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TIHANYI RITA

5 bevalt modszer a
hatékonyabb tanulasért

Fedezd fel, hogyan tanulhatsz gyorsabban, eredményesebben és
kevesebb stresszel!
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HOGYAN TANULHATSZ GYORSABBAN ES
HATEKONYABBAN?

Sok didk és feln6tt taldlkozik azzal a problémaval, hogy sokat tanul, de mégsem elég
hatékonyan. Ha neked is ismerGs az érzés, hogy:

o rengeteg id6t toltesz a tanuldssal, de nehezen marad meg az anyag,
e prébalsz mindent bemagolni, de néhany nap alatt elfelejted,

e gyorsan elkalandozik a figyelmed, és nem tudsz igazan koncentralni,
akkor itt az ideje, hogy okosabban tanulj, ne pedig tobbet!

A hatékony tanulds nem pusztan arrél szél, hogy , lelilsz a konyv mellé”, hanem arrdl,
hogyan hasznalod ki az agyad teljes kapacitasat.
Tudtad? Az agyad két féltekéje kiillonb6z6 médon dolgozza fel az informacidkat:

e A bal agyfélteke a logikus gondolkodasért, a rendszerességért, a nyelvért és a
szamokeért felelGs.

e A jobb agyfélteke a képeket, a szineket, a kreativ 6sszefiiggéseket és a vizualizaciét
kezeli.

Ezért van az, hogy ha csak egyetlen tanulasi médszert hasznadlsz, az kevésbé hatékony.
Minél tébbféle médon dolgozol fel egy informaciét, annal knnyebben rogzil az
emlékezetedben.

Ez az utmutatd 5 bevalt tanulasi stratégiat mutat be, amelyek segitenek jobb
eredményeket elérni — kevesebb stresszel és rovidebb id6 alatt!

Ne feledd: A tanulds nem csupdn egy kotelez6 feladat — lehet izgalmas és élvezetes is, ha
tudod, hogyan sajatitsd el az uj ismereteket a leghatékonyabban. Készen allsz? Akkor
kezdjiink bele!

1. TANULASI TIPUSODHOZ ILLO TECHNIKAK
HASZNALATA

igy alkalmazhatod ezt a tanulasban:

e Vizuadlis tipus vagy? Hasznidlj szineket, diagramokat, elmetérképeket és vizudlis
jegyzeteket! (jobb agyfélteke aktivalasa)

e Auditiv tipus vagy? Mondd ki hangosan az anyagot, hallgass tanuldsi podcasteket,
készits hangjegyzeteket! (bal agyfélteke aktivalasa)
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o Kinesztetikus tipus vagy? irj jegyzeteket kézzel, készits tanuldkartydkat, mozogj
tanulds kozben! (mindkét agyfélteke aktivalasa)

Tipp: Probald ki az elmetérképezést, amely a képek és a logikai kapcsolatok 6tvozésével segit
az agyad mindkét féltekéjét bevonni a tanulasba.

2. POMODORO TECHNIKA

Gyakran el6fordul, hogy hosszu érakon keresztiil prébalsz tanulni, de a figyelmed gyorsan
elkalandozik? Vagy taldn Ugy érzed, hogy hidba (lsz egy témanal érdkig, mégsem rogziil
megfelel6en az informacid? Ennek az oka az, hogy az agyunk nem képes huzamosabb ideig
maximalis fokuszban dolgozni.

A Pomodoro-technika egy iddmenedzsment-mddszer, amely segit fokuszalt maradni és
hatékonyabban tanulni, mikozben biztositja, hogy az agyadnak legyen elegendd ideje az
informacid feldolgozasara és regeneralédasra.

Hogyan miikodik?

A médszer alapja a tanulasi blokkok és a pihendiddk valtakozasa, ami az agy szadmara
természetesebb ritmust teremt.

1. Allits be egy id6zit6t 25 percre (ez lesz a tanuldsi periédus, az un. ,,Pomodoro”).

2. Ebben a 25 percben teljes figyelemmel a tanuldsra koncentrdlj — ne nézegesd a
telefonod, ne valaszolj Gizenetekre, és ne csinalj mast!

3. Haletelt az id6, tarts egy rovid, 5 perces sziinetet, amikor feldllsz, iszol egy pohar
vizet, vagy egy kicsit kinyujtézol.

4. Ismételd meg ezt a ciklust 4 alkalommal, majd tarts egy hosszabb, 15-30 perces
pihenét.

3.MEMORIZALASI TRUKK: A ,TANITSD MEG
MASOKNAK” MODSZER

Gondoltal mar arra, hogy amikor valamit masoknak magyarazol, az szamodra is sokkal
érthetGbbé valik? Ez nem véletlen! Az ,,Elmagyarazasi modszer” vagy ,, Tanitsd meg
masoknak” technika az egyik leger6sebb memorizalasi stratégia, amely tudomanyosan is
bizonyitottan segiti a hosszu tavu megjegyzést.

Miért miikodik?
Amikor elmagyarazol egy témat masoknak, az agyad:

e Aktivan feldolgozza az informacidkat, nem csak passzivan befogadja.
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Kapcsolatokat épit ki a meglévo tudasoddal, igy mélyebben rogziti az Uj
ismereteket.

Megkoveteli, hogy sajat szavaiddal fogalmazz, ezaltal a tartalom érthet6bbé és
kdnnyebben visszaidézhet6vé valik.

Segit észrevenni a hidanyossagokat — ha egy ponton elakadsz a magyardzatban, az azt
jelenti, hogy ott még van mit erdsitened.

4. JEGYZETELESI TECHNIKAK: NE CSAK IRJ, HANEM
GONDOLKODJ IS!

Nem mindegy, hogy hogyan jegyzetelsz! A jegyzetelés nem az anyag ,lemdsolasa”, hanem
az informacio rendszerezése és kiemelése.
Hatékony jegyzetelési modszerek:

Cornell-mddszer: Oszd fel a lapot hdrom részre — f6 pontok, kulcsszavak, 6sszegzés.
Elmetérképezés: A fogalmak Osszekapcsoldsdval vizudlisan is rendszerezheted a
tanultakat.

Kulcsszavak és roviditések hasznalata: Ahelyett, hogy minden szét leirndl, csak a
lényeges informacidkra fokuszalj.

Tipp: Hasznalj szineket és szimbdlumokat, hogy még jobban atldsd a jegyzeteidet!

5. IDOBEOSZTAS ES RENDSZERESSEG: A TANULASI
SZOKAS KIALAKITASA

Ha rendszeresen tanulsz és van egy el6re meghatdrozott terved, sokkal konnyebben
elkeriilheted a kapkodast és a stresszt.
Hogyan alakits ki egy jo tanulasi rendszert?

Készits heti tanulasi tervet!

Oszd fel az anyagot kisebb egységekre — minden nap csak egy bizonyos mennyiséget
tanulj meg!

Talald meg a szamodra legjobb id6pontot — van, aki reggel frissebb, mas este tud
jobban koncentrdlni.

Tipp: Ne csak a tanuldsra, hanem a pihenésre is tervezz id6t, mert az agy regeneracidja
ugyanolyan fontos!

A legjobb tanuldsi médszerek mindig a két agyféltekéd egyiittes munkajara épitenek. Ha
0tvozod a logikus gondolkodast és a kreativ megkozelitést, sokkal konnyebben fogsz
emlékezni a tanultakra!

Probald ki ezeket a technikdkat, és figyeld meg, hogyan valtozik a tanulasi
hatékonysagod!



