a

tanulasi bioritmushoz €s a halogatashoz.
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4.5. Tanulasi bioritmus

Ha mar elkészitetted az idoterved, akkor a kdvetkezo feladat az egyes napok id6beosztasanak az
atgondolasa (Rétallerné, 2009). Melyik feladatokat melyik napszakban végezd el? Ennek
eldontésében segithet a sajat tanulasi bioritmusod ismerete, amelyrdl a kovetkezd grafikon

kitoltésével tudsz részletesebb képet kapni.

Munkafiizet 12. feladat

Tanulasi bioritmus
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A grafikon vizszintes tengelyén a nap 24 6r4ja van feltiintetve, a fiiggdleges tengelyen pedig a
tanuldsi (vagy munka) teljesitményed szdzalékos ardnyban. Gondold végig, hogy az egyes
napszakokban milyen teljesitményt szoktal nyujtani, és rajzold meg a sajat grafikonodat! Erdemes
eldszor az alvasi idOszakot bejeldlndd, hiszen akkor feltételezhetden nem tanulsz vagy dolgozol
(tudatosan), €s a teljesitményed akkor vehetjiik nullanak. Itt nincsenek jo vagy rossz valaszok, az a

fontos, hogy a sajat bioritmusodat probald meg felismerni.

Egyénenként valtozd, hogy valaki reggel, délutdn vagy este (esetleg ¢jszaka) tud a
leghatékonyabban tanulni, de altalaban az a jellemzd, hogy a féétkezések utan kicsit kevésbé vagyunk
hatékonyak a feladatvégzésben, de ez persze lehet, hogy ndlad nem igy van. Van, aki reggeli el6tt —
vagy akar hajnalban — hatékonyan tud dolgozni, més a reggeli kavéja elott gy érzi, hogy beszélni

sem képes (Shepard, 1984).
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Ha megvannak a leghatékonyabb és legkevésbé hatékonyabb iddszakaid, akkor hogyan

tovabb?

Logikus, hogy a leghatékonyabb iddszakokra érdemes betervezni a legnehezebb és a legnagyobb
mentalis kihivast jelentd feladatokat, vagyis a legintenzivebb tanulast, a kdézepesen hatékony
id6szakokra pedig a konnyebb feladatokat. Példaul az ismétlést, adatgylijtést, vagy az olyan dolgokat,
amelyeket nagyon szivesen csinalsz. A legkevésbé hatékony id6szakokra tervezd be a pihenést és a

regeneralddast.

Fontos, hogy ne hagyd, hogy a leghatékonyabb iddszakaidat 1ényegtelen vagy a te céljaiddal
kevésbé Osszhangban 1évd dolgokra fecséreld el. Ha példaul valaki megkér egy szivességre, hogy
délutan kettd és harom kozott segits neki egy online feliileten a vizsgakra jelentkezésben, de te pont
akkor tudsz a legjobban koncentralni, akkor csak tigy vallald el a feladatot, hogy az kiviil essen a
leghatékonyabb idészakodon. Allj ki a sajat érdekeid mellett, és mondd azt, hogy ebéd utan (amikor
altalaban egy atmeneti iddszakig kevésbé tudunk odafigyelni), példaul 13.00 és 13.30 kozott szivesen
segitesz neki, de kettd 6ratol sajnos mar mas dolgod van. Ugyanigy, ha példaul késé délutan vagy
hatékony, akkor ne arra az idOpontra szervezz barati talalkozot vagy edzést, hanem hasznald ki a

tanulasra.

Most nézziik, hogy milyen tanulasi bioritmus jellemzi az ,,atlagembert”: altalaban tobb ,,cstics” €s
tobb ,,hullamvolgy” is taldlhatdo egy napban. Déleldtt altalaban hatékonyan tudnak tanulni vagy
dolgozni az emberek, mig az ebéd utani idészakban altaldban jellemz6 egy visszaesés (szieszta-1do).
Aztan ismét kovetkezhet egy hatékony iddszak kora délutan, amit egy késd délutani faradtsag-
hullamvolgy kdvethet. Sokaknal van egy harmadik hatékonysagi cstcs is este (vagy esetleg éjszaka),
amit aztan altalaban egy hosszabb ¢éjszakai pthenés kovet. Ismét fontos hangsulyozni, hogy szamodra

az a fontos, hogy ki tudd ismerni a sajat bioritmusodat, és ehhez tudd igazitani a napi idébeosztasodat.
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4.6. Halogatas

Es végiil kovetkezzen egy nagyon népszerii téma, a halogatas. Mit gondolsz magadrél, mennyire

vagy halogato tipus? Mindenben halogat6 vagy, vagy csak bizonyos dolgokat szoktal halogatni?

Vagy ¢épp ellenkezdleg, altalaban idében végzel a feladataiddal?

Ebben a fejezetben is talalsz egy kérddivet a halogatassal kapcsolatban (Lay, 1986).

4.6.1. Halogatas-teszt (Munkafiizet 13. feladat)

A kovetkezd oldalakon olyan allitasok szerepelnek, amelyekkel az emberek altalaban jellemzik
magukat. Olvasd el Oket, és karikdzd be, hogy mennyire jellemzok rad! Osztilyozd az egyes
allitdsokat aszerint, hogy mennyire igazak rad! Pontozd 1-tdl 5-ig az egyes allitasokat, ahol az (1)
egyaltalan nem jellemzd, az (5) tokéletesen jellemzd! Amennyiben egy allitds nem igazén jellemzd,
de az sem mondhat6, hogy illik rad, akkor jelold 3-sal (semleges)! Ertékelj minden allitast még akkor
is, ha nem vagy biztos a valaszban!

Egyal- Nem Vala - Tokéle-
A .o Sem meny-
talan nem igazan . tesen
. ,, . ,, leges nyire . ,,
jellemzd jellemz6 . B jellemzd
jellemzd
Gyakran olyan feladatokon dolgozok, amiket napokkal
1 , . 1 2 3 4 5
korébban szerettem volna megcsinalni.
) A beadand¢ feladatokat kozvetleniil a hatarid6 elétt kezdem 1 ) 3 4 5
el csindlni.
Ha kikdlcsonzdok valamit, egybdl visszaviszem fliggetleniil
3 . . . P 1 2 3 4 5
attol, hogy mikor jar le a kdlcsonzés.
4 | Hareggel ideje felébredni, rogton felkelek az agybol. 1 2 3 4 5
A levelek/email-ek napokig varnak, miel6tt valaszolnék
5 . 1 2 3 4 5
rajuk.
6 Altalaban rogton valaszolok a telefonhivasokra. 1 2 3 4 5
Még az olyan feladatokat is napokig halogatom, amikhez
7 " s, T 1 n 1 2 3 4 5
egyszerlien csak le kellene iilni, és megcsinalni 6ket.
8 Olyan gyorsan hozok dontéseket, amilyen gyorsan csak lehet. 1 2 3 4 5
Altalaban késve kezdek olyan munkéakhoz, amelyeket meg
9 ., 1 2 3 4 5
kell csinalnom.
Altaldban kapkodok, hogy hataridére befejezzem a
10 . 1 2 3 4 5
feladataimat.
Mikor elindulni késziilok otthonrdl, ritkan fordul elo velem,
11 | hogy az utolsé pillanatban is eszembe jut valami, amit még 1 2 3 4 5
meg kell csinalni.
Amikor kozeleg valamilyen hataridd, gyakran kapom azon
12 , . 1y 1 2 3 4 5
magam, hogy mas dolgokra pazarolom az idémet.
13 | Szeretek idében elindulni, ha idépontra megyek valahova. 1 2 3 4 5
Altaldban rogton a kiiras utan nekilatok a beadand6
14 1 2 3 4 5
feladatoknak.
15 | Gyakran hatarid6 eldtt fejezem be a feladatokat. 1 2 3 4 5
Legtobbszor az utolsé pillanatban szerzem be a sziiletésnapi
16 , s 1, 1 2 3 4 5
vagy kardcsonyi ajandékokat.
Altaldban a sziikséges dolgokat is az utolso pillanatban
17 1 2 3 4 5
szerzem be.
Legtdbbszor sikeriil minden aznapra kitilizott feladatot
18 . 1 2 3 4 5
befejeznem.
19 | Mindig azt mondom, hogy ,,majd holnap megcsindlom”. 1 2 4
20 | Altaladban minden feladatot befejezek az esti pihenés el6tt. 1 2 4
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frd be az alabbi tablazatba a pontszamaidat!

A sziirke mezOk forditott tételek: 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20

Ez azt jelenti, hogy ha a kérd6ivben egy adott szamot jel6ltél be, akkor a szamoléasnal az alabbi
piros szamot kell figyelembe venned.

1 2 3 4 5
5 4 1
1 2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20
Osszesen:

Az eredményeid értelmezését az oktatoanyag végén talalod!

Miel6tt elolvasod a teszt értelmezését, gondold at a kovetkezdket:

Tényleg halogatd vagy, vagy csupan talterheled magad? Sokszor az embereknek nem is
ténylegesen a halogatassal van problémajuk, hanem azzal, hogy irredlisan sok feladatot véllalnak
magukra. Betervezik minden perciiket — s6t még anndl is tobbet — €s aztdn allando stressztdl és
lelkiismeret-furdaldstdl szenvednek amiatt, hogy nem sikertilt teljesiteni a sajat magukkal szemben
tamasztott elvarasaikat. E16szor is dontsd el tehat, hogy a halogatott feladataid koziil melyek a tényleg
fontosak, és melyek valdban a te feladataid. Azaz priorizalj! Akkor jarsz a legjobban, ha minél el6bb
eldontod, hogy egy feladatot el kell végezned, vagy sem. Ha a vélasz nem, akkor rengeteg idot és

stresszt sporolsz meg magadnak azzal, hogy egy tudatos, és kontrollalt dontést hoztal.

Most nézd meg a teszt értelmezését, és dontsd el, hogy egyetértesz-e a kapott eredménnyel.
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4.6.2. A halogatas lekiizdése

Az eredmények atnézése utan pedig gondold végig azt, hogy altaldban milyen ,,jellegii” a
halogatasod. El lehet ugyanis kiiloniteni aktiv-passziv halogatast, vagyis tudatos, és akaratunktol
fliggetlen halogatast is. Az aktiv halogatas egy hatékony idégazdalkodasi stratégia, mig a passziv

halogatas az, amivel ,,meg kell kiizdeni”.

Mi a teend6 passziv halogatas esetén?

Gondold végig, hogy milyen tipust feladatokat szoktal halogatni! Az emberek altalaban azokat a
dolgokat halogatjak, amelyek szorongast okoznak szdmukra, amely feladatokat tal nehéznek érzik,
vagy amelyeket tul unalmasnak. Tulajdonképpen ezt a halmazt leirhatjuk igy is, mint az aramlat-

csatornan kiviil elhelyezked¢ teriiletet.

De mit tegyiink, ha egy feladat unalmas, de mindenképpen el kell végezniink? El6szor is

ilyenkor érdemes a motivacionkat novelni. Gondoljuk at, hogy:
Milyen eldnydk szarmaznak abbol, ha végziink a feladattal?
Milyen hatranyt okoz szamunkra, ha nem latunk neki vagy kicsiiszunk az id6bdl1?

Az is motivalhat minket, ha kiszamoljuk, hogy mennyi felesleges 1d6t toltiink el a halogatott
feladatot helyettesitd potcselekvésekkel (és ezt az 1d6t milyen mas, sokkal élvezetesebb
tevékenységekre tudnank forditani), és hogy mennyi stressztdl kimélhetnénk meg magunkat akkor,

ha inkabb elvégeznénk a feladatot.

Pottyozés

Erdemes egy-egy cetlire felirni azokat a feladatokat, amelyeket halogatsz. Es minden egyes
alkalommal, amikor eszedbe jut, hogy foglalkoznod kéne a feladattal, tegyél egy pottyot a cetlire.
Minden egyes potty azt fogja jelenteni, hogy mentalis energiat forditottal a feladatra, gondoltal r4,
foglalkoztal vele, vagyis id0t szantal rd. Lehet, hogy egy id6 utdn mar olyan sok pottyot gylijtesz

0ssze, hogy annyi id0 alatt a feladat egy jelentds részével végezni is tudtal volna mar.
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Ha valamivel elkezdiink foglalkozni, akkor id6 kell a rahangolodashoz. Ha sokszor futunk neki
egy feladatnak, akkor minden egyes alkalommal idét veszitiink a réhangolodas soran is. Eppen ezért
érdemes a feladatok tobbségét egy szuszra elvégezni, vagy a hosszabb, projekt jellegli feladatokra

alkalmanként legalabb egy par oras idészakot raszanni.

Projektterv

Az egyes nagyobb projekteknek (példaul szakdolgozat megirdsa, nagyobb vizsgara késziilés stb.)

érdemes akar kiilon is egy jol atlathato tervet késziteni.

A szakdolgozat- vagy egy beadand¢ irasakor példaul sokat segit egy olyan kutatési terv elkészitése,
amely a nagyobb feladatot 1épésekre bontva tartalmazza. Igy lathatod, hogy mennyi id6 sziikséges a
kutatds empirikus részének elvégzéséhez, az adatok feldolgozasiahoz, a szakirodalmazashoz, a
dolgozat megiradsdhoz €s a konzultaciokhoz.

A dolgozat véazlatanak elkészitése is hasonloan jo dolog. Ha eldre tudod, hogy milyen fejezeteket
fog tartalmazni a dolgozatod, akkor kénnyebb nekidllnod annak a résznek, amelyhez épp a legtobb

kedvet érzel. Nem kell feltétleniil az elején kezdeni egy dolgozat megirdsat, lehet, hogy példaul az

altalad végzett kutatds modszertananak a leirasa lesz elsére a legkonnyebb feladat.
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Mi van akkor, ha semmilyen tudatos modszer nem miikodik a halogatas lekiizdésére?

Fontos tudni, hogy a halogatds egy nagyon nehezen lekiizdhetd jellemvonas, amelyet akar egy
személyiségvonashoz is hasonlithatunk. Erdemes kicsit mélyebbre is asni annak feltarasa érdekében,

hogy mi okozza a halogatast. Valaszold meg magadban az alabbi kérdéseket!

Milyen feladato(ka)t halogatsz? Ha a tanulast vagy a munkat, akkor miért van ez? Tényleg neked
vald ez a szakteriilet, vagy ez a tanuldsi forma? Passzol a személyiségedhez ez a feladat vagy cél?
Csak ezt a dolgot halogatod vagy minden mast? Ha minden madst is, akkor honnan ered ez a
hozzaallasod? Mar gyerekkorodban is ilyen voltal? Mikor alakult ki a halogaté tendenciad?
Eltanultad esetleg valakitdl, példaul a sziileidtd1? Vagy éppen a halogatédssal tudtad/tudod kifejezni a
szavakba nehezen Onthetd ellenallasod valakivel vagy valamivel szemben? Még mindig jobb stratégia

halogatni, mint nyiltan felvallalni egy konfliktust?

Barmi is a valasz ezekre a kérdésekre, vannak olyan helyzetek, amikor kénytelenek vagyunk olyan
feladatokat is elvégezni, amelyekhez semmi kedviink, vagy éppen negativ érzelmeket valtanak ki
beldliink. Ilyenkor is érdemes tisztaban lenni azzal, hogy mi okozza a negativ hozzaallasodat, ¢s azzal

is, hogy ennek ellenére mi az a motivacidd, ami miatt mégsem tudsz lemondani a feladatrol.

Lehet, hogy valaki masnak akarsz megfelelni? Vagy ha mar ennyi id6t fektettél valamibe, akkor
még egy kis erdfeszitést érdemes azért megtenni? Vagy pont ennek az akadéalynak az atlépése

jelentené a belépdt valami olyan tevékenység felé, amelyet tényleg a sajat célodnak érzel?

Relaxacio, célformulak a halogatas lekiizdésének segitésére

A tudatos technikak alkalmazasa mellett érdemes a tudatalattinkra is hatni. Erdemes relaxalt
allapotba hozni magunkat, és relaxacié kozben elképzelni azt, ahogyan nekifogunk a feladatnak,
elvégezziik azt és végiil oriiliink pozitiv eredményének. Ezzel megkonnyitjiik sajat magunk szamara

azt, hogy kilépjiink a holtpontrol.

Erdemes célformulakat is megfogalmazni magunknak, amelyeket akér relaxacioban, de akar éber

tudatallapotban is el tudunk ismételni magunknak (Bagdy, Koronkai, 1988).
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Példak a célformulakra (a célformulakrdl a legutolsé fejezetben is olvashatsz még):

Nekifogok a feladatnak, és 6romet talalok benne.
Nekifogok a feladatnak, és jol haladok vele.

Be tudom fejezni a feladatot és sikeres leszek benne.

Persze mas célformulakat is megfogalmazhatsz, a 1ényeg, hogy pozitivak legyenek (ne szerepeljen

benniik az, hogy ,,nem”), redlisak legyenek (ne akarj til sok mindent), és hogy révidek, konkrét célra

5. Tanulasi stilus és tanulasi stratégia

A fenti két fogalom nagyon fontos abbdl a szempontbol, hogy te, mint tanulé hogyan is tudsz a
leghatékonyabb lenni. Akar az is el6fordulhat, hogy azért nem megy a tanulas, vagy azért veszited el
a motivaciod, mert nem a hozzad ill6 érzékelési modalitdsban, és a szdmodra megfeleld stratégiakkal

tanulsz.

A tanulasi stilus azt jelenti, hogy te, mint tanulé milyen kiilsd és belso feltételek kozott szeretsz,

és tudsz hatékonyan tanulni.

A tanulasi stratégia pedig azt jelenti, hogy milyen tanulasi céljaid és terveid vannak, hasznalsz-e
valamilyen szervezett modszereket az informacidgytlijtéshez és felidézéshez, és hogy mennyire teszed
mindezt tudatosan. A tanulasi stratégiakhoz tartozik példaul az iddtervek készitése is, amivel mar
foglalkoztunk az el6z0 fejezetben, de az informaciofeldolgozas modja is, amelyrdl ebben a fejezetben

olvashatsz.

A konkrét, valamilyen tanuldsi modszereket alkalmaz6 stratégiakrol pedig az oktatdéanyag tovabbi

részében olvashatsz.

Ha szeretnéd részletesen felmérni azt, hogy rad milyen tanulési stilus és tanulési stratégia jellemzo,
akkor toltsd ki a Munkafiizetben 1év0 Tanulasi stilus kérdéivet (Munkafiizet 14. feladat). Ha a
Munkafiizet tobbi részét nem is nyomtattad ki, ezt a kérddivet érdemes, mert a kitoltésnél és a

kiértékelésnél is hasznos, ha fel tudod jegyezni a vélaszaid és a pontszamaid.
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Ha esetleg nem toltotted ki a kérddivet, az alabbiak olvaséasa soran azért gondold végig, hogy téged
milyen stilus és stratégia jellemez. Az alabbiakban nem valasztjuk szét a tanuldsi stilusokat és
stratégidkat, mert van némi atfedés kozottiik, és gyakorlati szempontbdl hasznosabb, ha egy integralt

rendszerben gondolkodunk roluk.

Az is gyakran el6fordul, hogy valaki tobb skalan is magas pontszamot ér el, de ez teljesen
természetes. Ez azt jelenti, hogy tobb érzékelési modalitdsod is hasznositani tudod a tanulas soran,

illetve, hogy tobb modszert is érdemes alkalmaznod.

Miutan kitoltotted és kiértékelted a kérddivet, olvasd tovabb az oktatdanyagot! Mi itt a kérddiv
fakorait alapul véve az aldbbiakban 6sszegezziik szamodra, hogy az egyes tanuldsi stilusoknak, illetve
tanulasi stratégidknak milyen gyakorlati kovetkezményeik vannak a tanulds szempontjabol. (A fejezet
Osszedllitasdhoz az alabbi szakirodalmat vettiik alapul: Bernath Lészlo, N. Kollar Katalin, Németh
Lilla: A tanulasi stilus mérése. Iskolapszichologia Fiizetek 36. sz. ELTE Eo6tvos Kiadd, Budapest,
2015.) Az aldbbi ingyenesen letOlthetd linken bdvebben is olvashatsz  errdl:

http://www.eltereader.hu/media/2015/11/IP36_READERI1.pdf.

5. 1. Auditiv (hallasos) stilus

Az auditiv stilusu tanuld elsésorban a hallott informacidkra tamaszkodik, és ez nemcsak a
memorizalas folyamatara, hanem a rogzitett anyag felidézése is vonatkozik — tehat a felidézés is

eldszor hallasos modon torténik.

5.1.1. Auditiv-aktiv stilus

Az auditiv-aktiv stilusban magas pontszamot elérdkre jellemzd, hogy az informéaciofelvétel, -
feldolgozas soran és az el6hivas szakaszaban nagy hatékonysaggal tudjak hasznélni a hallast, s6t a

fennhangon kimondas altal hallhatova tett informaciokat.

Ha magas pontszamot értél el az Auditiv-aktiv skalan, akkor nagy segitség lehet szamodra, ha
tanulds kozben hangosan ki is mondod az elsajatitand6 ismereteket, és fennhangon elismétled a mar
megtanult anyagot. Ez a fajta tanulds lehet mechanikus, de akar tartalmi feldolgozas is, de az biztos,

hogy a tananyag hangos kimondasa segiti a memoriafunkcioidat: a rogzitést és a késobbi felidézést.
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Erdemes arra is odafigyelned, hogy ne csak sz szerint jegyezd meg az anyagot, hanem at is tudd
fogalmazni a sajat szavaiddal a tanultak lényegét. Igy biztosithatod az informaciok mélyebb

feldolgozasat.

Az auditiv tipus altalaban hallas utan tanul a legkénnyebben ¢és az elhangzott informaciokat tudja
legjobban hasznositani. Ha ebbe a csoportba tartozol, akkor, ha teheted, olvasd fel magadnak
hangosan a tananyagot. Ha van ra lehetéséged, akar rogzitheted is, amit felolvasol, igy késdébb is
vissza is tudod majd hallgatni. Ha szivesen tanulsz masokkal egyiitt (ekkor valosziniileg a tarsas
tipusban is magasabb pontszamot értél el), akkor érdemes egymasnak is felmondanotok a megtanult
részeket. Ez mér a vizsgazasra is jol felkészit, hiszen masok altal érthetd formaban kell rendszerezned

¢s megfogalmaznod a gondolataid.

5. 1.2. Auditiv-befogadé stilus

Az auditiv-befogad6 skala is arra vonatkozik, hogy a verbalitds és a szdbeli ingerek milyen
szerepet jatszanak a tananyag megjegyzésében. Ha ezen a skalan magas pontot értél el, akkor ez azt
jelenti, hogy a kiilsé forrasokbol szarmazd, masoktol érkezd ingerek nagyon fontosak szamodra a
hatékony tanuldsban. Szdmodra nagyon hasznos bejarni az 6rdkra, és odafigyelni arra, amit a tanar
mond, mert sokat tudsz hasznositani a tanari magyarazatokbol. Persze nem csak a tanar magyarazata
segithet, hanem barmilyen olyan szobeli inger is, amely az auditiv modalitdson keresztiil érkezik az
érzékszerveidhez. Lehet, hogy a csoporttirsad magyarazata, vagy az anyag masokkal torténd
atbeszélése segit neked. Ha az oktatd beleegyezik, akkor érdemes az eléadason/6ran felvenned az
anyagot, amit késobb barmikor vissza tudsz hallgatni. De hallgathatsz podcastokat vagy

hangoskonyveket is, és sikerrel alkalmazhatod a verbalitast hasznal6 memoriatechnikakat is.

5.2. Vizualis stilus

A vizualis stilusu tanuld elsOsorban a latott informacidkra tamaszkodik, és ez nemcsak a
memorizalas folyamatara, hanem a rogzitett anyag felidézése is vonatkozik — tehat a felidézés is

el6szor képileg torténik.
5.2.1. Vizualis-abra stilus

A Vizudlis-abra skala a téri-vizualis, vagyis latott, képi ingerek tanulast segitd szerepét méri. Ha

magas a pontszdmod ezen a skalan, akkor szdmodra igaz a mondas, hogy egy kép felér ezer széval.
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Ez a latott, de a sajat magad altal készitett képi informaciora is igaz. Szamodra kiemelten fontos
szerepet jatszanak az 4brak, tdblazatos formdban Osszefoglalt informaciok, de a gyakorlatban

szemléltetve bemutatott dsszefliggések vagy kisérletek is.

A jegyzetelési technikdk koziil is mindenképpen érdemes azt valasztanod, ami a vizualitas
eszkozével dolgozik, ezért, ha még nem ismered, akkor mindenképpen sajatitsd el a gondolattérkép

(elmetérkép, mind map mddszerét).

Nézegess az anyaghoz kapcsolodo képeket és abrakat, de az is segit jobban kotni a tananyagot, ha

utdnaolvasol kicsit a szerzonek, és egy konkrét személy képét tudod kotni az olvasott informacidhoz.

5.2.2. Vizualis-szoveg stilus

A vizualis-szoveg skala azt méri, hogy a kitoltdnek a tanulds soran mennyire fontos az irott szoveg
szerepe. Ha magas pontszamot értél el ezen a skalan, akkor szdmodra fontos, hogy irott formaban is
lasd a megtanulandokat, az irott szoveg képének latvanya segit az informécio rogzitésében és
felidézésében. Az irott szoveg lehet a tankonyvben, de akar a tanar altal felirva a tablan, vazlatként
kivetitve, vagy a sajat magad éltal készitett jegyzetekben is. Erdemes mindig utinaolvasnod a
tanultaknak, valamint olyan jegyzetelési modszereket elsajatitanod, amelyek hatékonynak
bizonyulnak szamodra. Mindenki kiilonbozik abban, hogy milyen részletességli vazlat a
legmegfelelobb szdmdara, ezért ezt érdemes kikisérletezned magadnak. A késobbiekben
részletesebben is fogunk foglalkozni nagyobb szévegek feldolgozasaval, a kulcsszavazassal €s a

jegyzeteléssel.

Ha a vizualis tipusba tartozol, akkor a tanuldshoz mindenképpen érdemes beszerezned szines post-
it-eket, papirokat, tollakat, ceruzdkat, nagyobb méretli papirokat, akar kartonokat! Hasznalj
szovegkiemel6t ¢és taldlj ki valamilyen rendszert a szinek hasznéalatahoz: az Osszetartozo
informaciokat, vagy az azonos szinten 1évd informaciokat jeldlheted azonos szinnel. A post-it-ekre
vagy kisebb szines lapokra kiirhatod a kulcsszavakat, és aztan ezekbdl készithetsz gondolattérképet,
vagy fel is ragaszthatod egy falitijsagra. Erdemes az elrendezésnél mar azt is figyelembe venni, hogy
az egyes kulcsszavak milyen logikai kapcsolatban allnak egymassal.

A gondolattérképeknek van online (s ingyenes) valtozata is, érdemes ezeket hasznalnod akkor, ha
nagyobb anyagrészt szeretnél ilyen modon kijegyzetelni, és eldre nem latod még, hogy az egyes

anyagrészek mekkora helyet toltenének ki a papirodon.
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5.3. Mozgasos stilus

Az auditiv és vizualis modalitdsok utdn a kérddiv az ingermodalitisok koziil a mozgésos
(kinesztetikus) ingerek tanulasban betoltott szerepére is kitér. A mozgas kétféle szerepét is vizsgalja:
a mozgassal 6sszekapcsolddo, mozgasos informaciok vagy mozdulatok elsajatitasat, illetve a tanulés
kdzbeni mozgés segitd vagy gatlod szerepét. Ha magas pontszamot értél el ezen a skalan, akkor lehet,
hogy neked fontos a cselekvés, a motorités, és nagyon hasznos mozdulatokkal is kisérned a tanulast.
A mozgasos motivum lehet akar egy sajat kezli jegyzet készitése — a papir-ceruza modszer és kézzel
készitett szines abrak Osszetettebb ingereket kindlnak, mint a szamitdogépes jegyzetelés, ahol
tulajdonképpen csak a billentytizet felett vagy az egérrel dolgozunk. Hasznos, ha magad készited a
jegyzeteid és abraid, nem csak a masok altal készitett anyagbodl probalsz tanulni. Hatékony modszer
lehet szamodra egy folyamat modellezése is, vagy térbeli informacié feldolgozasa, letapogatdsa
(példaul anatomiatanulaskor a csontvaz vagy az egyes szervek kézbevétele, megfogasa).

De a tananyaghoz kapcsol6d6 — akar a didkok altal készitett — animéciok, mozgd makettek is
segithetik a tanulast, vagy példaul az, ha térténelemoéran a terepasztalon a didkok maguk helyezhetik
at egy csataban résztvevd csapatok figurdit.

A tanultak eljatszésa, dramatizaldsa is jo6 modszer a tanuldsra, a sajat mozgas élménye személyes,
ezért élénk emlékek rogziilését teszi lehetdve. Ilyenkor a mozgas mellett az €lményszeriiség is plusz
segitséget jelent, hiszen érzelmileg is nagyobb toltetet ad valamilyen ,kézzelfoghatdo dolog”
megtapasztaldsa.

Minél tobb érzékelési modalitasunkat mozgdsitjuk, annal mélyebb feldolgozasi szintre juthatunk
el, ami megndveli a felidézés esélyét.

A tanulas kozbeni jarkalés, matatas stresszcsokkentd hatassal is birhat, de az is segithet, ha egy

informaci6 0sszekapcsolodik példaul egy mozdulattal vagy gesztussal.

Ha mar eljutottal odaig, hogy feldolgoztal egy anyagrészt, akkor az elmélyités érdekében érdemes
lehet fel is mondani azt. A felmondas soran mar nyugodtan fel is allhatsz és sétalgathatsz a szobaban
vagy a lakasban, és ha nem tereli el nagyon a figyelmed, méas mozgast is végezhetsz. Szdmodra
kiilondsen fontos lehet az, hogy idonként valamilyen mozgassal szakitsd meg a tanuldst, tornazz, fuss,

vagy végezz barmilyen testmozgast.

Ezek a mddszerek természetesen nem mindenki szdmara egyforman hatékonyak, a tanulas kézben

befelé fokuszalo, vagy nagy elmélytilést szeretd didkoknal nem érdemes erdltetni ezt a modszert.
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5.4. Tanulast segito koriilmények

5.4.1. Csend skala

A csend skala azt méri, hogy valakit segit vagy inkdbb hatraltat a csendes tanulasi kornyezet. Aki
magas pontszamot ért el ezen a skalan az tanulas kozben kedveli a nyugalmat és a csendet, €s zavarjak
a kornyezet ingerei, €s az, ha emberek vannak koriilotte. Nyugtalansagérzést és koncentraciéromlast
okoz nala, ha tanulas kozben zaj van koriilotte. Altalanossagban elmondhatd, hogy hatékonyabb a
tanulds csendes helyen, de nagy egyéni kiilonbségeket tapasztalhatunk azzal kapcsolatban, hogy
milyen mértékben romlik a tanuldsi teljesitmény zajos kornyezetben. A teljesitményromlas a
tanulnivald jellegétdl is fiigg, a kisebb figyelmet igényld, mechanikusabb tanulds sordn kevésbé
romlik a teljesitmény hattérzaj (vagy zene) hatdsara. Ha te csendben szeretsz tanulni, akkor érdemes
keriilndd a tanuldszobdkat vagy konyvtarakat, ahol oOhatatlanul is ronthatja a koncentraciod a
kornyezetedben keletkez6 zaj. Ha nincs lehetdséged teljesen elvonulni, akkor érdemes fiildugot vagy

hogy ne terel6djon el a figyelmed.

Ha nehezen tanulsz vagy rosszul teljesitesz zajban, akkor érdemes atgondolnod, hogy milyen
terlileten szeretnél a késObbiekben dolgozni. Ha nagyon zavar a zaj, akkor érdemes nyugalmasabb

munkakornyezet utan nézned.

A magasabb stressz-szint vagy faradtsag is eredményezheti azt, hogy zavarnak azok a zajok,
amelyek amugy nem szoktak zavarni, ilyenkor vedd ezt figyelmeztetd jelzésnek, és probalj meg

pihenni.

Zenehallgatas és tanulas

A kutatasi eredmények szerint a zenehallgatas eltereli a figyelmet a tanulasrol, ezért altaldban nem
javasolt zenét hallgatni tanulés kozben. Természetesen, mint minden, ez a kijelentés sem vonatkozik
minden helyzetre, hiszen el6fordulhat, hogy valaki stressz-szintjét csokkenti a zenehallgatas, ezért
Osszességében jobban fog tudni koncentrdlni zenével, mint anélkiill. Az is eldfordulhat, hogy
valakinek konnyen elterelhetd a figyelme és a zene mérsékelt eltereld hatasa akadalyozza meg azt,

hogy valami mads, nagyobb eltereld hatast inger vagy gondolat jusson el hozza.

47



A hatékony tanulas alapjai. Oktatéanyag, SE-ETK, Karrier Iroda, készitette: Mersdorf Anna, tanacsado pszichologus, 2019.

5.4.2. Tarsas skala

A tarsas skala azt méri, hogy valaki mennyire szivesen vesz részt olyan tanulasi helyzetben, ahol
parban vagy csoportban kell dolgozni. Van, aki szivesen dolgozik masokkal egyiitt, és van, aki inkabb

egyediil tud hatékonyabb lenni.

A tarsas stilusu tanulok igényli masok, példaul baratok, csaladtagok, tanarok, segitd jelenlétét, és
kedvelik, ha van, akivel meg tudjédk beszélni a tananyagot. Azt is szeretik, ha kikérdezik tdliik a

megtanultakat.

Csoportmunka

Ha csoportmunkarol van szd, akkor természetesen nagyon fontos, hogy hasonldé motivaltsaga
tagokbol alljon a csoport, és mindenki egyenld részt vallaljon a munkaban. Ez nem azt jelenti, hogy
mindenkinek ugyanazt kell csindlnia, hanem hogy mindenki a képességeinek leginkabb megfeleld
feladatot kapja. Erdemes odafigyelni a munkaszervezésre, a szerepek meghatarozasara (pl.: ki fogja
Ossze a feladatokat, kinek mi a dolga), és a csoporton beliili kommunikéaciora is, és arra, hogy a

kozosen megallapitott hatdridoket minden csoporttag betartsa.

A kommunikécioban fontos, hogy mindenki 6tleteit és problémait meg kell hallgatni, és hogy a
visszajelzések alapvetden pozitivak legyenek. Még a negativ kritikat is érdemes ,,szendvicsbe”

csomagolni, két pozitiv visszajelzés kozott megfogalmazni azt, amiben a masiknak fejlédnie kéne.

5.5. Ertelmes tanulas skdla

Az értelmes tanulds skdla azt méri, hogy valaki mennyire értden tanul, vagyis milyen szinten
dolgozza fel a tananyag tartalmat. Ha magas pontszamot értél el ezen a skalan, az azt jelenti, hogy jo
a tanulasod mindsége, vagyis nem csak bemagolod, hanem magadban rendszerezed és meg is érted
az informaciokat. Az ért0 tanulas azt is lehetdvé teszi, hogy ne csak az adott anyagot értsd meg, hanem

kapcsolatot is tudj teremteni az egyes anyagrészek vagy tantargyak, kurzusok kozott.

Valdszintileg hasznélsz olyan tanuldsi modszereket, amelyek tobb tanuldsi helyzetben is sikerrel
alkalmazhatok. Ez a tipusu tanulas alapozza meg az adatok hossza tavii memoriaban valo sikeres
tarolasat, hiszen a megértés soran az jonnan megtanult adatokat altalaban hozzékapcsoljuk a mar

meglévo, stabil tuddsanyagunkhoz.
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Az értelmes tanulassal szembedllithatd a mechanikus tanulas, vagyis a magolas, amikor valaki
nem a tanulnival6 megértésére torekszik, hanem csak arra, hogy szor6l szora, pontosan reprodukalva
megtanuljon valamit. Ritka esetben ez a stratégia is lehet hasznos (pl.: definiciok vagy versek
megtanuldsakor), de ilyenkor is érdemes kiilonb6z6 memorizalast segité technikakat (lasd
mnemotechnikak) is alkalmaznod. Igy biztosabb és tartosabb tudasra tehetsz szert a kevés logikai

Osszefiiggést tartalmazd anyagok esetén is.

5.6. Intuitiv skala

Ha az intuitiv skalan magas pontszdmot értél el, akkor eldfordulhat, hogy hamarabb valaszolsz egy
kérdésre, mint hogy elébb alaposan atgondoltad volna. Nem biztos, hogy tudod, miért is adod azt a
valaszt, és hogy vajon helyes lesz-e. A skala jelentésének megértéséhez fontos tudni, hogy a
problémamegoldé gondolkodésnak két Gitja is 1étezik: az intuitiv és analitikus gondolkodési stratégia.
Az analitikus mddszer a probléma Iépésekre bontasa, a tények logikus rendszerezése és értd elemzése
altal vezet el a megoldashoz, mig az intuitiv modszer kevésbé tudatos, és jellemz0 ra a megérzés, és
az ,,aha-élmény”. Osszességében nincs kiilonbség abban, hogy melyik médszer eredményesebb a
sikeres problémamegoldas szempontjabol, bar persze a feladat komplexitasa vagy kreativ szemléletet

igényld volta alapjan azért érdemes tudatosan valogatni a két modszer kozott.

Elképzelhetd, hogy ugy érezziik egyik tanulasi stilus sem a sajatunk. Eléfordulhat ugyanis, hogy
vegyes tipusok vagyunk, azaz tobb tanulasi stilust 6tvozve tudunk igazan eredményesek lenni.

Ilyenkor meg kell talalni azokat a technikékat, melyek segitségével a leghatékonyabban tanulhatunk.

5.7. Multiszenzoros ingerek - Hasznositsd a technikat és az internetet!

Az idOrabloknal mar emlitést tettiink a kiilonféle internetes forumokrdl és portalokrol, de az
internetet nagyon okosan ¢és hatékonyan is fel lehet hasznalni a tanulas soran. Persze mindig

tudatosnak kell maradnod, és ne hagyd, hogy a figyelmed elterel6djon.

Béarmelyik érzékelési modalitasu tipusba is tartozz, a multiszenzoros ingereket kinaldé anyagok
nagyon hasznosak lehetnek szamodra. Egy oktatovideo példaul egyszerre mozgositja a vizualis (ezen
beliil képi és szoveges), valamint auditiv modalitasod is. Emellett Gigy érezheted, hogy nem kell nagy
eréfeszitést tenned az ilyen tipusu tanulds kozben, hiszen ,,csak” megnézel egy videot. A figyelem és

a motivacio is konnyebben fenntarthato, ha ilyen tipust tananyagokat is alkalmazol.

49



A hatékony tanulas alapjai. Oktatéanyag, SE-ETK, Karrier Iroda, készitette: Mersdorf Anna, tanacsado pszichologus, 2019.

Ezért azt javasoljuk szamodra, hogy hasznald ki a lehetdséget, ha online, esetleg interaktiv
tanagyag is a rendelkezésedre all. Az interaktiv tananyag tovabbi nagy elénye (amit a flow-élmény
jellemzd6inél is megtaldlsz), hogy a tesztekkel és ellen6rzd kérdésekkel azonnali visszajelzést
kaphatsz arrél, hogy mennyire sikeriilt megértened az anyagot. A pozitiv visszajelzés pedig jo

megerdsitoként hathat, €s ez is segiti a figyelem €és motivacidé huzamosabb fenntartasat.

A TED-el6adasok, interjuk, dokumentumfilmek és tudomanyos kisérletek kiegészithetik és
elmélyithetik a tanultakat, de sokszor akar a megértéshez is elvezethet egy jo definicié vagy dbra. A
Youtube mellett érdemes a televiziok archivumaban, vagy az online magyar vagy kiilfoldi folyoiratok,

vagy akar egyetemi portalokon is koriilnézni, sok helyen elérhetdk kivald anyagok.

6. Tanulasi modszerek

A tanulas kiils6 és belso feltételeinek sorra vétele utan koncentraljunk most arra, hogy pontosan

mit is érdemes tenniink tanulas kozben.

Ha a tanulasi modszerekrdl beszéliink, akkor altaldban olyan folyamatokra és technikdkra
gondolunk, amelyek alkalmazésaval egy konyvet, egy hosszabb szoveget vagy példaul egy tételsort
tanulunk meg. Sokkal hatékonyabb a tanulas, ha nem csak gy vaktaban fogunk neki a tanuldsnak,
hanem sorra vesziink bizonyos lépéseket, amelyek segitenek az informacidknak a hosszu tavl

memoriatarban valo rogzitésében (Oroszlany, 2006).

6.1. Olvasas

Olvasasi sebesség

Egy szdveges tanagyag megtanuldsanak legelsd 1épése az, hogy elolvassuk a szoveget. Egyszerii
dolognak tlinik ez a 1épés, hiszen mar els6 osztalyos korunkban megtanultunk olvasni, de az a helyzet,
hogy mar ennél a Iépésnél is lehet ndvelni a sajat hatékonysagunkat. Az olvasasnal egyrészt szamit
az olvasasi sebesség, masrészt az, hogy milyen a szovegértési képességiink. Az olvasasi sebessége

mindenkinek mas, és a sebesség nagyban fligg az olvasott anyag nehézségétdl is.
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Az olvasasi sebességedet te magad is tesztelheted!

Kivalaszthatsz egy nagyjabodl egyoldalas szoveget, és stopperéraval lemérheted, hogy mennyi
iddbe telt elolvasnod. Az olvasds utan takard le a lapot, és probald meg Osszefoglalni, hogy mit
olvastal. Igy deriilhet ki, hogy ténylegesen meg is értetted a szoveget, vagy tul gyorsan futottal at
rajta. Ezutan szamold 0ssze, hogy koriilbeliil hany szobol 4allt a szoveg. Ezt gy is megteheted, ha 3-
4 sor szavait 0sszeszamolod, atlagolod egy sorra vonatkozodan az értéket, és ezt a szamot aztan
felszorzod az oldalon szerepld sorok szdmaval. Ezutan szamold ki, hogy egy perc alatt dtlagosan hany

szot olvastal el.

Az interneten is talalsz olvasasi sebességet €s szovegértést mérd oldalakat, ahol az olvasas utan
kérdésekre kell valaszolnod. A program automatikusan kiszamolja neked az olvasési sebességed.

Példaul ezen a linken is talalsz ilyen feladatokat: http://olvasas.atw.hu/

Szovegtipusok, az olvasas célja

Tobbféle szoveget tudunk elkiiloniteni: élményt, tudast, vagy informacidt kdzvetité szoveget.
Ezek lehetnek szakmai, szépirodalmi, ismeretterjesztd szovegek vagy olyan irdsos dokumentumok,

amelyek adatokat tartalmaznak, vagy hivatalos informaciokat foglalnak 6ssze.

Az olvasas modjat igazitanunk kell egyrészt a szoveghez, masrészt ahhoz, hogy mi az olvasas
célja. Ha csak egy szocikket keresiink a lexikonban, vagy egy kifejezést probalunk megtaldlni egy

honlapon, akkor csak atfutjuk a szoveget, €s arra koncentralunk, hogy megtalaljuk a keresett szavakat.

Akkor is csak atfutjuk a szoveget, ha minddssze csak egy benyomast szeretnénk kapni arrol, hogy

koriilbeliil mirdl szol a szoveg.

Ha egy regényt vagy ujsagcikket olvasunk, akkor elolvassuk a szoveget és meg is értjiik azt, de

nem célunk, hogy tudatos dsszefliggéseket és kulcsszavakat keressiink kdzben.

Ha tananyagot vagy tankdnyvet olvasunk, akkor elemz6 olvasast alkalmazunk, arra toreksziink,
hogy minél jobban megértsiik a szoveg lényegét, és ki tudjuk emelni a kdzponti gondolatokat. Az

elemzd olvasassal a kovetkezd fejezetben még részletesebben is fogunk foglalkozni.
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6.1 Szovegértés, kulcsszavazas

Olvasd el a Munkafiizet 15. feladatianak szovegét!

Miutan atolvastad, tedd a kovetkezoket:
e adj cimet a szovegnek

e tagold bekezdésekre és/vagy tartalmi egységekre, ¢és adj cimet ezeknek az

alegységeknek is

e valaszd ki az egyik hosszabb alegységet, és hlizd ald benne azt az 6t sz6t, amely a
legtobb informaciot hordozza ebben a bekezdésben, szovegben. Ezt az 6t szot ird ki egy kiilon
lapra, és takard le a szoveget. Az 6t kulcsszavad alapjan probald meg minél részletesebben

felidézni ezt a bekezdést.

Hogy érzed, megfeleld 6t szot valasztottal ki? Ha igen, akkor jo kulcsszavakat irtal ki, ha esetleg

nem, akkor ismételd meg a feladatot egy kovetkezd bekezdéssel.

Azzal kapcsolatban, hogy hany bekezdésre tagoltad a szoveget, nincsen jO vagy rossz megoldas.
A lényeg az, hogy szamodra logikus legyen a felosztas, és hogy a cimek szadmodra jelentdségteljesek
legyenek. Erdemes a cimvalasztasnal Gigy gondolkodni, mintha az egész bekezdéshez valasztanad ki

a legfontosabb kulcsszot.

A cimadast és egységekre tagolast akar egy tankonyv esetében is elvégezheted akkor, ha nem
informativak a cimek, vagy rosszul szervezett a tananyag. Akkor is érdemes tobb alegységet

létrehoznod, ha egy fejezet tul hosszu, €s nincsenek benne alfejezetek.

Ennek a felosztasnak az a célja, hogy atlathat6 legyen szdmodra a tanagyag, mert igy sokkal

konnyebb lesz a kulcsszavakat kivéalasztanod, kijegyzetelned és megtanulnod.
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6.2. Tanulas tankonyvbol

Az elébb emlitettiik, hogy sokkal hatékonyabb a tanulds akkor, ha nem tervezés nélkiil fogsz neki

a tanuldsnak, hanem sorra veszel néhdny olyan elére meghatarozott 1épést, amely segit abban, hogy

az informaciok megfelelden rogziilhessenek a hosszl tdvli memoridban. Az aldbbi dbran nyomon

kovetheted az altalunk javasolt legfontosabb 1épéseket, és a fejezet tovabbi részében részletezziik is

ezeket a lépéseket. Az oktatdanyag olvasdsa soran érdemes egy altalad valasztott konyv

feldolgozasaval a gyakorlatban is kiprobalni a tankdnyvbdl tanulas egyes 1épéseit.
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6.2.1. Elokésziiletek, rahangolodas

A tanulasi idobe érdemes mar az elokésziileteket és a rahangolodast is beleszamolni. Hiszen ahhoz,
hogy egy adott dologra tudjunk koncentralni, sziikséges az, hogy az egyéb zavard dolgokat ki tudjuk
zarni az elménkbdl. Ha példaul egész napra tanulést tervezel, akkor érdemes mar a reggelit, vagy a
reggeli teendOket a tanulés elokésziiletének felfogni. Ha pedig iskolaba mész, akkor az odavezet6 ut
lehet a rdhangolddas folyamata — amig beérsz, at tudod példaul gondolni a napi teenddidet, hogy mire

beérsz az orara vagy konyvtarba, mar ténylegesen a tanulasra tudj koncentralni.

Ugyanigy a rdhangolddashoz tartozik a tananyag 0sszegytijtése is. Ehhez is kell id6, a konyvek,
jegyzetek, online anyagok, tételsorok 0sszeszedése mind eldfeltételei annak, hogy meg tudd tervezni
a tanulasodat és hatékonyan tudj tanulni. Erdemes mar a félév elején minden tantargynak kijelolni
egy mappat a szamitogépeden vagy az asztalodon — vagy egy polcszakaszt —, ahol a félév soran
folyamatosan gyiijtod az anyagokat, és amikor a vizsgara kezdesz késziilni, mar minden egy helyen

lesz talalhato.

Ugyanigy az iddtervek elkészitése vagy egy tanulasi napld vezetése is mar a tanulas aktiv része

lehet.

6.2.2. Attekintés

Legeldszor fogjuk kézbe a konyvet — vagy az egész tananyagot — €s lapozzuk at. Forditsunk kiilon
figyelmet a kiilsd €s belsd boritoknak, ismerkedjiink meg a szerzdvel (keressiink ra az interneten, ha
nem tartalmaz a konyv rovid bemutatast), olvassuk el a fiilszoveget, az elo- €s utdszot. Nézziik meg
a belsd boritot is, az is érdekes lehet, hogy hol, és hany példanyban nyomtattak ki a konyvet. Fussuk
at a tartalomjegyzéket, majd az atlapozas kdzben nézziink meg néhany képet és abrat. Mindez csak
egy-két percet vesz igénybe, de segit abban, hogy valamilyen kontextust adjunk a tankdnyvnek, és
hogy felkeltse az érdeklddésiinket. Ez az attekintés abban is segit, hogy elkezdjiik kialakitani azt a
struktarat, amely mentén haladva fel fogjuk dolgozni a konyvet. Az attekintés végén tegyiik fel
magunknak a kérdést: mirdl is szol ez a konyv? Tartalmazza-e azt az informaciot, amire sziikségiink
van? Ha esetleg nem vagyunk biztosak az utols6 kérdésre adott valaszunkban, akkor lehet, hogy nem
ezzel a konyvvel kell kezdeniink a tanulést. Mindig érdemes olyan kényvvel kezdeni, ami a legtobb
és legjobban 0Osszefoglalt informéciot tartalmazza, hiszen az segit leginkabb megalapozni a
tudasunkat. A kiegészitd vagy kevésbé jo tankonyveket és anyagokat hagyhatjuk késébbre, arra az

esetre, ha még marad idénk a ,,f6” tankonyv feldolgozasa utan.
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6.2.3. Kérdésfeltevés

Ebben a Iépésben tegylink fel minél tobb kérdést magunknak a tananyaggal kapcsolatban. A
kérdések megvalaszolasa segit rdhangolddni a tanuldsra, és igy arra is rajohetlink, hogy milyen sok
minket érdekld témaban mélyithetjiik el az ismereteinket. A kérdések feltevésével és a valaszokkal
pedig mozgositjuk a hossza tava memoriankat is, még az is kideriilhet, hogy néhany dolgot mar
tudunk is a megtanuland6 anyagbdl. Ha sikeriil felidézni egy alapstrukturat, akkor a tovabbi tanulas
mar sokkal kénnyebben fog menni, hiszen lesz hova kétni az Gjabb és részletesebb adatokat. fgy a
logikai Osszefiiggések is tisztazodnak, és a felidézés is sokkal biztosabb lesz a jol megjegyzett

csomopontok segitségével.

Olvassuk el a konyv cimét és a focimeket, és tegyiik fel magunknak a kérdést:
Mirdl is sz6l ez a kdnyv, vagy az egyes fejezetek?
Kérdezziik meg magunktol:
Mi érdekel minket a legjobban a témaval kapcsolatban?
Mit szeretnénk megtudni, amit tartalmazhat a konyv?
Mi az, amit mar tudunk?

Mire tudjuk majd felhasznéalni a megszerzett tudast?

Az olvasas ¢és tanulas folyamatat ugy is elképzelhetjiik, mintha parbeszédet folytatnank a
szerzovel. Ha kicsit utananéztiink annak, hogy ki a szerzd, akkor konnyebben fog menni ez a
parbeszéd, hiszen jobban kontextusba tudjuk helyezni az altala mondottakat. A szerzd tud valamit,
amit mi nem, ezért valaszolni tud a kérdéseinkre. Egy konyv vagy szoveg megirdsa, majd annak
elolvasasa tulajdonképpen egy kommunikacios forma, a szerzo sajat gondolatait szeretné kozvetiteni
felénk az irott szovegen, mint kommunikacios csatornan keresztiil. Van olyan szerzd, akinek
konnyebben megy ez a kommunikacid, azaz konnyen befogadhatok, strukturaltak és jol
értelmezheték a gondolatai, de vannak olyanok is, akik nem gondolnak arra, hogy ki lesz a
célkozonségiik, sem arra, hogy vajon milyen modon konnyithetnék meg szamunkra, az olvasok

szamadra, az anyag feldolgozasat.
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6.2.4. AKktiv olvasas, jegyzetelés

Es most kovetkezik a tanulasnak az a szakasza, amikor ténylegesen nekifogunk elolvasni a konyvet
vagy anyagot. Kezdhetjlik akar az elején is, de ha mar tudjuk, hogy egy adott struktiran beliil hol
helyezkednek el az egyes anyagrészek, akkor kezdhetjiik akar a minket legjobban érdekld fejezettel
is.

Ha jol szervezett a tananyag €s nem tartalmaz nagyon bonyolult 6sszefiiggéseket, akkor mar az
elsO olvasas soran megérthetjiik a lényeget. Ilyenkor mar az elsé olvasaskor, egy-egy rovidebb rész
atolvasésa utan, rogton ki is emelhetjiik a kulcsszavakat, amelyeket par oldalanként kijegyzetelhetiink
magunknak. Fontos, hogy ne rogton olvasas kozben hiizogassuk alé a szavakat, legalabb a bekezdés
végéig jussunk el, miel6tt nekidllunk a kiemelésnek. Ez azért nagyon fontos, mert igy elkeriilhetjiik
a tal sok kulcsszd alahuzasat, ami megneheziti a hatékony tanulast. A kulcsszak kivalasztasanal
mindig gondolj vissza arra a feladatra, ahol a kulcsszavakat az alapjan vélasztottad ki, hogy melyik

hordozza a legtobb informaciot.

Fontos, hogy minél inkabb redukald le az anyagot kijegyzetelés elott, mert csak igy kaphatsz
kezelhetd mennyiségt kulcsszot, amelyekbdl a jegyzeted vazat fel tudod épiteni. Az alapstruktira
elkészitése utdn még késobb is kiegészitheted tovabbi informaciokkal a jegyzeted, de el6szor mindig

a vazat épitsd fel.

Az els jegyzeted lehet Un. linearis, ,,hagyomanyos” jegyzet, amikor egy lapon egymas alé irod
fel a fontosnak vélt kulcsszavakat. De ha mar jol atlatod az anyag szerkezetét, akkor rogton
készithetsz a szovegbdl gondolattérképet, tablazatot, abrat, grafikont, folyamatdbrat, az ala-

folérendeltségi viszonyokat tartalmazo dsszefoglaldt, vagy valamilyen logikai szervezot is.

Ha rosszul szervezett a tananyag, akkor lehet, hogy a 1ényeg megértéséhez csak azutan jutsz el,
hogy mar kiemelted a kulcsszavakat, és logikai szervezok készitésével egy mélyebb feldolgozasi
szinten latod meg az Osszefliggéseket. A nagyon tomény és nehéz tananyagokndl ez gyakran
eléfordul, ilyenkor fontos, hogy ne add fel akkor, ha elsd olvasisra nem érted meg azt, hogy mit
szeretne kozolni veled a szerzd. Keresd meg a kulcsszavakat, és akdr mondatrol mondatra haladva

elemezd az olvasottakat, hogy ki tudd sziirni a legfontosabb adatokat.
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6.2.5. Rogzités, memorizalas, tanulas

Valoszinlileg mar az aktiv olvasas szakaszaban, és a jegyzetelés kozben is sok mindent
memorizaltal, de érdemes a jegyzetelés szakasza utan kiilon figyelmet szentelni annak, hogy a mar

leredukalt tananyagot célzottan raktarozd el a hossza tavi memoriadban.

Fontos, hogy pontosan meg tudd hatarozni, hogy emlékezeted melyik ,,fiokjaba” rakod el az
adatokat, és az, hogy stabilan kiépitsd ezekhez az informéciokhoz vezetd elérési utvonalat. Minél
tobb érzékelési modalitds mozgdsitasaval, és minél mélyebb feldolgozasi szinten raktaroztal el

valamit, anndl biztosabb, hogy fel is tudod majd idézni a tanultakat.

Mi segit a tanulasnak ebben a szakaszaban?

A jegyzeteid atnézése, €s tovabb redukaldsa, O0sszefoglalo abrak készitése segit abban, hogy

mélyebb feldolgozasi szintet érjiink el.

A legfontosabb kulcsszavak felhasznédldsaval elkészitett gondolattérképek rajzoldsa szintén
kivaloan elmélyiti a tudast. Olyan gondolattérképet is érdemes készitened, ahol nem csak a konkrét
tananyag kulcsszavai szerepelnek, hanem kontextusba is helyezed azokat, Gsszekapcsolod mas

anyagrészekkel vagy tételekkel.

Volt mar réla szd, hogy ha érzelmek is kapcsolddnak a tanultakhoz, akkor jobban rogziil az anyag.
Az alapstruktira rogzitése utan érdemes olyan videdkat vagy képeket megnézned, vagy akar
személyes, ¢lményszerli tapasztalatokat gylijtened, amelyek személyessé €és konnyen felidézhetové

teszik az anyagot.

Ha olyan adatsorokat vagy listdkat kell megtanulnod, amelyek elemei kozott nehéz logikai

kapcsolatot teremteni, akkor hasznositsd a kovetkezokben bemutatasra keriild memoriatechnikakat.

6.2.6. Ismétlés

Az ismétlés nagyon fontos 1épés a tanulas soran. Az ismétlés folyamatat mindig azzal kezdd, hogy
kérdéseket teszel fel magadnak (vagy megkérsz valakit, hogy kérdéseket tegyen fel neked, ha
kedveled a tarsas tanulasi stilust), hogy lasd, mit sikeriilt mar megjegyezned, és mi az, amit még
pontositanod kell. Sokkal hatékonyabb a tanulas szempontjabdl, ha ismétlés sordn nem rogton

ujraolvasod a jegyzeteidet vagy abraidat, hanem mentélis eréfeszitést teszel a felidézés érdekében.
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Ha erdfeszitést teszel a felidézésre, akkor a hosszu tavi memoriadban 1€vo raktar polcaihoz vezetd
elérési utvonalat gyakorlod be, és ez még akkor is nagyon hasznos, ha vannak olyan tutszakaszok,

amelyekre egyeldre még nem emlékszel vilagosan.

Az ismétlést akar sportolas vagy séta kozben is végezheted, probald meg példaul felidézni azt a
gondolattérképet, amit par nappal azelott rajzoltal. Akar ujra meg is kisérelheted vazlatos forméban
felrajzolni a gondolattérképed, amit aztdn Ossze tudsz vetni a jegyzetelés vagy tanulds kdzben

elkészitett verzioval. Az ismétlés soran keriilhet sor a tovabbi részletes informaciok beillesztésére is.

Az ismétlés soran magabiztossdgra tehetsz szert azzal kapcsolatban, hogy fel tudod idézni a
tananyagot. Es a sajat magadnak vagy masok altal feltett kérdésekre valo valaszadas mar a vizsgara

is felkészit.

Sikeres vizsga

Az 4bran szerepld 6. pontban a sikeres vizsga szerepel, amelyre nagyon jo esélyed van, ha kdveted
az elozéekben leirt 1épéseket. Egy kovetkezo fejezetben még részletesebben is olvashatsz arrdl, hogy
irasban, illetve szoban milyen technikdkat érdemes alkalmaznod a vizsgara késziilés és a vizsgazas

soran.

Tovabbi tanulasi modszerek

Sokféle modszer 1étezik a tankonyvbdl tanuldsra, ezek lényegében ugyanazokat a lépéseket
tartalmazzak, csak mas-mas elnevezéssel illetik az egyes szakaszokat. Ha szeretnél tobb ilyen

madszernek is utananézni, akkor az alabbi felsorolas segithet tdjékozddni:
RJR-modszer (Rahangolddas, Jelentésteremtés, Reflektalas)
PQRST modszer (Preview, Question, Read, Self-recitation, Test)
MURDER modszer (Mood, Understanding, Recalling, Digest, Expanding, Reviewing)
PQ4R modszer (Preview, Question, Read, Reflect, Recite, Review)

SQ4R modszer (Scan, Query, Read, Reflect, Recite, Review)
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7. Jegyzetelés

Az eldz6ekben volt mar sz6 a jegyzetelésrol, most nézziink kicsit részletesebben is harom

hatékony jegyzetelési modszert.

7.1. Eloadas anyaganak lejegyzetelése, a Cornell-modszer

Ezt a modszert akkor lehet a leghatékonyabban hasznalni, ha az el6adasokon leadott tananyagot
szeretnénk kijegyzetelni és megtanulni. A foleg egyetemi vagy foiskolai tanulmanyok folytatdinak,

¢s felndttképzésben résztvevOknek ajanlott modszer alkalmazdsa megkonnyiti az ismeretek
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Elékésziiletek a Cornell-médszer szerinti jegyzeteléshez az el6adas elott, a lap felosztasa

A fiizetlapokat vagy a jegyzetelésre szant lapokat oszd fel hdrom részre (Munkafiizet 16. feladat).
Ha szamitogépen jegyzetelsz, akkor hozz l1étre szerkesztheté margdkat, vagy olyan tablazatot, ami
koveti a fenti struktarat. Ezutan irhatod a megfelel6 tartalmakat az eldre felosztott lap egyes mezdibe.
Erdemes nagyalaku fiizetlapot vagy jegyzettdombot hasznalnod. A lapok bal vagy jobb oldalan huzz 6
cm-es margo6t, ez lesz a késdbbiekben a ,,felidézés™ oszlop. A legnagyobb teriiletli részre jegyzeteljiink
az eldadas soran, ez lesz a jegyzet oszlop. Alulra hiizz egy 4 cm-es margd6t a lap teljes szélességében,
ide keriil majd az oldal 6sszegzése, valamint azok a kérdések, amelyeket esetleg szeretnénk feltenni

az eldadonak, vagy azok a dolgok, amelyeknek még te magad szeretnél utananézni.

7.2. Jegyzetelés, a jegyzet feldolgozasa és tanulas — az SR modszer

A Cornell-modszerhez kapcsoldddan érdemes az SR modszer segitségével leirni és feldolgozni a

jegyzeteket.

Az 5R jelentése: Record (Jegyzetelés), Reduce (Lényegkiemelés), Recite (Felmondas), Reflect
(Sajat vélemény kialakitasa), Review (Attekintés).

1 Record - Jegyzetelés

Az el6adas soran ird le az eldadd altal mondottakat a jegyzet oszlopba. A késébb hasznalhatd
jegyzetek elkészitésének van par alapszabalya, amit alabb felsorolunk. Soha ne felejtsd el azt, hogy a
jegyzetelésnek az a célja, hogy segitségével minél részletesebben vissza tudd idézni az elhangzott

informacidkat.

A o jegyzetkészités alapszabélyai:
e Jegyzetiink legyen olvashato és attekinthetd.
e (Gyakorlassal egyre jobbak lehetiink, ezért érdemes el0szor az irott szoveg olvasdsaban és
jegyzetelésében profiva valni, hiszen irasban, a sajat tempdnkat kovetve konnyebb megtanulni,
hogyan sziirhetjiik ki a fontos informacidkat. Az él6beszéd hallgatasa sordn ez mar nehezebb feladat,

hiszen csak egyszer hallgathatjuk meg a szoveget, nincs lehetdség a visszaolvasasra. Akar diktafonra

vagy videdra vett eldadasok, beszédek jegyzetelésével is fejleszthetjiik jegyzetelési képességiinket.
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e Dontsiik el, mi a Iényeges ¢és mi a Iényegtelen. Ez a feladat nagy szellemi eréfeszitést igényel,

de csak igy lesz attekinthetd és jo a jegyzetiink.

e Ne veszitsik el a fonalat, koncentraljunk. Ahhoz, hogy logikus és Osszefliggd jegyzetet
tudjunk késziteni, fontos az is, hogy ne kalandozzunk el, mindig tudjuk, hol vannak a kapcsolodasi
pontok. Ha esetleg azt vessziik észre, hogy elkalandoztunk, akkor hagyjunk ki egy kis helyet, hogy

késObb potolhassuk a hianyzo részeket.

e Ha nem talaljuk a logikai kapcsolodast a jegyzet elemei kozott, pedig odafigyeltiink, akkor

kérdezzlink batran a tanartol.

e Kertiljiik a folyodirassal torténd jegyzetelést, hacsak nem idézetet vagy definiciot szeretnénk
leirni.

e Mindig szedjiik pontokba a leirt kulcsgondolatokat, és jeldljiik az alpontokat is. Ha vizualis

tipusok vagyunk, akkor mar most is készithetiink kis abrakat, mini gondolattérképeket. Egy tablazat

vagy abra sok leirt szoveget sporolhat meg nekiink.

e Haszndljunk nyilakat, szimbolumokat és roviditéseket, de figyeljlink arra, hogy mindig tudjuk
mi, mit jelol.

e A pé¢ldéakat is irjuk le roviden, mert ez segithet abban, hogy késObb tartalommal t6ltsiik meg a

leirt tényeket.

e Mar jegyzetelés kdzben emeljiik ki a kulcsgondolatokat, példaul alahuzéssal, vagy szines
kiemeléssel. Az eléadas soran onnan ismerhetjiik fel, hogy mi a fontos, hogy a tanar tobbszor is

visszatér r4, esetleg felirja a tdblara, vagy kiemeli a kivetitett jegyzetében.

e Ha 0 téma kovetkezik, akkor hagyjunk ki egy-két sort, igy atlathatobb €s tagoltabb lesz a
jegyzetiink.

e Mindig irjuk fel a datumot, és legyenek oldalszdmok a lapokon (ha kiilonallo lapokra

jegyzeteliink, és nem fiizetbe, akkor minden lapon szerepeljen a datum is).

e Figyeljiink oda arra, hogy a képleteket, tényeket, adatokat pontosan jegyezziik le. Ha nem
vagyunk biztosak egy adat pontossadgaban, akkor jeloljiik meg, hogy késébb utdna tudjunk nézni.

e Hagyjunk ki elegendd helyet a késdbbi kiegészitésekhez, irjunk "szelldsen"!

e Hasznalhatjuk a sajat szavainkat is, de ne valtozzon meg az informacid jelentése.
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e A jegyzeteket rendszerezziik, tegylik az 01j jegyzeteket abba a mappaba, ahova az el6z06 oOrai
anyagokat tettiik, igy semmi nem keveredik el, és ha sziikség van a jegyzetekre, azok kdnnyen

elévehetd.

2 Reduce — Lényegkiemelés

Miutan vége az el6adasnak, és végeztiink a jegyzeteléssel, minél elobb 0sszegezziik a jegyzetiinket
a felidézés oszlopban. Ide keriilhetnek azok a kulcsszavak, amelyek a legtobb informaciét hordozzak,
¢s a késObbiekben a legjobban eldsegitik a felidézést. Ez a tevékenység eldfeltételezi, hogy alaposan
atgondoljuk az anyagot, igy rogton egy mélyebb feldolgozasi szintre keriil a hallott informécio. A

kulcsszavak mellett alcimeket és fontos fogalmakat is feltiintethetiink ebben az oszlopban.

3 Recite — Felmondas

Miutan az egész Orai anyagbol elkészitettiik a felidézés oszlopot, takarjuk le a jegyzetelés-részt, és
csak a felidézés oszlop, ¢és a kivalasztott kulcsszavak alapjan idézziik fel minél részletesebben az

eldadas anyagat. Ezutdn mindig ellendrizziik le, hogy mire emlékeztiink és mi maradt ki esetleg.

4 Reflect - Sajat vélemény kialakitasa

Ha mar jol ismerjiik a tanagyag tartalmat, és meg is értettiik a {6 mondanivalgjat, akkor egy még
mélyebb feldolgozasi szintre juthatunk el, ha sajat szempontunkbol is megvizsgaljuk az anyagot, és

reflektalunk ra; azaz sajat véleményt alakitunk ki vele kapcsolatban.

e Gondoljuk at, hogy az adott 6rai anyag mennyire illeszkedik a félév anyagdhoz és az eddigi

ismereteinkhez?
e Az elhangzottak kozilil mit tartunk hasznosnak és mit nem, mivel értiink egyet, €s mivel nem?
e Nekiink mi a magan és szakmai véleményiink a témaval kapcsolatban?

e J6 volt az eléadas? Jol adta at a gondolatait az eléado, vagy esetleg zavaros volt néhany

ponton?
e Mi magunk milyen eléadést tartanank az adott anyagbol?

e Hogyan tudnank a gyakorlatban alkalmazni az el6adason hallottakat?
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e  Mi keltette fel legjobban az érdeklddésiinket?

e Felvetett-e olyan kérdéseket az eldadas, amelyeknek a késdbbiekben szeretnénk utdnajarni?

5 Review — Attekintés

Ezek utan a lap aljan elokészitett 6sszegzés mezdbe irjuk le egy-két teljes mondatban azt, hogy
milyen fontos informécidkat tartalmaz az adott oldal. Erdemes az el6adasrol késziilt jegyzet legvégére

is egy par mondatos Osszefoglalast irni az eléadas kulcsgondolatairol.

Ha minden el6adas elott atfutjuk az el6zo orak 0sszegzéseit, akkor ezzel nemcsak atismételjiik az

eddigi informacidkat, hanem sokkal konnyebben tudjuk kovetni majd az d6rai anyagot.

A Cornell-modszer, akar egy lineéris jegyzet, az anyag tovabbi feldolgozasa soran is alkalmazhato.
Ha a jegyzet mellé¢ szeretnénk kis dbrakat vagy logikai rendezodket is késziteni a kulcsszavak
felhasznalasaval, akkor a jegyzet elkészitésekor figyeljiink oda arra, hogy erre is hagyjunk elegendd

helyet.

7.3. Gondolattérkép - Mind Map

Ez a jegyzetkészitési mod nagyon hasznos a dominansan vizualis érzékelési modalitast tanulok
szdmara. Ha kézzel, és nem a sok szamitogépes program egyikével készitjik el ezeket az
elmetérképeket, akkor a vizualis modalitas mellett a mozgasos modalitasunkat is hasznaljuk, igy
segitve az informacié mélyebb feldolgozasat. A helyes Mind Map-ek készitésének sok szempontja
van, ezeket érdemes részletesen tanulmanyozni a modszer haszndlata el6tt (Buzan, 2000)

(Gyarmathy, 2001).
Most csak néhany példat emlitiink:
e alap fektetve legyen elétted
e acim kdzépen legyen
e minden informaci6 kapcsolodjon valahova
e hasznalhatsz szovegdobozokat, ,,felhdcskéket”, koroket a fontosabb kulcsszavak keretezésére
e haszndlj batran szineket és kis abrakat

e acim és a legfontosabb kulcsszavak esetében hasznélj nagy nyomtatott betiiket, mert ezeket

konnyebben meg tudjuk jegyezni
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Sokak szerint azért is annyira hatékony ez a modszer, mert az altala felvazolt asszocidcios halok

jol képezik le azokat a folyamatokat, amelyek az agyban zajlanak a tanuldsi emléknyomok

megszilarditasa és el6hivasa soran.

Néhany példa a Gondolattérképekre (az interneten még rengeteg példat talalsz!):
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Rajzolj gondolattérképet a koalds szovegértés-kulcsszavazas feladathoz (Munkafiizet 17.
feladat)! Az oktatéanyag befejezése utan ebbdl az anyagbdl is készithetsz magadnak egy
gondolattérképet.

A tanuldsmodszertani és vizsgafelkészitd tréningjeinken és kurzusainkon résztvevo hallgatok és
klienseink rengeteg pozitiv tapasztalatrol szamoltak be a gondolattérképek alkalmazasaval
kapcsolatban: sokkal jobban ment a koncentracid a tanulds soran, motivalobb, élvezetesebb és

valtozatosabb volt a tanulés, €s a vizsgan is sokkal konnyebb volt felidézni a tanultakat.

A kézzel készitett gondolattérképek mellett ingyenes programokat is talalsz, amelyekkel sajat

vazlatokat készithetsz. Példaul: http://www.mindmapfree.com, http://www.smartdraw.com.
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8. Memoria

Neked milyen a memoriad? Hany egymastol fiiggetlen adatot tudsz észben tartani?

Most tesztelheted a memoriad! (A feladathoz sziikséged van egy stopperorara.)

A. Nézd 10 masodpercig a tablazat harmadik soraban szerepld szamsort, majd takard le, és irj le

minél tobb szdmot! Ellendrizd, hogy hany szamra emlékeztél! A sorrend is szamit!

B. Ezutan nézd 10 masodpercig a tablazat 6tddik soraban szereplé szamsort, majd takard le, és irj

le minél t6bb szdmot! Ellendrizd, hogy hany szamra emlékeztél! A sorrend is szamit!

C. Ezutan nézd 10 masodpercig a tdblazat nyolcadik sordban szerepld szamsort, majd takard le, és

irj le minél tobb szdmot! Ellendrizd, hogy hany szdmra emlékeztél! A sorrend is szamit!

532367556797

435899678985

493278261526

101001110001

011010011010

011101010011

4567 5278 4912 2165

1848 1956 2020 1234

8523 1763 9858 1596
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Melyik feladatnal teljesitettél a legjobban, és melyik feladatot taldltad a legkonnyebbnek?

Valészintileg a C vélaszt fogod adni erre a kérdésre.

Az emberek atlagosan 7+2 egymastol fiiggetlen adatot tudnak egyszerre eltarolni a rovid tavu
memoridjukban (Ebbinghaus, 1885; Millner, 1956; In: Atkinson ¢és Hilgard, 2005) amely
memoriatipusra ennél a feladatndl sziikséged volt. De vajon akkor hogyan sikeriilt ilyen jol teljesiteni

a C. pontban, amikor nem 12, hanem 16 szamjegyet kellett megjegyezni?

A vélasz a tombdositésben (Bower és Springston 1970, In: Atkinson és Holgard, 2005) és a hosszu
tdvli memoria mozgositdsaban rejlik. A megfeleld tombositési technikakkal rendszerezni tudod az Uy
informdaciokat, és azok hossza tavii memoridhoz kapcsolasaval az atlagos 7+2 értéket meg tudod

sokszorozni!

Tanulds soran mindig érdemes tehat csoportositani a tanult fogalmakat és adatokat, valamint
sokkal hatékonyabbak lehetiink, ha az 0j informacidkat hozzdkapcsoljuk a mar hossza tavu

memoriankban eltarolt, fixen rogziilt adatokhoz.

8.1. Memoriatechnikak — mnemotechnikak

A memoriatechnikdk (Atkinson, 1975; Pressley, Levin és Delenay, 1982; In: Atkinson ¢és Hilgard,
2005) alkalmazasa is az Osszetett tanuldsi modszerek kozé tartozik. Ezeket a technikékat akkor
érdemes hasznalni, ha nincs 0sszefiiggés a megjegyzendd adatok kozott, és csak rovid tavra (pl.: a

holnapi szdmonkérésre) szeretnéd megtanulni azokat.

Sokak altal hasznalt mnemotechnikai modszerek példaul a memoriafogasok, a helyek modszere, a
torténetalkotas vagy az asszociaciok képzése. Ezeknek a mddszereknek az elsajatitdsa csak 20-30
percet vesz igénybe, de aztdn a tanuldson és nyelvtanuldson kiviil is sokrétiien fel tudod hasznalni
6ket. A mindennapi életben is nagyon hasznosak ezek a kis technikak, ha épp nincs nélad toll és papir,
vagy nincs lehetdséged jegyzetelni: egy telefonbeszélgetés, targyalas vagy vizsga soran a fontosabb
gondolatok, kérdések rogzitésére; séta vagy sport kozben az 11, kreativ gondolataid ,,feljegyzésére”;

vagy egyszerlien csak a bevasarlando, vagy otthon-nem-felejtendd dolgok listajanak elkészitésére.
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Miel6tt belevagnank egy konkrét modszer ismertetésébe, kovetkezzen megint egy révid gyakorlat.

Az aldbbiakban husz allat nevét olvashatod, probalj meg minél tobbet megjegyezni koziiliik! Egy
perced van a tanulésra, azutan takard le a felsorolast, és probalj meg minél tobb allatnevet leirni. A

sorrend is szamit!

16, tigris, balna, jegesmedve, siin, fecske, vizisikld, dardzs, macska, vaddiszno, tehén, roka,

ponty, levelibéka, kenguru, gorilla, galamb, zebra, kaszaspok, foka

Hany allatot sikeriilt megjegyezned? Hasznaltal valamilyen asszocidcio- vagy memoriatechnikat

a tanulas soran?

Sokféle technika létezik, amelyek megkonnyiti a listdk megtanulasat. Ilyenek tobbek kozott:

e az asszociaciés modszer: kettesével csoportositjuk a lista elemeit, igy tombositve az
informaciot

e atorténetalkotds modszere: a lista elemeit beleszdjiik egy torténetbe

e amozaikszo alkotas: a lista kezdObetuib6l mozaikszot alkotunk

e a memdriapalota modszere: elképzeliink egy tobbszintes hazat, sok szobaval, és mindegyik
szobaba elhelyezziik a lista egy tagjat. Akar egy altalunk jol ismert nagyobb épiiletet, pl.: iskolat,

bevasarlokdzpontot, hivatalt, korhdzat, lakoépiiletet is alapul vehetiink

e utvonalmodszer: egy jol ismert Gtvonal allomésaira helyezziik el a lista elemeit

Barmelyik modszert is haszndlod ezek koziil, segiteni fog az 6sszefiiggést nélkiilozo listaelemek
megtanulasaban. Ha tobb listat is meg kell tanulnod, akkor érdemes tobb technikéval vagy

,helyszinnel” is elére késziilnod.
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8.2. A helyek modszere

Nézziink most egy nagyon egyszeri memoriatechnikat, a helyek moddszerét (amely hasonlé a

memoriapalotahoz és utvonalmodszerhez).

Ha most épp egy szobaban lilsz, akkor nézz koriil, és a bejarati ajtotol egyik irdnyba haladva
valassz ki tiz olyan helyet, amit kdnnyen meg tudsz jegyezni (pl.: ajtokilincs, lampakapcsold, ablak,
radiator stb.). Fontos, hogy tartsd a korbehaladas sorrendjét (a plafonon 1évd lampat érdemes tehat
kihagyni), és ha példaul tobb ablak is van a szobaban, akkor biztosan tudd, hogy melyiket valasztottad
ki.

A koriilotted 1évo szoba most tulajdonképpen a hosszu tdvi memoriadat ,,helyettesiti”, hiszen fix
horgonypontokat (fogasokat) kinal az jonnan megjegyzendd informacidoknak. Ha megvan a tiz
kivalasztott hely, akkor a kovetkezd feladatod az lesz, hogy az aldbbiakban felsorolt tiz allatot
valahogy osszekapcsold a helyszinekkel. FErdemes minél élénkebb, szokatlanabb ¢és

érzelemgazdagabb asszocidciokat haszndlni, mert azokat konnyebb megjegyezni.

Ha példaul a szoba elsO helyszine az ajtdkilincs, az elsé allat pedig a vizilo, akkor elképzelheted,
hogy a kilincsbdl kifolyd vizben fiird6zik a vizilo. Ha a masodik helyszined a villanykapcsolo, az
allatod pedig a krokodil, akkor elképzelheted, hogy sok kicsi rézsaszin krokodil egymas hatara allva
probalja meg felkapcsolni a villanyt. Minél furdbb dolgokra gondolsz, anndl ¢lénkebb kép tud

rogziilni az emlé¢kezetedben, szoval engedd szabadon a képzeleted, ne fogd vissza magad!

Kovetkezzen tehat a megjegyzendo tiz allat! Egy-egy allatnal ne 1d6zz tal sok ideig, hasznald azt

az asszociaciot, ami elsdre eszedbe jut! Ne irj le semmit, csak a képzeletedet hasznald!

kutya, saska, capa, oroszlan, tytik, barnamedve, varangyos béka, sakal, nyest

Ha kész vagy a feladat elsd részével, akkor kdvetkezzen a masodik része. Ha nem otthon vagy, és
nem a sajat szobadat jartad koriil gondolatban, akkor képzeld el a szobadat. Ez a szoba lehet akar a
kollégiumi vagy albérletben 1év0 szobad, de barmilyen egyéb jol ismert helyszint (konyha, egész

lakds), vagy utvonalat (iskoldba, munkahelyre vezetd Gtvonal) is véalaszthatsz.
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Rajzolj fel egy egyszert térképvazlatot az altalad valasztott helyszinrdl vagy Gtvonalrdl, €s ezen is
allapits meg tiz tajékozddasi pontot. (Munkafiizet 18. feladat) Ismét figyelj oda, hogy a helyek
sorrendben legyenek. Ezeket a pontokat jelold meg a térképeden! Ezutdn a mar megismert modszert
alkalmazva kapcsold 0ssze az alabbi tiz allatot ezekkel a pontokkal! Ne ird le az allatok nevét, csak

a képzeletedet hasznald!

A megjegyzendd tiz allat:

szinyog, delfin, sas, antilop, pingvin, kecske, cserebogar, gyik, pisztrang, zsiraf

Ha ezzel készen vagy, akkor nézz koriil a szobaban, €s a kivalasztott helyszinek segitségével idézd
fel sorrendben a feladat els6 részében megjegyzett tiz allatot. Ezutan pedig nézz ra a térképvazlatodra,

¢s idézd fel ismét - csak sorrendben - a feladat masodik részében szerepl? tiz allatot.

Hogyan ment a felidézés? A helyek modszere segitett a tanulasban? Ha tigy érzed, hogy hasznos
szdmodra ez a modszer, akkor érdemes néhany helyszint eldre ,.el6készitened”, hogy ha gyorsan

szlikséged van ezekre a ,,memoriafogasokra”, akkor gyorsan hasznalatba tudd 6ket éllitani.

Ha esetleg nem késziilsz elére, de gyorsan meg kell jegyezned par adatot, akkor akar a sajat testedet
is felhasznalhatod memoriafogasként: Fentrdl lefelé vagy lentrdl felfelé haladva még a sorrendiséget

is alkalmazni tudod.

9. Pszichés tényezok

A tanulds hatékonysaganak tovabbi nagyon fontos meghatarozdja, hogy valaki milyen
lelkidllapotban, milyen ,,bels6 kornyezettel” vag neki a tanuldsnak. Ha ez a belsé kornyezet
rendezetlen és labilis, akkor a tanulds nem fog jol menni. A motivaciorol, a siker és kudarc kiilso-
vagy belsd okoknak tulajdonitdsarol (sikerorientalt és kudarckeriild hozzaallasrol) mar beszéltiink, de
ezeken kiviil a perfekcionizmus (tokéletességre torekvés) és a szorongas is olyan pszichés tényezok,
amelyek fontos szerepet jatszanak a tanuldsban. Ezeket a tulajdonsidgokat odafigyeléssel, vagy
szakember segitségével kivaldan kontrollalni lehet, most csak egy-két tippet adunk ahhoz, hogy

milyen irdnyban érdemes elindulni a probléma megsziintetése érdekében.
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9.1. Perfekcionizmus

Nem jo6 a hanyagsag, de az sem, ha valaki mindenben a tokéletességre, a 100%-os teljesitményre
torekszik. Egyrészt a tokéletesség elérése szinte soha nem lehetséges, masrészt pedig, ha valaki
¢letének tobb teriiletén is thlzo elvarasokat timaszt magaval szemben, akkor az egy id0 utan oOriasi

stresszt és végiil teljesitményromlést fog eredményezni.

Fontos tisztazni, hogy aktudlisan mi az az életteriilet, ahol szeretnénk jol teljesiteni (pl.: tanulas
vizsgaiddszakban), és akkor tudatosan soroljuk hatra a tobbi célunkat (pl.: haztartas, nyelvtanulés,
sport). Ez persze nem azt jelenti, hogy teljesen hanyagoljuk el életiink tobbi teriiletét, csak ne a

vizsgaiddszakra iddzitsiik azt, hogy a tobbi teriileten is maximalis erObefektetéssel tevékenyked;jlink.

A perfekcionizmus akadéalyozé hatdsa példaul abban is megjelenhet, hogy valaki akar tobb féléven
keresztiil nem adja le a (szak)dolgozatét, vagy nem megy el egy vizsgara, mert Ugy érzi, hogy még
nem tokéletes a miive, vagy nem eléggé felkésziilt. [gazabdl persze ez csak egy szubjektiv érzés, de
mégis akadalyozza a tanulét abban, hogy tovabblépjen. Szélsdséges esetben valaki akar éveket is

csuszhat emiatt a tanulmanyai befejezésével.

A perfekcionizmus madsik velejardja az allando elégedetlenség és az alacsony Onbizalom. A
perfekcionistdk még 99%-os teljesitmény esetén sem elégedettek onmagukkal, és azt gondoljak, hogy
Lhem elég jok”. Ennek a jelenségnek a hatterében érdemes a korai tapasztalatok hatasat is
megvizsgalni. Lehet, hogy a sziilok, egy iddsebb testvér vagy a tanarok talzé elvarasainak, vagy a
masok teljesitményével vald allando Osszehasonlitgatdsnak az eredményeképpen alakult ki ez a
hozz4éllas. Természetesen az is lehet, hogy valaki ,sajat magatol”, vagy felndttkoraban valik
perfekcionistavd, de a testi-lelki egyensuly fenntartasa érdekében mindenképpen érdemes

megszabadulni ettdl a tulajdonsagtol (Gyarmathy, 1996).
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9.2. Stressz, szorongas

Te milyen lelkidllapotban szoktal tanulni? Tanulds kozben altaldban fesziilt vagy nyugodt vagy?

Van olyan targy, aminek mar a tanulasa is fesziiltséget kelt benned?

Optimalis stressz-szint és a hatékony tanulas

Nézziink most néhany alapfogalmat a témahoz kapcsoldédodan. A stressz fogalma azt jelenti, hogy
a szervezet egy kiilsé inger hatdsara aktivalt allapotba keriil. A hormonjaink altal szabalyozott,
optimalis mértékli aktivacios allapotban éberebbek, koncentraltabbak vagyunk, igy gyorsabban
tudunk reagalni a kornyezet altal tdmasztott kihivasokra. Beszélhetiink pozitiv (eustressz) és negativ
(distressz) stresszrol (Selye, 1964). Egy bizonyos szintli stressz elengedhetetlen az életvezetésiink
szempontjabol. Az alabbi abrarol leolvashatjuk, hogy az optimalis aktivacids szint (a stressz optimalis

szintjével egyiitt) eredményezi a legjobb teljesitményt.

A

Teljesitmény

Arousal/Stressz

Yerkes és Dodson, 1908, id: Teigen KH, 1994 nyoman, sajat szerkesztés

Ha nagyon alacsony az aktivacios szintiink, akkor unatkozunk és nem vagyunk produktivak. Ha
pedig tul magas, akkor szorongani fogunk, és emiatt romlik a koncentracionk. Mint ahogyan azt mar
fentebb lattuk, bizonyos mértékii fesziiltség nem csak természetes, hanem direkt jo is a jobb

teljesitmény eléréséhez.

Ugyan az alapos felkésziilés a legjobb stresszcsokkentd modszer, de természetesen az alapos tudas

mellett megfeleld lelkiallapotban is kell lenned ahhoz, hogy sikeresen teljesits egy vizsgan.
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A szervezetnek egy optimalis aktivacids szinten kell lennie ahhoz, hogy jol menjen a tanultak
visszaadasa. Ha tul alacsony az arousal-szinted, akkor az olyan, mintha félig aludnal, de ha til magas,
akkor a nagy mértékli szorongas vonja el a figyelmed a koncentralastol. A ,;jo-stresszbdl”
(eustresszbdl) sziikséges egy optimalis mennyiség, hogy testileg, ¢és lelkileg is a maximumot tudd

kihozni magadbdl. A fenti abran lathatod a stressz €s a teljesitmény kozotti 9sszefiiggést.

A tartds vagy nagyon intenziv distressz szorongashoz vezethet, foleg akkor, ha a valaki ugy érzi,

hogy nincs kontrollja a stressz forrasa felett, és nem tud valtoztatni a fennallé helyzeten.

Allapot- és vonasszorongas

A szorongésnak tobb tipusa is van, egy egyszerl felosztas szerint beszélhetlink allapot- vagy
vonasszorongasrol. Az allapotszorongas egy behatarolt idoszakra és helyzetre jellemzd fesziiltségteli
allapot, a vonasszorongés kifejezés pedig arra utal, hogy valaki alapvetden szorongd személyiség,
tehat szinte allandéan magasabb fesziiltségszinten €1, és ezért sokkal kisebb negativ inger is elég

ahhoz, hogy szorongasos allapota atlépje a kritikus hatért (Sipos €s mtsai, 1994).

A szorongas negativ hatasai

A szorongas szamos testi tiinet mellett, pszichoszomatikus betegségekhez is vezethet, vagy akar
olyan mentalis betegségek kialakuldsdhoz, mint a panikzavar és a kényszeres viselkedés.
Természetesen a tanulds szempontjabol sem szerencsés az allandéan magas szorongasszint. Szorongo
allapotban a tanul6 nemcsak az anyagra nem tud odafigyelni, de pihenni €s regeneralodni sem tud
megfelelden. Vizsgahelyzetben pedig a stressz okozta negativ vegetativ hatdsok miatt gatlédnak a

felidézés kognitiv folyamatai.

Szorongascsokkent6 technikak

A szorongés csokkentésére a legalkalmasabbak a kiillonb6zd relaxécios modszerek, mint az
autogén Tréning (Bagdy és Koronkai, 1988), a 1égzdgyakorlatok, a joga, de a tapasztalatok szerint a
pozitiv szuggesztiok, célformuldk, valamint a mental-tréning (Tepperwein, 2010) gyakorlatok

hasznalata is nagyon eredményes ezen a téren.
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Ha esetleg ugy érzed, hogy nem tudsz egyediil megkiizdeni a szorongéasaiddal, akkor ne habozz
szakember segitségét kérni! A szorongasok nagymértékben csokkenthetOk és sok olyan technika

létezik, amelyek mind a tlineteket, mind pedig a szorongés forrasat célzottan tudjak kezelni.

A ,,Tanultak el6hivéasa - vizsgazas” fejezetnél részletesen is bemutatunk egy olyan modszert,

amellyel a vizsgaszorongas csokkenthetd.

10. Kiilso, fizikai tényezok

A tanulasi kornyezet, a kiilso, fizikai tényezdok is nagyon sokat szdmitanak abban, hogy mennyire
tudsz koncentralni, és milyen hosszl id6tartamig tudod a figyelmedet a feladatodra 6sszpontositani.
Példaul, ha rendetlenség van az asztalodon, tul nagy a zaj, vagy til meleg van, akkor a kellemetlen
testi érzetek megakadalyozhatnak a tanulasban vald elmélyiilésben. Tudtad, hogy a 21°C fokos

hémérséklet a legidealisabb a gondolkodashoz?

Az is fontos, hogy ne legyél éhes vagy szomjas, amikor leiilsz tanulni, féleg, ha hosszabb
munkafolyamatot tervezel, mindig készits oda magad mell¢ valami innival6t. Ha nem szeretnéd, hogy
megzavarjanak koncentralas soran, akkor némitsd le a telefonodat, €s jelentkezz ki a levelez6 €s chat
programokbdl. Mar beszéltiink a csend szerepérdl, és az alvas fontossagardl, ami szintén ehhez a
témahoz kapcsolodik. Toreked;) arra, hogy ki tudd pihenni magad, és hogy minél nyugodtabb tanulasi

kornyezetet tudj magad szdméara teremteni.

Fontos még megemliteni a testmozgast, ami a stressz csokkentésén tal a szervezeted ellenallo
képességének novelését €s fitten tartdsat is szolgalja. Még a legkeményebb vizsgaiddszakban is
érdemes mozognod valamennyit minden nap. Ne legyen lelkiismeret-furdaldsod, hogy a tanulastol
veszed el ezzel az id6t, hiszen sokkal jobban tudsz majd koncentralni, ha az agyadba megfeleld
mennyiségli oxigéndus vér jut, valamint az izmaid sincsenek bemerevedve, derék-, hat- és

nyakfajdalmakat, esetleg fejfajast okozva (Fisher, 1999).
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11. Tanultak elohivasa — vizsgazas

A fenti tanuldsi modszerek hasznalata garantalja azt, hogy a vizsgan nem tiriil ki a fejed, és mindig
eszedbe fognak jutni a témahoz tartozd legfontosabb kulcsgondolatok. A Mind Mapek hasznalata
példaul azért is ajanlott, mert ha minden témahoz, vagy tételhez készitesz egy kis dsszefoglald abrat
a legfontosabb kulcsgondolatokkal, akkor a szines és érdekes abrakat egészen biztosan fel fogod tudni
idézni vizsgahelyzetben is. Ez megeldzi azt, hogy leblokkolj, és azt érezd, hogy semmit nem jut

eszedbe.

11.1. Vizsgaszorongas

Te mennyire vagy jo vizsgazd? Tobbet vagy kevesebbet tudsz kihozni magadbol
teljesitményhelyzetben? Szoktal szorongani egy vizsga el6tt vagy a vizsgara késziilés kozben? Mi
okozza a szorongast? Multbeli emlékek? Mi az a legkorabbi é¢lethelyzet, amire emlékszel, amikor
szorongtal teljesitményhelyzetben? Ez a szorongis vajon Oroklott? Vagy tanult? Sajat rossz
tapasztalat vagy masok gunyolodasanak az eredménye? Tul nagy a tétje egy-egy vizsgahelyzetnek?
Vagy masok megitélésétol tartasz? Vagy leginkabb dnmagad rossz megitélése a probléma? Netan a
perfekcionizmus? Lathatod, hogy a vizsgaszorongas hatterében rengeteg ok allhat, eldszor is azt a

legfontosabb tisztaznod, hogy mi 4ll a hattérben, ha rad is jellemz0 ez a tipust szorongas.

Toltsd ki az alabbi kérddivet, hogy megtudd, mennyire vagy szorongd vizsgahelyzetben! Karikazd

be a leginkabb rad ill6 valaszt! (Alpert-Haber, skala, 1960, alapjan)! (Munkafiizet 19. feladat)

1. Szdbeli vizsgazaskor altalaban ideges vagyok, €s ez rontja a teljesitményem.

soha néha alkalmanként gyakran  mindig

2. Akkor tudok a leghatékonyabban dolgozni, ha van egy kis fesziiltség bennem.

soha néha alkalmanként gyakran  mindig

3. Ha egy targybodl mar sikertelen voltam, a rossz eredménytdl valo félelem rontja a
teljesitményem.

soha néha alkalmanként gyakran  mindig

4. A nagyobb kihivast jelentd vizsgahelyzetet (felelést, dolgozatot), jobban élvezem, mint a
konnytit.

soha néha alkalmanként gyakran  mindig

5. Ha nem késziiltem fel eléggé, akkor a fesziiltség miatt a tényleges tuddsomnal rosszabbul
teljesitek.

soha néha alkalmanként gyakran  mindig
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6. Annal rosszabb a teljesitményem, minél nagyobb jelentdségii egy vizsga.
soha néha alkalmanként gyakran ~ mindig

7. Anndl jobb a teljesitményem, minél nagyobb jelentdségli egy vizsga.
soha néha alkalmanként gyakran ~ mindig

8. Az izgatottsagtol sokszor nem értem meg elsé halldsra a kérdéseket.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

9. Vizsgazas elott néha eldtt ideges vagyok, de ha nekiallok a feladatmegoldasnak, akkor
elroppen a fesziiltségem.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

10. Szobeli vizsgazaskor vagy feleléskor sokszor nem jutnak eszembe a valaszok, csak a vizsga
utan.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

11. A szbbeli vizsgazas fesziiltsége segit a jobb teljesitésben.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

12. Ha egy nehéz feladatot nem tudok megoldani a vizsgéazas elején, akkor ettdl olyan ideges
leszek, hogy a konnyii feladatokat sem tudom megoldani.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

13. Ha nekidllok egy feladatnak, akkor semmi nem vonja el rola a figyelmem.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

14. Masoknal jobban teljesitek, ha mindent egy lapra kell feltenni, példaul a félév jegy egy
feleleten mulik.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

15. Az irasbeli vizsgak kezdetekor kiiiresedik a fejem, €s beletelik néhany percbe, mire el tudom
kezdeni a feladatmegoldast.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

16. Szeretek vizsgazni/felelni/dolgozatot irni.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

17. Gyakran annyira elfaraszt a vizsga/dolgozat/felelet miatti fesziiltség, hogy a teljesitményem
mar nem is érdekel.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

18. Ha id6kényszer van, és kevés iddm van egy feladat megoldasara, akkor, ez jobban rontja a
teljesitményemet, mint masokét.
soha néha alkalmanként gyakran ~ mindig

19. A vizsga/dolgozat el6tti utolso pillanatban is tudok még tanulni, és az igy tanultakat a vizsgan
fel 1s tudom hasznélni.
soha néha alkalmanként gyakran  mindig

20. Felkésziilés soran sokszor mar varom a vizsgat, ahol megcsillogtathatom a tudasom.
soha néha alkalmanként gyakran ~ mindig
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Kiértékelés: az alabbi szamitasi mod alapjan ird be a tablazatba a pontszamaidat, €s szamold ki a

fehér és a sziirke mez6 6sszpontszamait.

. soha: 1 pont
. néha: 2 pont
. alkalmanként: 3 pont
. gyakran: 4 pont
. mindig: 5 pont
1 11
2 12
3 13
4 14
5 15
6 16
7 17
8 18
9 19 Osszesen
10 20 Osszesen

Mit gondolsz, milyen tipust szorongéasokat mér a teszt két alskalaja (fehér és sziirke mezok)? Nézd

meg ismét a kérdéseket, €s talald ki, hogy vajon mire vonatkozhatnak az allitasok!
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A teszt eredményeinek értelmezésekor nem egy atlaghoz kell viszonyitanod a pontszdmokat,
hanem a sziirke és a fehér mezdk Osszegét kell Osszevetned egymadssal. A sziirke tételek az
ugynevezett ,,debilizald” szorongast, mig a fehér mezdk a ,facilitdld” szorongast mérik. Ha
valamelyik 0sszpontszamod magasabb, mint a masik, akkor ez azt jelenti, hogy te inkabb az egyik

vagy a masik tipusban tartozol.

A debilizal6 szorongas esetében a személy teljesitményhelyzetben inkabb rosszabbul, a facilitald
szorongdas esetében, ugyanilyen helyzetben inkabb jobban teljesit. Fontos tudnod magadrol, hogy te
melyik tipusba tartozol, mint ahogyan azt is, hogy melyik helyzet milyen tipust szorongast idézhet
eld nalad.

Ugyanis az is el6fordulhat, hogy a felkésziiltségedtdl, a vizsga tipusatol (irasbeli, szobeli), a
szamonkért anyag jellegétdl (elméleti, gyakorlati, redl, human, nyelv, tanc, autovezetés stb.) egyik

helyzetben facilitald, mig masik helyzetben debilizald szorongast €lsz at.

11.2. A vizsgaszorongas csokkentése

A vizsgastressz csokkentésének, tobb kutatds szerint is, az a legjobb mddja, ha megfeleléen
felkésziiliink a vizsgéra. Persze az is eléfordul, hogy valakinek megvan a megfeleld tudasa, de mégis

annyira szorong, hogy az nagyban visszaveti a teljesitményét (Metzing és Schuster, 2008).

Eldszor is tegylink kiillonbséget az irasbeli €s a szobeli vizsgazas kozott. A tapasztalat az, hogy a
szobeli vizsgazds nagyobb mértékli szorongast valt ki a vizsgdzokbol. Egyrészt annak
interperszonalis jellege miatt, masrészt azért, mert ott ugy érzik, hogy nincs idejiik arra, hogy a sajat
tempojukban valaszoljdk meg a kérdéseket. Te melyik tipust vizsgahelyzettdl tartasz inkabb? Van
olyan tantargy, amelybdl szivesebben vizsgazol szoban, mig a masikbol inkabb az irasbeli vizsgat

részesitenéd elényben?

Nézziink néhany tippet, amivel csokkentheted a vizsgahelyzetben jelentkez6 stresszt, és ami altal

koncentraltabb lehetsz ebben a teljesitményhelyzetben.
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11.2.1. irasbeli vizsga

o Altalanos szabaly, hogy az alapos felkésziilés csokkenti a szorongast — légy tehat minél

felkésziiltebb az anyagbol!

e A targyi tudas mellett alaposan tdjékozodj a vizsga id6pontjardl €s helyszinérdl is. Ha
bizonytalan vagy ezeket illetden, mindenképpen nézz utana, hova és mikorra kell menned, akar par
nappal el6tte fel is keresheted a megadott helyszint. igy biztosan ki tudod szamitani, mennyi idébe

telik odaérned a nagy napon.

e Kelj fel idoben (probalj meg eleget aludni az eldtte 1évo éjszakan), €s indulj el idében. Inkabb

hagyj egy kis plusz id6t magadnak a vizsga el6tt.
e Egyél-igyal eldtte, és legyen nalad némi enni- és innivalo.

e  Elére tudd meg, hogy mit szabad bevinned magaddal, és hogy esetleg milyen segédeszkdzoket

hasznalhatsz.

e Tajékozddj a vizsga stilusarol (tesztkérdés, esszé stb.), €s probalj meg hasonld kérdésekkel
gyakorolni a vizsga eldtt. Ha mashogy nem tudod kideriteni ezeket az informacidkat, akar a tanartol

is megkérdezheted az utolsé oran.

e Ha van lehetéség el6zd évi vizsgasorok kitoltésére, mindenképpen ¢élj a lehetdséggel, €s
gyakorold a vizsgahelyzetet. Ha sok hasonld kihivassal szembesited magad, akkor egyre kisebb

stresszt fog okozni neked az adott szituacio.

e Miutan kézhez kaptad a feladatlapot, alaposan olvasd at az instrukcidkat és a feladatokat is.
Ne kezdj bele azonnal az elsd feladat megoldasdba, hanem gondold at a vizsga formai és tartalmi
kovetelményeit. frd fel a neved a lapokra, ha sziikséges, gondold végig, hogy milyen sorrendben

fogod megoldani a feladatokat, és mire mennyi 1d6t fogsz szanni.

A fenti tippek a szobeli vizsgakra is érvényesek, ott a tételhuzas utan érdemes Kkis idot szanni

a kidolgozas stratégiajanak atgondolasara.
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e Figyelj oda arra, hogy ne csussz ki az id6bdl, és ne szanj tal sok id6t a kevés pontot €rd
feladatokra. Eldszor érdemes egy-két konnyli feladatot megoldanod, hogy belerazodj a
vizsgahelyzetbe, azutan pedig kdvetkezhetnek a tobb pontot érd kérdések. Egy tobb 1€pésbdl allo,
vagy esszé-jellegli feladathoz mindig érdemes véazlatot irnod, vagyis lejegyezned magadnak azt a
néhany kulcsszot, amelyet mindenképpen tartalmaznia kell a valaszodnak. Igy sokkal konnyebben
tudod strukturdlni a mondanivaldd, és a tanar is latni fogja, hogy milyen gondolatmenet mentén

haladsz.

o  FErdemes kis id6t hagynod még a feladatlap ellenérzésére is, hogy mindent ugy toltottél-e ki,

ahogyan kell, és hogy valaszoltal-e minden kérdésre.

e Hangy érzed, készen vagy, és van ra lehetdség, akkor akar nyugodtan ki is mehetsz a vizsgarol

korabban, nem kell fél érat feleslegesen iilnod a feladatlap felett.

e Ha a kérdések tobbségére nem tudod a valaszt, akkor mérlegelj: érdemes tippelni, vagy
megprobalkozni a valasz kikovetkeztetésével, vagy érdemesebb inkabb visszaadni a feladatlapot. Ha
tesztsorrdl van szo6, vagy van némi elképzelésed az anyagrol, akkor érdemes adni magadnak egy
esélyt. Ha viszont egy kifejtds kérdéssel kapcsolatban semmit nem tudsz, jobb stratégia inkabb

semmit nem irni, minthogy teljesen téves dolgokat irj le.

11.2.2. Szobeli vizsga

Olvasd 4t az irasbeli vizsgakkal kapcsolatos tippeket, mert ott is sok hasznos tandcsot taldlsz a

felkésziiléssel kapcsolatban. Most nézziik, milyen specifikus felkésziilést igényel a szobeli vizsgazas.

e A szobeli vizsga egy tarsas helyzet, ahol nagyon fontos az elsd benyomas. Mint minden
talalkozas esetében, itt is fontos, hogy milyen a beszélgetdtarsak egymashoz valod hozzaallasa. Persze
mondhatjuk azt, hogy akkor objektiv a tanar, ha kizardlag a targyi tudasod alapjan fog megitélni
téged, de a tanar is ember, és Onkénteleniil is reagdlni fog valahogyan a te viselkedésedre. Ha tehat
latja rajtad a szorongast, és azt sugalmazod, hogy nem vagy felkésziilt, akkor 6hatatlanul is ezt fogja
feltételezni rolad, és ezzel a prekoncepcidval fogja figyelni a valaszaidat. A tanarok tobbnyire segiteni
probalnak vizsgahelyzetben, és ha latjak, hogy valaki nagyon szorong, akkor segiteni probalnak neki.
Viszont, ha a segitségiik ellenére sem tudod Osszeszedni magad, akkor sajnos nekik sincs mas

valasztasuk, mint hogy rossz jegyet adjanak neked.
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e Gondolkozz most kicsit a tanar fejével: szeretne jo jegyet adni neked, vagy csak atengedni
téged. De ha semmit nem produkalsz, akkor nincs valasztasi lehetdsége. Hidd el, a tandrok tobbsége
sem szeret megbuktatni didkokat, hiszen egyrészt senki nem oOriil annak, ha masnak rossz érzéseket
kell okoznia, masrészt meg maganak csinal pluszmunkét azzal, ha valakit ismét le kell vizsgaztatnia.
Ezen feliil a tanarnak sem kellemes érzés, ha azt érzi, hogy valaki retteg tdle, és neki kell nagy

erdfeszitéssel egy panikban 1évé emberbdl kihtznia a valaszokat.

Probalj meg tehat olyan benyomast kelteni, hogy magabiztos és felkésziilt vagy. Ez lehet, hogy
nem konnyli, de gyakorold a metakommunikéciot, és probalj meg magabiztos léptekkel és
mosolyogva belépni a terembe. Mindenképpen kdszonj a tanarnak, €s probald meg ugy felfogni a
helyzetet, hogy beszélgetOpartnerek lesztek az elkovetkezendd néhany percben. A tandr is jo esetben
a leendd kollégat latja benned, és szivesebben beszélget olyasvalakivel, akivel konnyen megy a

kommunikacid.

e A magabiztos megjelenés érdekében fordits figyelmet példaul az oltdzékedre is.
Mindenképpen kényelmes ruhét vegyél fel, fontos, hogy ne feszengj vagy izzadj nagyon a tul sziik,
vagy tal alkalmi 6lt6zékben. Legyél apolt, és legyél alkalomhoz ill6 ruhaban, de a kényelem az els6.
Mar el6z0 este készitsd ki az 6ltozeéked, €s pakolj 6ssze minden sziikséges holmit méasnapra, hogy a

vizsga napjan ezzel mar ne kelljen foglalkoznod.

e Haatanar el fogja venni a vazlatod vagy kidolgozott tételeid, hogy atfussa dket, akkor figyelj

oda arra, hogy olvashatoan irj, strukturald a valaszod, és emeld ki a kulcsszavakat.

e  Amikor a tanar kérdéseket tesz fel neked, akkor mindig figyelj oda arra, hogy pontosan érted-

e, hogy mire var valaszt. Ha nem vagy benne biztos, akkor pontositsd a kérdést, ne félj visszakérdezni.

e A viélaszadasnal is érdemes egy tételmondattal inditani, vagyis elmondani, hogy mirdl fogsz
beszélni a tovabbiakban. Ez segit a tandr figyelmének a fenntartdsaban. (Ne feledd, hogy a tanar is
lehet faradt, vagy az is lehet, hogy mar orak ora vizsgaztat. Segits neki abban, hogy oda tudjon

figyelni rad, és hogy konnyen ki tudja sziirni a mondanivaldd lényegét.)

e Ne ijedj meg a vératlanul feltett kérdésektdl sem. Ha nem jut eszedbe rogton a valasz, akkor
érdemes megismételned vagy pontositanod a kérdést, vagy esetleg kis gondolkodasi id6t is kérhetsz.
Mindez sokkal jobb annél, mintha meg sem szolalsz. Ha nem tudod a vélaszt, de a témaval
kapcsolatban van azért némi tudasod, akkor érdemes megprobalnod a helyes valasz
kikovetkeztetésével. Ha egyaltalan nem tudsz semmit a témardl, akkor viszont nem érdemes

elkezdened Gssze-vissza beszélni.
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Hogyan lehet nyugodtnak maradni a vizsgan?

e A vizsgahelyzet begyakorldsa rengeteget segit: probalj meg minél tobb olyan szituacids
jatékot jatszani, amely soran a lehetd legpontosabban el lehet probalni a vizsgahelyzetet.
Gyakorolhatsz a csoporttarsaiddal, de akar a parodat vagy a csaladtagjaidat is megkérheted arra, hogy
segitsenek neked. Mindenképpen probald ki magad a vizsgaztatd szerepében is, mert rengeteget
tanulhatsz abbol, ha ebbdl a szemszogbdl latod a vizsgahelyzetet, €s tapasztalatokat gytijtesz
,»vizsgaztatoként”. Ha sok ilyen helyzetgyakorlatot csindlsz, akkor csdkkenni fognak a szdbeli

vizsgazassal kapcsolatos kondicionalt félelmeid, és sokkal magabiztosabb leszel.

e Gondolattérkép-jegyzetek. Ha minden tételhez készitesz magadnak egy 6sszefoglalo, szines,
érdekes, logikus abrat, akkor elkeriilheted azt, hogy teljesen kiliresedjen a fejed, és hogy semmi ne
jusson eszedbe. Ezeket a minijegyzeteket akkor is érdemes elkészitened, ha amugy nem hasznalod a

gondolattérkép-maodszerét.

e Keriild azoknak a tarsasagat, akik nem a felkésziilésre, hanem a k6zds panikkeltésre forditjak
az energiajukat. Persze j6 néha beszélni a félelmekrdl, és ventillalni a negativ érzéseket, de sokkal
hasznosabb, ha inkabb olyanok tarsasagaban toltesz el tobb id6t, akik a vizsga pozitiv kimenetét

tartjak szem el6tt. Bizz magadban, és ne tartsd lehetetlennek azt, hogy sikeriiljon a vizsgad.

Relaxacio, pozitiv célformulak

e A vizsgat megel6z0 napokban vagy hetekben relaxalj naponta par percet, probald meg minél
¢lénkebben elképzelni a vizsgat: melyik teremben lesz, melyik tanar lesz bent, huzol-e tételt, hova
fogsz iilni, milyen lesz maga a beszélgetés, hogyan fogod érezni magad kdzben stb. Ezutan gondold
végig, hogy van-e barmi, amit szeretnél megvaltoztatni vagy jobba tenni a vizsgaval kapcsolatban.
Ha van ilyen (pl.: szeretnél magabiztosabbnak tiinni), akkor mindenképpen képzeld el ezt a pozitiv

verziot is.

e Fogalmazz meg pozitiv célformuldkat a vizsgahelyzettel kapcsolatban (Munkafiizet 20.
feladat). A tanulds soran gondold végig, hogy mit varsz a vizsgahelyzettdl, és erre vonatkozzon a
célformuldd. A célformula legyen rovid, pozitivan megfogalmazott és redlis, és a konkrét helyzetre
vonatkozzon. Nem érdemes olyan célformulat alkotni, hogy ,,Minden eszembe fog jutni”, vagy hogy

,INem fogok megbukni”.
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A célformulad legyen példaul ilyen:
e A vizsga soran is koncentralt maradok, jol fogok teljesiteni.

vagy:
Eszembe fog jutni, amit tudok, és ez elegend? lesz a jo jegyhez.

Természetesen fontos, hogy személyre szabd a célformuldd, és hogy az megfeleljen a te sajat

igényeidnek és elvarasaidnak.

e Ha esetleg nem sikertilt a vizsgad, akkor utdna elemezd ki, hogy mi volt a probléma. Kiilsé
vagy bels6 oka volt a sikertelenségnek? Barmilyen nehéz is, de probalj meg tanulni a kudarcodbdl,
hogy legkdzelebb mar jobb esélyekkel indulj. Fontos tudnod, hogy a vilag nem omlik &ssze attol, ha
nem sikeriil egy vizsgad. Eléfordul az ilyen, és probalj meg elfogad6 lenni magaddal szemben. Szinte
mindenkinek vannak kudarcélményei, hiszen a vizsgdzas pont errdl szol: szdmot kell adni a
megszerzett tudasrol. A sikertelen vizsga nem azt jelenti, hogy buta, vagy alkalmatlan vagy, csupan

azt, hogy ebben a helyzetben most nem sikeriilt megfelelni a kovetelményeknek.

e Persze ha ugy érzed, hogy nagyon eluralkodnak rajtad a negativ érzések, vagy sorozatban
sikertelen vagy a sok tanulds és a valasztott szakmad irdnti motivaltsag ellenére is, akkor érdemes ezt

a problémat egy barattal, csaladtaggal, tanarral, vagy iskolapszichologussal is megbeszélned.

e A problémdk tobbségére van megoldas, €s ne hagyd, hogy par megoldatlan probléma miatt ne

sikeriiljon megszerezni a vagyott szakmadhoz sziikséges képesitést.

e Ha nem sikeriilt a vizsgad, akkor is pihenj a vizsga utan. Fogd fel ugy, hogy megprobaltad,

eréfeszitést tettél a célod érdekében, és ezutan regeneralodasra és kikapcesolodasra van sziikséged.

e  Hasikeriilt a vizsgad, akkor légy magaddal elégedett! Mer;j oriilni neki, és hidd el, hogy a sajat
érdemeid alapjan érted el a sikert. Jutalmazd meg magad valamivel, és pihenj. Legyen onbizalmad,

hidd el, hogy a legkozelebbi vizsgad is sikeres lesz!
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Koszonjiik, hogy veliink tartottal az oktatéanyag olvasasa soran, reméljiik sok

uj hasznos informacioval lettél gazdagabb.

Az oktatoanyaggal kapcsolatos észrevételeidet vagy javaslataidat elkiilldheted az

Semmelweis Egyetem Karrier Iroda e-mail cimére: karrieriroda@se-etk.hu.
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12. Tesztek értelmezése

12.1. Tanulasi Onismeret Kérdéiv kiértékelése

33-66 pont

Sajnos nagyon sikertelennek érzed magad a tanulasban. Ennek tobb oka lehet... Lehet, hogy nem ezt
kéne tanulnod, mert mas teriilethez van, mas érdekel, motival. Lehet, hogy eddigi rossz tanulasi
tapasztalataid miatt alakult ki ilyen negativ kép magadrol. Es az is lehet, hogy soha nem tanultal meg
tanulni, ezért érzed azt, hogy 0sszecsapnak a fejed felett a hulldmok. Mindenképpen azt javasoljuk
szamodra, hogy jarj utana problémaid forrasanak, mert ez igy nem mehet tovabb. Gondold végig, mi
lehet az, ami akadalyoz a tanulasban - végsé esetben azt, hogy biztosan tovabb kell-e tanulnod, illetve
biztosan ezen a szakteriileten-e. Valtoztass, mert ha ennyire sikertelennek érzed magad életed egyik
teriiletén, az bizony kihathat arra, hogy mas teriileteken is hogyan éled meg az életed. Hajra, azért
van remény, csak dolgoznod kell a megoldasért!

67-99 pont

Tényleg ilyen nehezen megy a tanulés, vagy csak bizonytalan vagy magadban? Gondold végig, hogy
sajat megitélésed egyezik-e azzal, ahogy masok értékelik a tanulasi teljesitményed. Lehet, hogy jobb
vagy, csak ezt el is kell hinned magadrol! Miért nem vagy biztos a tudasodban? Miért érzed azt, hogy
csak atlag alatti vagy teljesitményre, vagy képes? Rendszerezned kell a tudasod, tanulési stratégiat
kell magad szamara kialakitanod, hogy ne akadalyozzanak tuddsoddal és sajat magaddal kapcsolatos
kétségeid a fejléddésben. Most is elboldogulsz valahogy a tanulés soran, de egy kis munkaval jelentds
fejlédést érhetnél el. Es ez nem csak az objektiv modon, a jegyeidben, vizsgaeredményeidben
mutatkozna meg, hanem abban is, hogyan érzed magad, hogyan gondolsz magadra. Es hallottal mér
az ,,Onbeteljesitd joslat”-rol? Ha te hiszel magadban, és a sikerben, akkor az rad fog talalni!

100-165 pont

Gratulalunk! Ugy latszik, sikeres vagy a tanulasban, és magadra is sikeres emberként gondolsz. Néha
talan kicsit kételkedsz magadban, de ki ne tenné ezt néha? Azért azt vedd fontoléra, hogy miért nem
mered magad még pozitivabban megitélni? Nem szégyen, ha hiszel magadban, és ha a legjobb vagy
valamiben. Sokan félnek attol, hogy sikereiket felvallaljak, mert akkor maguk szdmara is olyan magas
mércét allitananak fel, aminek a késdbbiekben nehéz lehet megfelelni. A méasokkal valo konfliktusok
kertilésének is a jele lehet az ilyen attitlid — hiszen nem mindenki sikeres, és ha te az vagy, akkor
lehet, hogy masok irigykednének rad. Az is lehet, hogy — bar tuddsod alapos, perfekcionizmusod miatt
nem arra figyelsz, amit tudsz, hanem mindig arra, amit nem tudsz. Nos, fejlddni mindig lehet, és kell
is. Lehet, hogy tanuladsi modszereid tudatosabb alkalmazaséaval, egy kis 6nbizalom-ndveléssel, €s
esetleges kudarc-és teljesitményszorongasod csokkentésével te is a legjobb lehetsz! Mert a
képességeid megvannak hozza! Hasznald ki dket!

166-231 pont

Te igazan sikeres vagy! Nemcsak, hogy magabiztos a tuddsod, de te is hiszel magadban. Tudod, hogy
mire vagy képes, €s ki is hasznalod a képességeid! Csak igy tovabb! Néhany apro javaslatot tudunk
csak tenni szdmodra: magabiztossagod ne altasson el, folyamatosan fejleszd magad, és semmiképpen
se hanyagold el a tanulast, igy sikereid tartosak lesznek.
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12.2. A Halogatas-teszt pontszamainak értelmezése

A végeredménynek 20 és 100 kozottinek kell lennie. Minél magasabb az §sszeadott pontszam, annal
inkabb halogat valaki a tobbiekhez képest. Itt nincsenek eldre megadott hatarok, de 6sszehasonlitasi
alapként veheted a kdvetkezd pontértékeket:

A felsGoktatasban tanulok atlagértékei az ilyen jellegli kérddiveknél 62%, itt 62 pont.
Minél nagyobb a 62-nél a kitoltd 6sszpontszama, anndl nagyobb a halogatasra val6 hajlandosaga.

Ha 74 pont feletti az eredményed, akkor komoly gondjaid vannak az iddd menedzselésével, a
halogatassal ¢és a feladataid idében elkészitésével. Jobb, ha minél eldbb valtoztatsz ezen!

51-73 pont kozétt ,,atlagos az eredményed”, a didkok tobbségéhez hasonld mértékben halogatsz. Ez
persze nem jelenti azt (foleg, ha a pontszamod 40 alatti), hogy nem Ilehetne javitani az

idébeosztasodon ¢és tanulasi hatékonysagodon.

Ha 50 pont alatt van a pontszamod, akkor gratuldlunk! Sikeresen menedzseled az id6beosztasod,
kézben tartod az ¢€leted. Vigydzz arra, hogy a pihenésre, kikapcsolddasra is jusson iddd!
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