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Fedezd fel, hogyan tanulhatsz gyorsabban, eredményesebben és 

kevesebb stresszel! 

 

 

 

5 bevált módszer a 

hatékonyabb tanulásért 
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HOGYAN TANULHATSZ GYORSABBAN ÉS 

HATÉKONYABBAN? 

Sok diák és felnőtt találkozik azzal a problémával, hogy sokat tanul, de mégsem elég 

hatékonyan. Ha neked is ismerős az érzés, hogy: 

• rengeteg időt töltesz a tanulással, de nehezen marad meg az anyag, 

• próbálsz mindent bemagolni, de néhány nap alatt elfelejted, 

• gyorsan elkalandozik a figyelmed, és nem tudsz igazán koncentrálni, 

akkor itt az ideje, hogy okosabban tanulj, ne pedig többet! 

A hatékony tanulás nem pusztán arról szól, hogy „leülsz a könyv mellé”, hanem arról, 

hogyan használod ki az agyad teljes kapacitását. 

Tudtad? Az agyad két féltekéje különböző módon dolgozza fel az információkat: 

• A bal agyfélteke a logikus gondolkodásért, a rendszerességért, a nyelvért és a 

számokért felelős. 

• A jobb agyfélteke a képeket, a színeket, a kreatív összefüggéseket és a vizualizációt 

kezeli. 

Ezért van az, hogy ha csak egyetlen tanulási módszert használsz, az kevésbé hatékony. 

Minél többféle módon dolgozol fel egy információt, annál könnyebben rögzül az 

emlékezetedben. 

Ez az útmutató 5 bevált tanulási stratégiát mutat be, amelyek segítenek jobb 

eredményeket elérni – kevesebb stresszel és rövidebb idő alatt!  

Ne feledd: A tanulás nem csupán egy kötelező feladat – lehet izgalmas és élvezetes is, ha 

tudod, hogyan sajátítsd el az új ismereteket a leghatékonyabban. Készen állsz? Akkor 

kezdjünk bele! 

 

1.TANULÁSI TÍPUSODHOZ ILLŐ TECHNIKÁK 

HASZNÁLATA 

Így alkalmazhatod ezt a tanulásban: 

• Vizuális típus vagy? Használj színeket, diagramokat, elmetérképeket és vizuális 

jegyzeteket! (jobb agyfélteke aktiválása) 

• Auditív típus vagy? Mondd ki hangosan az anyagot, hallgass tanulási podcasteket, 

készíts hangjegyzeteket! (bal agyfélteke aktiválása) 
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• Kinesztetikus típus vagy? Írj jegyzeteket kézzel, készíts tanulókártyákat, mozogj 

tanulás közben! (mindkét agyfélteke aktiválása) 

Tipp: Próbáld ki az elmetérképezést, amely a képek és a logikai kapcsolatok ötvözésével segít 

az agyad mindkét féltekéjét bevonni a tanulásba. 

 

2. POMODORO TECHNIKA 

Gyakran előfordul, hogy hosszú órákon keresztül próbálsz tanulni, de a figyelmed gyorsan 

elkalandozik? Vagy talán úgy érzed, hogy hiába ülsz egy témánál órákig, mégsem rögzül 

megfelelően az információ? Ennek az oka az, hogy az agyunk nem képes huzamosabb ideig 

maximális fókuszban dolgozni. 

A Pomodoro-technika egy időmenedzsment-módszer, amely segít fókuszált maradni és 

hatékonyabban tanulni, miközben biztosítja, hogy az agyadnak legyen elegendő ideje az 

információ feldolgozására és regenerálódásra. 

Hogyan működik? 

A módszer alapja a tanulási blokkok és a pihenőidők váltakozása, ami az agy számára 

természetesebb ritmust teremt. 

1. Állíts be egy időzítőt 25 percre (ez lesz a tanulási periódus, az ún. „Pomodoro”). 

2. Ebben a 25 percben teljes figyelemmel a tanulásra koncentrálj – ne nézegesd a 

telefonod, ne válaszolj üzenetekre, és ne csinálj mást! 

3. Ha letelt az idő, tarts egy rövid, 5 perces szünetet, amikor felállsz, iszol egy pohár 

vizet, vagy egy kicsit kinyújtózol. 

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

pihenőt. 

 

3.MEMORIZÁLÁSI TRÜKK: A „TANÍTSD MEG 

MÁSOKNAK” MÓDSZER 

Gondoltál már arra, hogy amikor valamit másoknak magyarázol, az számodra is sokkal 

érthetőbbé válik? Ez nem véletlen! Az „Elmagyarázási módszer” vagy „Tanítsd meg 

másoknak” technika az egyik legerősebb memorizálási stratégia, amely tudományosan is 

bizonyítottan segíti a hosszú távú megjegyzést. 

Miért működik? 

Amikor elmagyarázol egy témát másoknak, az agyad: 

• Aktívan feldolgozza az információkat, nem csak passzívan befogadja. 



www.onlinemagyarora.hu 

4 

• Kapcsolatokat épít ki a meglévő tudásoddal, így mélyebben rögzíti az új 

ismereteket. 

• Megköveteli, hogy saját szavaiddal fogalmazz, ezáltal a tartalom érthetőbbé és 

könnyebben visszaidézhetővé válik. 

• Segít észrevenni a hiányosságokat – ha egy ponton elakadsz a magyarázatban, az azt 

jelenti, hogy ott még van mit erősítened. 

 

4. JEGYZETELÉSI TECHNIKÁK: NE CSAK ÍRJ, HANEM 

GONDOLKODJ IS! 

Nem mindegy, hogy hogyan jegyzetelsz! A jegyzetelés nem az anyag „lemásolása”, hanem 

az információ rendszerezése és kiemelése. 

Hatékony jegyzetelési módszerek: 

• Cornell-módszer: Oszd fel a lapot három részre – fő pontok, kulcsszavak, összegzés. 

• Elmetérképezés: A fogalmak összekapcsolásával vizuálisan is rendszerezheted a 

tanultakat. 

• Kulcsszavak és rövidítések használata: Ahelyett, hogy minden szót leírnál, csak a 

lényeges információkra fókuszálj. 

Tipp: Használj színeket és szimbólumokat, hogy még jobban átlásd a jegyzeteidet! 

 
 

5. IDŐBEOSZTÁS ÉS RENDSZERESSÉG: A TANULÁSI 

SZOKÁS KIALAKÍTÁSA 

 

Ha rendszeresen tanulsz és van egy előre meghatározott terved, sokkal könnyebben 

elkerülheted a kapkodást és a stresszt. 

Hogyan alakíts ki egy jó tanulási rendszert? 

• Készíts heti tanulási tervet! 

• Oszd fel az anyagot kisebb egységekre – minden nap csak egy bizonyos mennyiséget 

tanulj meg! 

• Találd meg a számodra legjobb időpontot – van, aki reggel frissebb, más este tud 

jobban koncentrálni. 

Tipp: Ne csak a tanulásra, hanem a pihenésre is tervezz időt, mert az agy regenerációja 

ugyanolyan fontos! 

A legjobb tanulási módszerek mindig a két agyféltekéd együttes munkájára építenek. Ha 

ötvözöd a logikus gondolkodást és a kreatív megközelítést, sokkal könnyebben fogsz 

emlékezni a tanultakra! 

Próbáld ki ezeket a technikákat, és figyeld meg, hogyan változik a tanulási 

hatékonyságod! 


