Tanulasmodszertan

TANULNI TANULOK
A gyerekeknek mindennap feltesszuk a kovetkez6 kérdéseket.
- Készen van a leckéd?
- Megtanultal mindent holnapra?
- Kiszotaraztad az Uj szavakat?
- Erted a matematikat?

- Tudod a torténelmet?

Ugye ismerdsek ezek a mondatok?

llyen, és ezekhez hasonlé kérdéseket szinte naponta lehet hallani minden olyan
csaladban, ahol iskolas gyerekek vannak. A valaszok pedig jobbik esetben vagy:

- Készen van. - Megtanultam. - Kiszétaroztam. - Ertem. - Tudom.
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* Még nem tanultam meg.

* Meég nem szétaraztam ki.

* Nem értem az egészet.

. JO TANULO?
* Nem tudom megtanulni. L - )
Ezzel a jegyzettel abban szeretnék segiteni hogy ismerje LEGY | NEFELIATTOL, |
. ., , , , i i ., KITARTO! HOGY ELRONTASZ
meg minél jobban sajat magat, képességeit fejlesztésével {vmmm J

tanulja meg uj, hatékony és eredmeényes tanulasi strategiak, modszerek alkalmazdsdt.
Tékeletesitse tanuldsi technikdit, legyen, képes az 6ndllo tanuldsi formak megvaldsitasdra oly
maodon, hogy az élete végéig tarto tanulds jelenlegi szakasza szerezzen sok 6romét és sikert!

A szabdlyokat, meghatdrozdsokat nem kell megtanulni, csak olvassa el, hogy értse, tudja, mi miért
van.

Ne felejtse el!

A tydds az egyetlen megszerzett hatalom, amit senki nem vehet el téled. Ha megszerezte, rokkeé
az Onoké marad.

Erdemes érte tehat MEGTANULNI TANULNI.




A TANULAS

A tanulas értelmezése
» Kdoznapi értelemben: Mindenféle elsajatitas, az a
tevékenység, amelynek révén olyan ismeret, tudas,
képesség birtokaba jutunk, amelyet el6tte nem tudtunk.

* Pedagdgiai értelemben: A nevelés-oktatas soran elsajatitott ismeretek, jartassagok
és készségek kialakitasa, képességek fejlesztése.

* Pszicholdgiai értelemben: Minden olyan valtozas a m
pszichikus jellemzékben (teljesitményben, tudasban, 5 §/
viselkedésben), amely kuls6 hatasra, tapasztalas, gyakorlas révén ’

[ §
jon létre. g 3




) A tanulasrdl altalaban

A tanulas a pszicholdgia kiemelt és legrégebbi kutatasi teriletei kozé tartozik.
A kornyezetunkhoz vald rugalmas alkalmazkodas feltétele a tanulas.

A tanulas soran sajatitjuk el azokat az ismereteket és tesziink szert olyan
tapasztalatokra, melyek viselkedésliinkben viszonylag allando valtozast idéz el6.
Megtanuljuk az illemszabalyokat, bekotni a cip6flizénket, a torténelmi
ismereteket, a szobatisztasagot és hosszu oldalakon keresztiil folytathatnank a
felsorolast arrol, hogy mi mindent sajatitunk el tanulas révén életliink soran.

A tanulas alatt a mindennapi életben els6sorban az ismeretek elsajatitasat és a
tudas megszerzését értjuk.

A tanulas pszicholégiai meghatarozasa komplexebb.




Szandékos és- spontan tanulas

A tanulast végz6 egyén szandékat tekintve megkulonboztetlink szandékos és nem
szandékos tanulast.

A szandékos tanulas akarati er6feszitést igényel, valamint a tanulas tudatos
iranyitasat feltételezi.

A nem szandékos, spontan tanulas nem igényel kilonosebb akarati er6feszitést és
tobbnyire dnkéntelenil megy végbe.




A tanulas pszicholdgiai meghatarozasa

1. Aviselkedés oldalarol: a tanulds a gyakorlds és/vagy tapasztalatszerzés
kovetkeztében a bekovetkezb viszonylag allando viselkedésvaltozas.

2. Az alkalmazkodas szempontjabdl: a kornyezethez valé rugalmas
alkalmazkodas kialakulasanak elengedhetetlen feltétele a tanulas.

3. A személyiség oldalardl: a tanulas soran szerzett tapasztalatok révén
személyiségunk fejlédik, valtozik.

A tanulasi folyamatok fajtai:

Annak alapjan, hogy a tanulas milyen viselkedésben eredményez valtozast,
megkulonboztetlnk:

Mozgastanulast
Perceptudlis (észlelési) tanuldst
Verbalis tanulast

A tanulasnak ez a harom formaja nem kulonithet6 el egymastdl élesen, gyakran
egymasra épulve, egymassal egységet alkotva mennek végbe.




A tanulas fajtai, formai
A tanulas fajtai, formai

 Attol fuggben, hogy milyen tevékenységben, milyen tertleten eredményez valtozast
a tanulas, lehet:

* Mozgasos (motoros) tanulds: Mozdulatok, cselekvések elsajatitasa, megtanulasa.
llyen pl. a maszas, jaras, uszas, kerékparozas, késsel-villaval torténd eves
megtanulasa.

* Erzékelési-észlelési (szenzoros vagy perceptualis) tanulds. Az érzékelés, észlelés
mUkodésében bekovetkezb valtozas tapasztalatok, gyakorlas hatasara.

llyen pl. a formak, szinek megkulonboztetésének, felismerésének megtanulasa.
* Verbalis tanulas: Szébeli anyag megtanulasa. Pl. szorzotabla,

zavarok

szabaly memorizalasa. Ez torténhet mechanikusan, kepcsolédss

uﬁa\dé-“,,

(megértés nélkili rogzités, hétkdznapi nyelven: magolas) illetve
értelmesen, gondolkodva.
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A tanulast végz6 szandéka szerint lehet
Szandékos tanulas:

 akarati er6feszitéssel tanulunk meg valamit (mozgast, verset, viselkedést,
stb.)

Nem szandékos, spontan tanulas:
e kilonosebb erdéfeszités nélkil sajatitunk el valamit.
(anyanyelv) *f
A tanulast kivalto kiils6 hatas lehet Y= Al

~m S «

Tarsas, szocialis kornyezet = szocialis tanulas. Mindaz a tanulas, ami tarsas
kornyezetben, emberi hatasra, emberi minta nyoman, mas személyekkel
valod interakciokbol ered.

Targyi, fizikai kdrnyezet > nem szocialis tanulds. Erzékelés, érzékszervek
altal torténd tanulas. pl. izek, hangok, szinek stb. ,megtanulasa.”




A tanulast megalapozd megismerési folyamatok
Erzékelés

Eszlelés
Figyelem
Emlékezet
Képzelet
Gondolkodas
Megérteés

( Paros munka egy-egy téma kifejtése.)
Parok alakitasa, tanultak felidézése!




Az erzéekelés és eszleles

Latas —

Hallas » g :

Szaglas T 7 -

(zlelés o I ®

Borérzékletek
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Az érzékelés a kornyezet blzonyos vaItozasalra
hangolt erzékszervek valtozasregisztrald folyamata.

Ebben a folyamatban az adott érzékszervhez tartozo
ingerspecifikus receptorok regisztraljak a kornyezet valtozasat (az ingert), majd
ezt az informaciot tovabbitjak (ingerilet formajaban) az idegrendszer kozponti

részei (agy, gerincveld) felé.




Az észlelés fogalma

Az észlelés olyan folyamat a pszichologiaban, amely az érzéki informaciok megértésére,
illetve a tudatossag megvaldsitasara szolgal.

Az "észlelés", mint elnevezés egy latin szobdl, a perceptio, vagy percipio szobadl ered,
melynek jelentése: befogadas; 6sszegyljtés; birtokba vétel ésszel, elmével valé
felfogas.

Az észlelés a pszichologia legbsibb kutatasi terlletei kozé tartozik.

A figura-hattér jelenség és a perceptualis organizacio elvei:
Mélységészlelés | 3] Al g

Mozgasészlelés

Felismerés

Mintazatfelismerés
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FIGYELEM

A figyelem -
A figyelem az ingerek kozotti szelektalas.

A kulso és bels6 kornyezetiinkbdl (a szervezeten bellli vilag) ingerek sokasaga ér

benntnket. Azt, hogy az ingerek aradatabodl mit észleliink, a figyelem hatarozza
meg.

LA figyelmi mikodés eqgy mozgathato reflektorra hasonlit, melynek fényét
rairanyithatjuk a benniinket érdekl6 dolgokra, kiemelve azt a kérnyezetében
levd, homalyban marado targyak kéziil. A reflektor fokuszat sziikitve a
meagvilagitott tertilet kisebb lesz, de élesebben, részletgazdagabban latjuk. Ha

szélesitjiik a fokuszt, nagyobb tertiletet, tobb dolgot tekinthetlink at, de ezeket
mar nem latjuk olyan élesen.”

A figyelem kiemeli, pontosabba, élesebbé teszi észlelésiinket, optimalis
feltételeket teremtve ezzel az informaciok felfogasahoz és feldolgozasahoz.




A figyelem atvitele

Azt fejezi ki, hogyan tudjuk figyelminket egyik dologrél egy masik dologra
atiranyitani. A figyelem atcsuszasa egyik dologrol a masikra torténhet szandékosan
és spontan, akaratunktol fliggetleniil.

Ez utdbbi fordul el6, ha valaki nagy robajjal feldonti székét a csendes olvasdteremben,
hiszen ilyenkor szinte mindenki atviszi figyelmét az éppen olvasott szovegrél, a zaj
forrasara.

Sokkal nehezebben tudjuk azonban atiranyitani
figyelmunket a minket nagyon érdekl6 dolgokrél mas,

kevésbé érdekes dolgokra.
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Emlékezet

2
L3
Az emlékezeti mikodeés teszi lehetbve, hogy képesek vagyunk a mult |
élmeényeit, tér§yait, jelenségeit megorizni tudatunkban és ujra latva, hallval
érezve azokat i
azokat.

Az észlelés soran az idegrendszerben olyan valtozasok mennek végbe, melynek
kdvetkeztében az észlelt dolgokrol, eseményekrdl stb. emléknyomok
keletkeznek.

Az emlékezet alapfolyamatai: , 3
Kddolas: az emléknyomok kialakulasanak nagyon fontos 0’ —
feltétele, hogy a beérkez6 ingereket olyan formava alakitsuk,
amelyet a memdria elfogad, és ezaltal azok bevésédjenek az
emlékezetbe, ezt a folyamatot nevezzik kdodolasnak.

A kodolas torténhet vizualisan, kepi formaban, akusztikusan, hang formajaban
és szemantikusan, jelentés, értelem alapjan.

elismerni vagy csupan az emlékképekre tamaszkodva elShivni




Tarolas vagy meg0lrzés

Nagyon fontos eleme az emlékezetnek.

A tarolas feladata a bevésett informacio tarolasa és megdrzése. Csak azokat az
informaciokat lehet el6hivni, amit korabban taroltunk. Az, hogy hogyan taroltuk az
informdciot meghatdrozza az elbhivas maddjat is.

Elohivas:

az el6hivasnak két formaja van: a felismerés és a felidézés. ¥

A felismerés soran tobb tesztinger kozul kell kivalasztani egy meghatarozott, a
memariankban mar tarolt elemet. (pl. a konyvespolcon lévé konyvek kozul kell
kivalasztani azt, amelyiket egy konyvesbolt kirakataban latni). A felismerés gyakran csak
az ismerdsség érzésére korlatozddik. Nem mindig vagyunk képesek emlékezetliinkbe
idézni azt, hogy hol és mikor lattuk, hallottunk arrdl, amit felismerttnk.

A felidézés soran pedig a bevésett és megbrzott emlékképeinket megelevenitjuk,
magunk elé képzeljik. Abban az esetben, amikor fel kell ismerniink valamit vagy valakit
sokkal jobb teljesitményt nyujtunk, mint amikor tesztingerek nélkil kell ugyanezt
megtenni.




Bevéseés
* A bevésés folyamata tobb tényez6 altal befolyasolt.
* A bevésés flgg :

az ismétlések szamatol
= 3 szervezetiink és idegrendszertink allapotatdl (pl. egészségi allapot, faradtsag)

= személyes sajatossagainktdl (motivacio, érzelem, hangulat, akarat, érdekl6dés stb.)

= egyuttes érzékszervi hatasoktol
(pl. audiovizuadlis tanulas)

= el6zetes ismeretektdl, tapasztalatoktol
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Révid tavd memoria (RTM)
v'A rovid tdvi memaria nagy mértékben megfelel az elsGdleges memarianak,

amely arra az informaciora vonatkozik, ami az észlelés utan a tudatban
megmarad, és annak részét képezi.

v A RTM mikodését feltételezi példaul, egy telefonszam megjegyzése, amig
beltom azt a telefonkészulék billentylzetén.

v'Az RTM-ban az informacidk kddoldsa akusztikusan .

és vizualisan torténik.

v'Rovid ideig 6riz meg maximum 30 masodpercig. g

v'Egyik fontos jellemz&je, hogy kapacitasa korlatozott. | ;}f.}:‘
v Az RTM fontos jellemzje még a tarolas sérilékenysége. ¥l ?

v Az RTM-bél az informacio ismétlés és gyakorlas révén keril tovabb a hosszu tavu
memoariaba.




A hosszu tavd memoria (HTM)

v'A HTM kapacitasat tekintve, korlatlan mennyiségl informacié tarolasara
és azok korlatlan ideig tortené megdbrzésere képes. MEMORY

v A HTM-ben az informacidk legnagyobb mértékben szemantikusan, azaz jelentés
alapjan, értelem szerint kodolodnak. Természetesen akusztikus (pl. valakinek vagy
valaminek a hangja) és vizualis kodolas (pl. egy kdnyv boritdja) is el6fordulhat a HTM-

Hosszi Rawvid tavi

ben- memdiria

a1

v'Nagyon fontos, hogy az informaciék a HTM-ben
megszilarduljanak, konszolidalédjanak.
v'A konszolidaciohoz idGre van sziikség, amely par perctél akar egy évig is

e |ta rt h at . egyszeri dbrizolisa

Ha barmi megzavarja az agyban az emléknyomok megszilarduldsat (pl. agyrazkodas,
elektrosokk), azaz a konszolidacios folyamatot, akkor az informacié elvész.




A felejtés LA &,

* Az emlékezeti tarak (RTM, HTM) nemcsak a kodolas, a 4

megolrzés idejét és kapacitasukat tekintve kilonboznek egyméstc')l,'_ﬁanem a felejtés
is masképpen megy végbe az egyes tarakban.

« A HTM-bdl torténd felejtés legtobb esetben nem az emléknyomok elvesztésébdl,
hanem az azokhoz vald hozzaféerhetetlenséghbdl fakad, ezt nevezzuk allandé
memoria elméletnek. Ez azt mutatja, hogy a HTM esetén a felejtés nem tarolasi -
mint az RTM-bdl vald felejtésnél hanem els6sorban el6hivasi probléma. Ezt
igazolja a ,,nyelvem hegyén van” jelenség, valamint az is, hogy hipndzisban olyan
gyerekkori emlékek is felidéz6dhetnek, amelyek mar rég a felejtés homalyaba
vesztek.

» A felejtésben jelentds szerepet jatszik az interferencia. Az mterferenua az ingerek
kdzotti kolcsonhatas.

» A felejtésben nagyon fontos szerep jut az érzelmeknek is.

Erzelmi mumusok




Felejtés

» Altaldban elmondhatjuk, hogy azokra az élményekre, eseményekre vagy targyakra
jobban emléksziink, amelyhez pozitiv érzések kapcsolodnak, mint azokra,
amelyekhez valamilyen kellemetlen érzés kotheté.

Az er@s érzelmek mindenképpen befolyasoljak az emlékezeti el6hivast.

e Talalunk arra is példat, amikor épp a kellemetlen
erzes gatolja a felejtést. Példaul a kozelg6 vizsgahoz
kapcsolddo szorongasrol nehezen tudunk
megfeledkezni.

Szorongo




A képzelet fajtai
Szandékos és onkéntelen (spontan) képzelet:

= amikor a képzeleti m(ikodés tudatos,
vagyis akaratunk altal iranyitott, szandékos
képzeletrél beszélunk.

Nem szandékos képzelet:

" Tipikus példaja az alom.

= Az alomképek nagyon gazdag képzeleti kepek, amelyek tébbnyire el6zetes
benyomasok alapjan keletkeznek. Az alomban ezeknek a benyomasoknak meglepd,
Ujszer( osszekapcsolodasaival talalkozunk. Az alomrdl és annak szerepérdl még
mindig nagyon keveset tudunk.

Az abrandozas:
" 3 jovore iranyulo képzeleti kép.

= Az abrandok els6sorban a realitassal allnak kapcsolatban.




Gondolkodas )

. ondolkodas az elme azon cselekedetnek, aminek célja a megoldaskeresés
ktlonbo6z6 problémakra. A gondolkodas ténye azt jelzi, egy vagy tobb megoldatlan
probléma van jelen a gondolkodd tudataban.

* Bizonyos ertelmezések szerint a gondolkodas az ,,agy nyelve”,a gondolkodasi ,
folyamatokat olyankor hasznaljuk, amikor nem tudjuk, miképp jussunk el a kiindulasi
helyzetbdl a célhelyzetbe.

* ,Gondolkodasunk nyersanyagat korabbi élményeink képezik, igy ezeketaz
elmenyeket tudatunknak allando keszenléetben kell tartania, mégpedig hozzaferhetd
informaciok, emlékek formajaban.”

* Onmagaban vald gondolkodas” nem létezik, mindig kell lennie valaminek, amire
gondolunk.”

* A gondolkodas teszi lehetove az ember szamara a beszéd, a fogalmak
elsajatitasat; a szabalyok megfogalmazasat; a problémak megoldasat és a
kovetkezések levonasat.




A gondolkodas fogalma

A gondolkodas a megismerotevekenység legmagasabb foka. Gondolkodasunk
segitségével vagyunk képesek a problémak megoldasahoz vezetd ut megtaléléséra,

szabalyok megfogalmazasara, alkalmazasara, kdvetkeztetések levonasara es
| veIemenyunk megindokolasara. e

A gondolkodas és a nyelv kapcsolata
A gondolkodasban a nyelvnek ériasi jelent6sége

tl]d nkpp

f za

fogalimist fogalmak

Jelentese
peldaul

van.

NYELV ES GONDOLKODAS
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Vanban a gondolkodds és a nyelv hasznalata szorosan kapcsolddik egymashoz.

A nyelv alapegysége a sz, a gondolkodas alapegysége a fogalom. A fogalmi
gondolkodas alapfeltétele a nyelvhasznalat.

Nemcsak targyakra, hanem cselekvésre (pl. evés, futas stb.), allapotra (pl. fiatalsag,
gyerekkor stb.) és elvont dolgokra (pl. igazsag, erkolcs stb.) vonatkozd fogalmaink is
vannak.




A gondolkodas m(veletei

A gondolkodas osszetett folyamat, amely kilonb6z6 gondolkodasi
muveletekre épll. A gondolkodas folyamataban a miiveleteket a
gondolkodas mikrostrukturajanak nevezik, mivel a gondolkodas legkisebb
elemeirdl van szé:

Analizis: elemzés, részekre bontas.
Szintéezis: a részek egységes egésszé torténd osszefoglalasa.
Absztrakcio: elvonatkoztatas.
Generdlozads: altalanositas.
Konkretizalas: kézzelfoghatdva tétel.

Analogia: a hasonlésagok kiemelése, megallapitasa.
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A megérteés fébb tipusai

A megértés bemutatja a megszerzett ismeretek megértésének fokat, mindségét.
* A memorizalast és a megértést harom dimenzidban hatarozhatjuk meg.

* Szorol szora tanulas ~ Sokan igy definiélﬂ'ék a tanulast. Ugy lehet bebizonyitani,
hogy valaki megértett-e valamit, hogy el tudja-e mondani a sajat szavaival, a
tankonyv szavaitdl elszakadva.

* Raktarozas ~ A memorizalassal elsajatitott ismeretekre jellemz6 a rovid tavu
memoriaban torténd raktarozas, mig a hosszu tavu memaoriaban raktarozott
ismeretek esetében nagyobb biztonsaggal beszélhetlink arrdl, hogy megtortént a
megértés, az osszefliggesek észrevétele, az ismeretek 6sszekapcsolasa.

* Alkalmazas ~ Ha a tanulok kéepesek alkalmazni a tanultakat, az alkalmazas a tudast

és a felhasznalast koti 0ssze, a megeértett tudas késobbi felhasznalasara nagyobb
lehet6ségeink vannak.




ISMETLES, ONELLENORZES

* Akkor a leghatékonyabb a tanulas, ha a tanulasra szant id6 60%-at
onellendrzésre, vagyis az anyag felmondasara forditjuk, és csak 40%-at toltjuk el
ismétléssel, vagyis az anyag ujraolvasasaval.

* Egy el6adas vagy egy tananyag olvasasa utan a frissen feldolgozott anyag nagy
resze még rovid tavu memariankban talalhato, ezért az még viszonylag konnyen
felidézhet6. Aki nem ismeri a rovid és hosszu tavu memoria mikodését, az ugy is
értheti, hogy megtanulta az anyagot. Ezért kdnnyen abba a hibaba eshet, hogy a
tovabbiakban nem foglalkozik a tananyaggal. Sajnos, ezek az informacidk csa
nagyon rovid id6re tarolodnak el az agyban, igy ismetlés, ellen6rzés nélkul
meglehet, hogy az illet6 kés6bb semmire sem emlékszik.

* Elengedhetetlen az dnellendrzés, ezzel vizsgalhatjuk meg, hogy az informacio
bekerilt-e a hosszu tavi memoriaba.

* Ismerd fel, hogy nem az informacio tarolasa az alapvet6 probléma, &
hanem az infé hosszu tavu tarolasa, és el6hivasa a kell6 id6ben.
A felidézés sikere fiigg a tudas rendezettségétol.




Egyszerdsités-tényadatok

e A szﬁveﬁeket redukaljuk le a lenyegre, hiszen altalaban nem egybefﬂgﬁé szovegeket
tanulunk meg sz6 szerint, hanem a lényeget, 6sszefliggéseket jegyezzik meg.

* Az adatok (datumok, szakkifejezések) megjegyzése azért nehéz, mert 6nmagukban
nem rendelkeznek ertelemmel, és nehezen talalhatunk Gsszefliggest koztik es a
meglévd tudasunk kozott.

FF Yy’ ¥ ¥’ ™w.

7 NI T I

AZ ISMETLES SZEREPE: PR R A
a bevésés erfsitése L Wi v Nl &

a hianyos tudas kiegészitése

|ényegkiemelés

mar megléved és uj informaciok 6sszekapcsolasa

onellendrzés : -

ISMETLES




ISMETLES

* Ismétlésnél Iényeges, hogy ne egyszerre ismételjiink sokszor, hanem idében osszuk
el az ismétlések szamat.

* Ha a tanulas pillanatatdl szamitva 2 hetlink van a dolgozatig, sokkal
eredmeényesebb, ha 14 napon keresztiil minden nap egyszer ismétliink, mintha
egyszer isméetelnénk 14-szer.

* Minél frissebb az anyag, annal siriibben kell ismételni. Az el6bbi példaban a napi
ismétlésnél még hatékonyabb, ha a tanulds utan az elsé nap ismétliink 3-szor, a 2. és
3. napon kétszer, a 4, 5, 6, 7. napokon napi egyszer, majd a madsodik héten
kétnaponta egyszer. Ez is tizennégy alkalom, tehat idoben ugyanannyit szansz az
ismetléesre, mégis garantaltan hatékonyabb.

* Nagyobb lélegzetii anyagoknal ne az egészet egybe, hanem részeire bontva,
tanegységenként vagy fejezetenként ismételj.

Helyes,

nem helyes




MECHANIKUS TANULAS

UJ DOLGOKAT AKKOR MEMORIZALUNK KONNYEN, HA MAR ISMERT DOLOGHOZ
TUDJUK KAPCSOLNI AZOKAT.

El6fordul, hogy bizonyos ismereteket precizen, pontosan kell megjegyezniink, és
érto tanulassal nem tanulhatok meg. llyenek a pontos adatok, szamok, évszamok,
nevek, idegen szavak, képletek. Ezek altalaban nem tartalmaznak logikai
Osszefliggést, és ezek mechanikusan tanulhatdok meg.

Ekkor érdemes alkalmaznunk a kdvetkez6 torvényszerlséget:

Uj dolgokat akkor memorizalunk kdnnyen, ha mar ismert dologhoz tudjuk kapcsolni
azokat.

Példaul szamok megjegyzéséhez segitségil hivhatjuk az altalunk mar jol ismert
szamokat. Erre hamarosan mutatunk konkrét peldakat is.

Ezt az eljarast szovegeknél is alkalmazhatjuk, ha a megtanulandé kifejezéseket
(neveket, idegen szavakat) mar ismert szavakhoz kotjuk. Egy Uj szakkifejezés vagy
idegen nyelv( sz6 megjegyzése lényegesen konnyebb, ha fejben egy hasonlé
hangzasu vagy irasu szohoz kotod, és igy probalod emlékeidben eltarolni. Mechanikus
tanulas esetén ugynevezett mnemotechnikak lehetnek a segitséglinkre.




MNEMOTECHNIKAKKAL LENYEGESEN CSOKKENTHETO A
TANULASI IDO.

A mnemotechnikak olyan trikkok, melyek az anyag jelentésétdl fliggetleniil segitik az
emlékezetbe vésést.

A mnemotechnikai modszerek hasznalata soran elménk kapcsolatot hoz létre az ere,s )
informaciok kozott a memariankban, és ez az a kapcsolat, mely megkonnyiti a felidézest.
Els6sorban a képzeletet hivjak segitségul az informacio eltarolasa és el6hivasa soran.

Ezek segitségével lényegesen csokkenthetd a tanulasi id6.

Erdekessége, hogy annak ellenére konnyebb és gyorsabb a tanulas, hogy az eredeti
informacio memorizalasa mellett még valami mast is meg kell tanulni. Tehat elméletben
tobb dolgot kell megtanulni, mégis gyorsabban és hatékonyabban megy.

Azokat az anyagokat tanuljuk meg konnyebben, melyek jelentését méelyebben feldolgoztuk,
es amelyekkel minél aktivabban foglalkoztunk. Tovdbbd sokat segit az is, hogy vizualizadljuk,
valamint agyunkban a madr meglévo dolgokhoz kapcsoljuk az dj f%galmakat.

Hatranya az, hogy nem segitik a megértést. Azaz, attol, hogy segitséglikkel fel tudod idézni
a memorizalt fogalmakat, nem fogod megérteni, mi az elfoglalt helytik a tananyagban.

Figyelj, hogy ne fordits tul sok id6t a vizualis képek, torténetek készitésére, mert azzal csak
az ertekes id6bdl veszitesz. Ha 2-3 perc alatt nem sikeril megalkotnod egy képet sem, akkor
inkabb keress mas modot a megjegyzésre.




A VIZUALIS KEPALKOTASI TECHNIKA HATEKONYSAGAT AZ ALABBI
MODSZEREKKEL NOVELHETED

* 1. HASZNALJ KONKRET DOLGOT AZ ELVONT FOGALMAK HELYETT!

Példaul: fajdalom — képzelj el egy gyereket, ahogy elesik, és beliti a labat, ami fajni
kezd. Vagy egy masik példa: tanulds — gondolj ekkor konkrétan az iskoladra.

e 2.LEHETOLEG ELEVEN, MOZGO KEPEKET KEPZEL)J EL!

Az el6bbi ,tanulas — iskola” példat igy alakithatjuk at: ne csak magadra az épiiletre
gondolj, hanem ahogy kézeledsz felé, vagy arra, hogy todul ki onnan a sok didk.

3. ALKOSS ERZELMI TOLTESSEL RENDELKEZO KEPEKET!

Ezek az érzelmek lehetnek negativak és pozitivak egyarant.




e 4. HA LEHET, PROBALJ MINEL BIZARRABB KEPEKET ALKOTNI!

Ezek a furcsasaguk, kiilénlegességiik miatt jobban megmarad az elmédben, mint az
atlagos képek.

NEZZUNK NEHANY MNEMOTECHNIKAT, MELYEK SEGITHETNEK AZ EMLEKEZETBE
VESESBEN:

* utvonal modszere — egy ismert utvonalhoz kotjik a megjegyzendo listat
* torténetalkotas modszere — torténetbe foglaljuk az anyagot

* kapcsolas madszere — a lista elemeirdl élénk vizualis képet alakitunk ki, és ezeket
egymashoz kotjuk




KULESSZO,

kulcsszo mddszer — kulcsszavakat kiemeljuk, és ezeket memorizaljuk . ..csom

asszociacid madszere — mar rogzilt emlék 6sszekapcsolasa az Uj informacioval

mozaikszo és akrosztikon — a kulcsszavak kezd6betiibdl alkotunk szavakat vagy
mondatot

ritmusok, rimek — mondokakat alkotunk az anyagbal
UTVONAL MODSZER

Az utvonal mddszer — helyek mddszere — azon alapszik, hogy kivalasztasz egy
szamodra jol ismert utvonalat, és minden allomasahoz, lényeges pontjahoz kapcsolsz
egy-egy fontos kulcsszot vagy fogalmat a tananyagbdl. Az emlékek el6hivasanal pedig
csak ugyanabban a sorrendben végigjarod az el6bbi utvonalat, és visszaidézed, milyen
kulcsszot kapcsoltal az egyes pontjaihoz. Mosaikszd, betiszd

Asszociacio




NEZZUNK ERRE EGY PELDAT
O EGY CSINCSILLA, A TORTENETUNK FOSZEREPLOJE

Tegylik fel, a mai napi tananyag, amit memorizalnod kellene, az a

csincsillak haziallatként valo tartasarol szol.

Hogy is kezdjiink hozza?

e Kivalasztasz egy szamodra jol ismert utvonalat” — szol az dtmutato. Legyen példaul a
32-o0s autdbusz, mely megalldihoz fogunk kapcsolni egy-egy informaciot, és elképzeljik
az 0sszekapcsolt képeket.

Fépalyaudvar — Vasarcsarnok- Zsolnay-szobor- Korhaz tér-Barbakan- Alagut- Palosok-
Suranyi Miklos ut- MTA-székhaz - Fopalyaudvar

Az allomas(indulasi hely) utan a Vasarcsarnok, ahol korte ,tehat van korte, alma...”.
Gytimolcs

Az, hogy gyumolcsot csak korlatozott mennyiségben adj a csincsillaknak, azt is szaritott
formaban, kulonben cukorbetegek lesznek.




Csincsilla 2.

 ragcsald -Vasarcsarnok mellett allatbolt
 ugralnak, akar helybdl egy méter magasra is-Zsolnay szobor (fitnesz terem)

* vizet, és frisset, kell adni neki, nyaron hideget és naponta cserélni kell
Barbakan-Sétatér szokékut

* fémracsos, tokéletes otthon szolgal kedvére- Alagut folotte racsos korlat
e alom csere 1-2 hét elteltével
* tarsas lények- Palosok

* Andokbol szarmazik, ahol a hideghez szokott, igy nyaron kanikulaban egy
hiivos — de lehet6leg huzatmentes — kornyezetet kell biztositani

» ketrecbdl is ki kell engedni néha, hadd futkosson a szobaban
e szénaval is el kell 1atni 6ket.




TORTENETALKOTASOS TECHNIKA

« AZ INFORMACIOK KOZOTTI KAPCSOLATTEREMTES EGY MASIK JOL BEVALT MODSZERE
AZ, HOGY AZOKBOL EGY OSSZEFUGGO TORTENETET iRUNK.

e Példaul az 6t megjegyzendd kulcsszo legyen most:

viz, auto, fa, toll, asztal

Ehhez a kdvetkez6 torténetet kerekithetjuk:

» Kezdjlink a vizzel, legyen a példdnkban egy nagy folyo. Autdonkat vezet, elerjuk a
folyot, a vizet, viszont nem talalunk hidat. Messze a tavolban mintha felrémlene egy hid
alakja, hat elindulunk arrafelé.

* Ahogy kézelediink, egyre kevésbé oriiliink annak, amit latunk, mert az csak
eqgy fabol késziilt rozoga hid. Mivel nincs mas étletiink, nincs mit tenni, megprobadlunk
dtkelni a fahidon, ami elég décogds és ingatag. Azért vagyunk ilyen elszantak, mert

llakat

Y
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Egy nagyobb dbccenbnél azonban szétszorodnak a tollak, nagy részik kiesik az
ablakon, és meg sem allnak a folyo fenekeig. A maradek rakomannyal megérkeziink
az irodaba, ahol mar idegesen varnak minket. Az irodavezetd az asztalt csapkodja
mergében, és ldthatod is, hogy az asztalon minden megtaldlhato, ami eqgy irodaban
elengedhetetlen, kivéve a golyostollat, mert az kifogyott, az uj adag pedig mar viz
alatt van.

VIZUALIZALD, KEPZELD EL A HOMPOLYGO FOLYO ES A FABOL KESZULT ROZOGA,
HIMBALODZO HiD KEPET. KEPZELD EL, AMINT KOZELEDSZ HOZZA, ES A TORKODBAN

DOBOG A SZiVED, MERT FELSZ, HOGY LEZUHANSZ.

A megirasa utan legalabb kétszer még mondd vissza a toérténetet, és minél jobban éld
bele Magad.




MOZAIKSZO

« PROBALJ ERTELMES SZAVAKAT ALKOTNI A KEZDOBETUKBOL.

* A megtanulando lista kezdobetliib6l képziink egy 0j sz6t, és azt jegyezziik meg. A
mozaikszd — mas néven akronima — rendezett és rendezetlen listanal is egyarant
hasznalhato. Azaz olyan esetben is miikodik, amikor a szavakat sorrendben kell
megjeqgyezniink, és akkor is, ha nem fontos a sorrend.

» Kés6bb megmutatjuk, hogy egy 5 oldalas anyagrészt 15-20 kulcsszo megjegyzésével
mar nagyjabol vissza tudsz mondani. Ha ezekbdl a kivadlasztott kulcsszavakbol alkotsz
mozaikszavakat, az eqy ujabb kapaszkodo ahhoz, hogy kbnnyebben memorizadld az
anyagot. Ha husz kulcsszo van, annak kezd6betdibdl kortlbeldl 3 szot tudsz alkotni.
Ez a harom szo megjegyzése és felidézése gyakran mar elég ahhoz, hogy
folyamatosan tudj beszélni a temarol, mely eredetileg 6t oldal volt.

* Természetesen ezzel teljesen nem helyettesithet6 az anyag megtanulasa, de nagyon
nagy segitseg bevésésnél, mint ahogy szamonkérésnél is.




A legjobb az, ha értelmes sz6t tudsz gyurni a betlikbél. Ha ez nem megy, akkor probalj
tobb rovidebb szot, vagy egy konnyen kimondhato, megjegyezhetd, mozaikszot
alkotni, mely értelmetlen ugyan, de hangzasaban hasonlit eqgy létezd szora

PELDA

e Nézzlink példat egy olyan listara, ahol nem fontos a sorrend, mondjuk, vegytink
egy bevasarlo listat. Ha nem akarsz listat irni, vagy nincs kéznél papir, esetleg
direkt edzeni akarod a memaodriadat, akkor a vasarolandé termékekbdl is
készithetsz bet(iszot. Prébald csak kil

* Tej, kenyeér, vaj, paradicsom, olaj, sajt, éleszté, WC-papir

* Ebbdl példaul a kdvetkezd harom rovid szét alkothatod: SOK VW TEP, és ehhez
tarsithatsz egy él6 képet: képzeld el, amint sok Volkswagen auto ,tép” egymas
utan iszonyatos sebességgel az autopalyan...




A MOZAIKSZO NEM SEGITI A MEGERTEST, DE JO MANKO
LEHET NEHANY SZO MEGJEGYZESEHEZ

A MASSALHANGZOK KOZE EKEL) MAGANHANGZOT, IGY ALKOSS EGY KONNYEN
MEGJEGYEZHETO SZOT VAGY MONDATOT.

* A mozaikszo egyik valtozata, hogy ha csak massalhangzdk alkotjak a listat, akkor
érdemes kibdviteni maganhangzokkal.

* Vegyuk példanak a romai szamokat. 50-t6l felfelé viszonylag ritkan hasznalatosak,
ezért sokan nem Jegy2|k meg. Az 50, 100, 500, 1000 szamokat az L, C, D, M bet(ik
jeldlik. Ha ezeket Te is konnyen osszekevered Jegyezd meg a LEC ADAM nevet, é
garantaltan eszedbe fog jutni, hogy is jeldlik a romai szamokat 50-t6l folfelé!

* Nézzunk erre is bevasarlo listas példat:

* Kenyeér, tej, viz, paradicsom, paprika, sonka, sajt, majonéz.

* Erre j6 lehet pl. a KEPeM VaSTaPS (és elképzelsz a szobad falan egy képet, melyen egy
szinhazi darabot épp tapsol a kozonség),

* vagy a PaPa SoSeM KaVeT (azaz apu nem szokott kavét fogyasztani — és elképzelheted,
amint édesapad fintorogva kortyol bele a kdvéscsészébe). Mindkét él6 képet egyszer(
megjegyezni és felidézni, de ha nem, ezekhez hasonlot Te is ki tudsz talalni 1-2 perc
alatt.




AKROSZTIKON

* Ez a mozaikszohoz hasonlo eszkdz. Mind6ssze annyi a ktuléonbség, hogy itt nem
szavakat, hanem mondatokat alkotunk, és a mondat egyes szavainak a kezd6bet(je
lesz egyben a memorizalando szavaink kezd6betlije. Az ‘a, az’ hatarozott névelbket
altalaban nem vesszuik figyelembe, azoknak csak kitolté funkcidjuk van.

 Példaul a hét vezérre- Almos, EI&d, Ond, Kond, Tas, Huba, T6h6tém -itt van két
valtozat, melyeket kb. egy percbe tartott megirni:

 Atmegyek Ezen Orszagba, Ki Tudja, Hol a Torok?
* Arva Elefdnt Ormanyat Kinyujtva Tomi Hasaba a Takarmanyt

A mondatban szerepld jelenetek elképzelése elménkben megjelend él6 képként segiti
a felidézést. i

Hatranya, hogy rendezett listanal a szavak

felcserélése megvaltoztatja az eredeti szavak sorrendjét is.




RITMUSOK, RIMEK

* A ritmus, a dallam és a rimek nagyon jol szolgaljak az emlékezést. Ettol V|ccesebb
mulatsagosabb is lehet az anyag. O -

* Erre egy példa: , Elottem van észak, hatam mogott dél, Pal |

balra a Nap nyugszik, jobbra pedig kél.” ﬁ i ,"’ !m e @
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* Egy Uj megtanulando szot kapcsoljunk egy mar ismert informauohoz, és
alkossunk hozza képet.

* Példaul: ha a korcsolya sz6 helyesirasaban biztos vagy, de a golya szoval
hadilabon allsz, akkor képzelj el egy korcsolyazo golyat. o

Ez a kép elég szokatlan ahhoz, hogy konnyen megjegyezd,
és igy eszedbe fog jutni, hogy a golya szot ,,ly”-nal kell irni. J%




OSSZEFOGLALO A MNEMOTECHNIKAKROL

* Az emlékezést és felidézést segitik, de a megértést nem.

Hasznalatukkor a képzeletiinket hasznaljuk, vizualis képeket tarolunk el az
informaciokral, és azt meglévo dolgokhoz kapcsoljuk.

Passziv tanulas helyett aktivan foglalkozunk az anyaggal, ez a siker egyik titka.

Tobb dolgot kell megjegyezniink, mégis sikeres.

Ne fordits tul sok id6t a mondatok, mondokak készitésére!

Mnemotechnikak

Osszefoglalas
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SZAMOK MEGJEGYZESE | 294
HA EGY SZAMOT KELL MEGJEGYEZNED, PROBALD MAR ISMERT SZAMOKHOZ 6
KAPCSOLNI.
Ha a memorizalandd szam tul hosszu, akkor bontsd el6bb részekre.
Mik lehetnek a mar ,ismeros”’szamok?
életkor
barmilyen datum a sajat életedbdl, évforduldk, szilinapok
hazszamok
arak
méretek

szerencseszam . >3 :
torténelmi évszamok e §

>

@
az érdeklédési koroddel kapcsolatos szamok (processzor sebesség, sporteredmény)
és lényegében barmi, amit kivilrél tudsz...




Ha egy szamot kell megjegyezni, kapcsold mar ismert
szamokhoz

Segit, ha egy szamsorban vannak ismétl6dd, hasonlo vagy kerek szamok:

* 06701441343 telefonszam felbontasa példaul: 0
* 06 — ezt tudjuk, felesleges ragozni

e 70 — ez egy kerek szam, vagy kothet6 a Vodafone-hoz

* 144 — ez a 12 négyzete, ha jo vagy matekbol, akkor tudod, ha nem, akkor
felfoghato ugy is, hogy ez az ,,els6” szam, utana pedig a 4-es szam
ismétlodik

* 134 — ez majdnem az el6z6 szamcsoport, a kozepe eggyel kevesebb K
* 3 —ez pedig az a szam, ami az el6z6 szamcsoportban ,uj” |

vodafone

szamjegy volt.




MINEL TOBB ERZEKSZERVUNKET BEVETJUK A TANULAS
SORAN, ANNAL MELYEBB A BEVESES.

* Ha auditiv tipusu vagy, a legjobb eredményeket hanganyagok tanulasaval, hangos
felmondassal és visszahallgatassal érheted el.

Ha vizualis vagy, akkor az olvasott szoveg, valamint a kepek, abrak, grafikonok
hatnak Rad a legjobban.

 Amennyiben a motorikus kategdriaba tartozol — bar ez a ritkabb — akkor
y,tevekenyen” kell tanulnod, irkalj, mutogass, mozogj tanulas kdzben.

e Senki nem tartozik mereven egy csoportba, altalaban egy ember tobb kategdriaba
is besorolhatd. Tapasztald ki, mely stilusok a legeredményesebbek szamodra, és
leginkabb azokat a mdédozatokat hasznald.

* Minél tobb érzékszervi modalitason keresztil tanulsz meg valamit, annal jobban
megmarad, és annal konnyebben tudod késobb felidézni. Ezért ne csak a
szamodra elényosebb stilusokat hasznald kizardlag, csupan azokra fektess
, Visual 1
nagyobb hangsulyt. ' | AUILONY Kinesthetic
/‘\
S

¢ X,




Otthon-iskola

* Barmelyik tipusba is tartozz, a leggyakrabban az irott formaval talalkozol otthon.
Az orai Jegyzetbdl tanulsz, tankonyveket olvasol, és a kiegészito jegyzeteket is
valdszin(leg irott formaban kapod meg.

* Haiskolaba, tanfolyamra jarsz, ottié.esetben beszél is a tanar, igy az auditiv
tanulasi modszert is tudod gyakorolni.

* A szemléltetd eszkozok altal tartalmazott informacidkat sikeril jobban megtanulni,
hanem az ezekhez kagcsolédé szoveges informaciokat is kénn)/ebb eltarolni.
Példaul a tanuldk jobban vissza tudtak emlékezni egy olyan dllat életterére,
amelynek a kitomoétt példanyat megmutattak nekik.

* Egy jo tankodnyv a szovegen kivil nagyszamu képet, abrat, illusztraciét tartalmaz.
* A tandran pedig jo esetben egyéb szemléltetd i
eszkozoket is hasznal a tanar, hogy az anyag megeértését, '
megjegyzesét segitse. Ezek a féként vizualis elemek
jelent6sen novelik a bevésés sikerességét.




NE CSAK OLVASVA TANULJ — HALLGASD, [RD LE,
NEZEGESS ABRAKAT.

* Minél tobb érzékszerviinket bevetjlik a tanulas soran, annal mélyebb a bevésés.

Ezzel kapcsolatban kisérleteket is végeztek, és megallapitottak, hogy mely tanulasi
mod hasznalata utan milyen aranyban tudtak felidézni az alanyok az észlelt
informaciokat:

* Altaldnossagban az olvasottak 10%-ra, _
a hallottak 20%-ara emléksziink, w —t

ERZEKSZERVEK

a latottaknak pedig a 30%-ara.
ha valamit hallunk és latunk is, kb. az 50%-a marad meg, ?

ha ezen tul ki is mondjuk az informacidkat, akkor mar 70%.

Ha ezen felil nem csak mondjuk, hanem csinaljuk is, akkor 90%-uk is
megmaradhat a memadriankban.




Minél tobbféleképpen, tobb érzékszervedre hatd mddon
észleled az informaciot, az annal jobban régzul.

Tobb inger - hatékonyabb tanulas- jobb tanulmanyi
eredmeény

. 30%
] .-.' .-_- 2 ...
_-“_s'lii
OLVASASSAL OLVASASSAL OLVASASSAL
+ HALLASSAL + HALLASSAL + HALLASSAL
+ LATASSAL  + LATASSAL + LATASSAL

+ FELMONDASSAL + FELMDND.@SEAL
+ CSELEKVESSEL

OLVASASSAL HALLASSAL LATASSAL




MONDD FEL AZ ANYAGOT —
HA MAS NINCS, AKKOR MAGADNAK.

Olvass utana a témanak, hallgass anyagokat, nézz a tanulnivaléhoz kapcsolodo
videdkat.

Mondd fel magadnak az anyagot, akar magnora, majd hallgasd vissza.
Készits jegyzeteket, rajzolj abrakat, képeket.

Ha tudsz, keress szemlélteté eszkozoket a neten, vagy a nagyvilagban, amelyeket
tudsz tanulmanyozni.

Keress ra a témara az interneten, keresgélj hozza képeket, diagramokat, videdkat —
persze ne hagyd, hogy egyéb tartalmak elcsabitsanak.
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OSSZEFOGLALAS

1.Agy miikodése

* atanulas els6 lépése az érzékelés, informaciok begydjtése
* agyunk a dolgok tartalmat rogziti, és 6sszefliggésekben tarolja az informaciot
 az adattarolds alapvetéen 7 +/- 2-es egységekben torténik, és ez fliiggetlen az adat formajatol

és méretétdl
2.Memoria tipusai
ultrarovid, RTM, HTM
Rovid tavu memoria

* Az adatok nem tlnnek el teljesen, csak
elhalvanyulnak

* Hosszu tavu memoria

* maradando tarolas, akar élethosszig
 korlatlan informacioét tarol

kevés informaciot tarol, azt is csak kb. 20 percig
Az Uj informaciok felllirjak, kirekesztik a régieket

Bal agyfélteke \{/, A Jobb agyfélteke

A test bal oldalanak és a

3 Q@ bal kéz iranyitasa

Vizualis

A8 dﬂ J6 a mértanban

A test jobb oldalanak és
Jobb kéz iranyitasa e

Verbalis, nyelvi g
Jo a szamtanban 123

Analitikus AB

Részekre figyel

Holisztikus

Egészre figyel

.p.-.'rﬂlh.'\-n‘.
Logikus Q b 2 (! Intuitiv
Tervszer( LS ’_'rnrﬁrf Otletes
i

Stratégiat gyart Kreativ

Realista, praktikus Mivészi, muzikalis

Biztonsagra torekvo O A Kockazatvallald
16 az idéérzete 16 a térlatasa
Jelenben és a jovoben él

Jelenre és a miiltra figyel




Bevésés

Bevésés:

RTM és HTM

* minél er6sebb a bevésés, annal eredményesebb a tanulas

Hogyan fejleszthet6 a memdria, és segitheto a bevésés?

* arendszeres gyakorlas, tanulast javitja

* a meglrzés idGtartama fugg: ismétlések szama, kozottik eltelt id6, feldolgozas
modja

befogadasnal a tananyagot értelmezni is kell, fontos az dsszefliggések, logikai
kapcsolatok keresése

emeljik ki a |ényeget

megjegyzendd szot egy elképzelt érdekes képhez kapcsolhatjuk

vizualis képek: abrak, diagramok, vazlatok segitik a memorizalast




Egyéb tudnivaldk az agyrol

 Alvas elGtti tanulas: elalvas el6tt tanultakra jobban emléksziink.

* Agy nem adattarola: agyunk elsGsorban nem tarolasra vald, hanem gondolkodasra
valo.
* Ismétlés, onellenorzés:
e Ora utan tananyag részben még RTM-ban van kénnyen felidézhet6 a fontos az
ora utani ismétlés
* onellen6rzés , megvizsgalhatjuk, az adat bekerult-e a HTM-ba.

Egyszerlsités: szoveget redukaljuk




Ismétlés

Szerepe:
* a bevésés ergsitése
a hianyos tudas kiegészitése
lényegkiemelés
mar meglévo és Uj informacidk 6sszekapcsolasa
onellendrzés

* id6ben osszuk el az ismétlések szamat
* minél frissebb az anyag, annal slrldbben ismételni
* hosszabb tananyagoknal ne egyben, hanem részekre bontva ismételjink

Mechanikus tanulas

Precizen megjegyzendd, pontos adatoknal hasznalatos:
e szamok
e évszamok
* nevek
* idegen szavak
» képletek

 ismert dolgokhoz kell kapcsolni




Mnemotechnikak

jelentéstdl fuggetlenil segitik az emlékezetbe vésést

képzeletunket hasznaljuk, vizualis képeket tarolunk el az informaciokrol, és azt
meglévd dolgokhoz kapcsoljuk

aktivan foglalkozunk az anyaggal

ezzel csokkenthetd a tanulasi id6 ha, tobb dolgot kell megjegyeznink, mégis sikeres
emlékezést és felidézést segitik, de a megértést nem

a hatékonysag novelhet6: konkrét dolgok, eleven képek, érzelmi toltés, bizarr képek

Utvonal-médszer: egy mar ismert helyszin vagy Utvonal pontjaihoz rogzitjiik a
megtanulando kulcsszavak vizudlis megjelenitését, majd a pontokat bejarva felidézziik
a memoriankban rogzitett képeket.

Tortéenetalkotdsos technika: egy torténetet kerekitlink a kulcsszavak koré, er6s vizualis
képekkel.

Mozaikszo: a kulcsszavak kezdbbet(ivel alkotunk egy Uj szot.
Ritmusok, rimek
Asszocidcio




Szamok

Szamok megjegyzése
* hosszU szam esetén részekre bontani

* megprobalni ismert szamokhoz kapcsolni
e életkor-datum-szerencseszam-meéret-ar-hobbi-stb..

befogadas maodja szerint-3 tanulasi stilus
* guditiv —hallas alapjan e hanganyagok, hangos felmondas, visszahallgatas
* vizualis — latvany a fontos e olvasott szoveg, képek, abrak, grafikonok

* motorikus — tanulas kozben cselekvés, mozgas es irkalas, mutogatas, mozgas




Sajat stilus

Szamunkra eldnyds stilusra fektessiink hangsulyt, de ne kizardlag ugy tanuljunk.
Tobb forrasbdl, tobbféle modon kell tanulni, pl.

e utana olvasas-tananyaghoz kapcsolddo videdk, hanganyagok
tananyag felmondasa + visszahallgatas
szemléltetd eszkozok, rajzok, abrak
jegyzetkészités
tananyag elmagyarazasa a probafelmondas

Minél tobb érzékszerven keresztul tanulunk, annal jobban rogzil & annél kénnyebb felidézni
* olvasas 10%
* hallas 20%
* |3tds 30%
e olvasas+hallas+latas 50%
» olvasas+hallas+latas+felmondas 70%
» olvasas+hallas+latas+felmondas+cselekvés 90%




A TANULAS BELSO FELTETELEI
ONBIZALOM

»Akadr azt hiszed, képes vagy ra, akar azt, hogy nem, mindenképpen
igazad lesz.” Henry Ford

HIGGY MAGADBAN, ALL) HOZZA UGY A FELADATHOZ, HOGY KEPES VAGY
MEGOLDANI, ES SIKERULNI FOG!

Ha elhiszed Magadrol, hogy képes vagy megoldani egy feladatot, mar ettdl az
Oonbizalomtodl és pozitiv hozzaallastol sokkal nagyobb esélyed van a sikerre.

Ezt az elméletet tobb kisérlet, és egy véletlenll megtortént eset is igazolja.
Ez utobbi talan érdekesebb, igy ennek a leirasa a kovetkezd:

Egy amerikai — a gimnaziumban kivalo eredményekkel végzett — diak jelentkezett egy
neves egyetemre. Ugyan felvették, de a visszaigazolo levélben nagy meglepetésre azt
olvasta, hogy az IQ-ja minddssze 98. Ez nagyon elkeseritette, hiszen mindvégig azt
hitte magarol, hogy jo képességl és intelligens... erre kiderult, hogy mégsem az? Ez
az egyetemen sajnos be is bizonyosodott, mert a szemeszter végére tobb targybadl is
bukasra allt.




Példa

Be is hivatta az igazgatd, hogy magyarazatot adjon a gyenge teljesitményérdl.

A hallgato csak menteget6zott: ,,Hogy érhetnék el jobb eredményeket? Hiszen csak
98-as az IQ-m! Benne volt a levélben...” Mire az igazgato: ,,Az IQ-ja?? A levélben a
felvételi eredményét kozoltik! Maga 98%-ra teljesitette, ezzel az els6 helyen
vegzett!”

Az egyetemistaval ekkor megfordult a vilag. Ezek szerint mégsem gyenge képességi?
Rajott, hogy tévesen itélte meg sajat teljesitményét, és a felismerés kovetkeztében a
kovetkez6 félévben minden targybol javitott, és az egyik legjobb eredménnyel zarta
az egyetemet.

Talan nem is kell magyarazni, hogy mi ebbdl a tanulsag.




HA HISZEL MAGADBAN, MAGABIZTOS VAGY, AKKOR
KIFELE IS MAGABIZTOSSAGOT SUGARZOL

A POZITiV GONDOLKODAS ELENGEDHETETLEN.

* Ne a kudarcélményeid miatt sopankodj, hanem idézd fel a sikerélményeidet a
tanulassal kapcsolatban.

* Egy jol megoldott matek példa, egy hozzaszolas, okos gondolatok, 6tletek, amiért
kaptal valami dicséretet. Gondolj arra, hogy milyen felemel6 érzés volt, amikor
hozza tudtal szélni az adott témahoz, sajat élményeddel tetted szinesebbé az orat.
Higgy benne, hogy meg tudod tanulni, ott lapul benned a képesség, hogy
eredményes és sikeres legyél. Szokj hozza a gondolathoz, és ez utana mar rutinna
valik.

Amikor azt
mondod: Neked .
"Feladom!", gondol] mlkodik a
arra, hogy ilyenkor poitiv

masvalakl azt
mondja "Egek,

micsoda
lehettsegl” I

H. Jacksg)n Brown

gondolkodds?




Sikerulni fog!
Az agyunk roppant bonyolult ,szerkezet”, és végrehajtja az utasitasokat, amiket
adunk neki. Ezért nem mindegy, hogy milyen gondolatokkal tomod az elmédet.

» Add ki a parancsokat, vésd az agyadba: ,,Sikertlni fog!” , Egyre jobban megy a
tanulas!”, ,Megértem és szeretem a , kézgazdasagtant.”
* Ezeket naponta tobbszor mondd el otthon hangosan, meggy6z6en!

 Minél tobbszor ismételgeted, annal jobban elhiszed, és annal hamarabb
elkezdi szépen végrehajtani az utasitasokat az agyad.

* Ennek a technikanak még egy igen kedvez6 hatasa van:

-ha hiszel Magadban, magabiztos vagy, akkor kifelé is magabiztossagot sugarzol,
és mar csak emiatt is elénnyel indulsz a vizsgakon.

HA HISZEL MAGADBAN, MAGABIZTOS VAGY,
AKKOR KIFELE IS MAGABIZTOSSAGOT SUGARZOL!!!




TANULAS-MOTIVACIO

Tanulas az, ha rajoviink arra, amit mar tudunk.
Cselekvés az, ha megmutatjuk, hogy tudjuk.

Tanitas az, ha masokat emlékeztetiink arra, hogy 6k is éppolyan jol tudjak.
Mindannyian tanulunk, cseleksziink és tanitunk.

Richard Bach

HA VAN MEGFELELO MOTIVACIOD, AKKOR MINDEN AKADALYT LEGYURSZ.

* A motivacid az a belsé hajtéer6, mely az embert hajtja a céljai felé. Az, ami
0sztonoz, hogy elkezdj valamit, és azt véghez vidd.

* Fontos, hogy céljaid elérése miatt tanulj, és a célok miatt legyél motivalt. Ha
nem érzel késztetést, hogy megtanulj egy anyagrészt, az valoszinileg azért
van, mert nem érzed hasznosnak vagy fontosnak. Epp ezért kell, hogy legyen
olyan célod, amiért érdemes tanulni, és ami értelmet ad a tanulasnak.




ERDEKLODES

* Ha a megtanulando anyagot, az el6tted allé feladatot nehéznek érzed, nézz
motivalo videdkat, olvass motivalo idézeteket. Az interneten rengeteget talalsz.

* Ha mar ugyis meg kell tanulni valamit, nem jobb, ha minél hamarabb tul vagy rajta!
Es aztan hodolhatsz kedvenc hobbidnak!

Erdeklédési koriinkbe tartozé dolgokat sokkal konnyebben megjegyezziik.

 Eppen ezért érdeklédéssel tekints a tananyagra. Ekkor rairanyul a figyelmed, és
jobban megmarad az elmédben. Ha kozombos és unalmas szamodra, sokkal
nehezebb megtanulni.

» Keress olyan kapcsolodasi pontot, ami eérdekelhet, amivel az életedhez vagy
céljaidhoz tudod kapcsolni az adott témakort

e Elvezettel meriilj bele az ismeretek szerzésébe! Ha valddi érdeklédés és kivancsisag
vezet, figyelmed biztosan nem kalandozik el mas teruletre.
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ERZELMI TOLTES

* Korantsem mindegy, hogy milyen allapotban latunk hozza a tanulashoz, ami, mint
tudjuk, szellemi munka. A tanulas akkor igazan hatékony, ha ellazult, nyugodt
allapotban van idegrendszeriink.

* Ha a tanulas el6tt kis id6vel intenziv — akar negativ, akar pozitiv — érzelmeket éltink
at, kell némi id6, amig ez az izgalom elmulik, és az érzelmi toltésed beall egy olyan
kdzepes szintre, mely kedvez a tanulasnak. Ha épp a tanulas elétt vesztél 6ssze a
csaladoddal, vagy a baratndddel, esetleg egy rossz hirt kaptal, akkor nem fogsz
hatékonyan tanulni.

* Az egyik ok, amiért nem érdemes az utolso pillanatra hagyni a tanulast, épp az, hogy
a fogyatkozo id6 miatti szorongas a legtobbeket még inkabb visszafog.

* Ahhoz, hogy érzelmileg kozombdosebb allapotba kertlj, javasoljuk fesziiltség

csokkentd és izomlazitd gyakorlatok elvégzéseét. ‘ ‘




PIHENT ALLAPOT

A tanulashoz pihenten kell hozzalatni, és ezt a pihent allapotot tanulas kozben is fenn
kell tartani, kisebb-nagyobb szlinetekkel. Egyébként a faradtsag elhatalmasodik,
csokken a munkabiras és a |ényegfelismerd képesség.

Ezeket a tineteket kozponti idegrendszertink valtja ki, hogy elkerilje a szervezetiink
tulterhelését. Ezt a kimerilést érdemes megelbzni.

A munka vagy a tanulas egyes szakaszai kozott a pihenés nem elpazarolt id6:
ez alatt idegrendszertink és testink regeneralodik.

Ezekben a szlinetekben lehetbleg teljesen mas tevékenységet kell végezni, mint
amivel a tanulas ideje telik. Erdemes egy kis edzést, testmozgast is beiktatni.




A TANULAS KULSO FELTETELE!I

Tanulas el6tt szell6ztess a friss oxigénnel teli levegbért!

Mindent készits el6, ami a tanulashoz, jegyzeteléshez sziikséges, hogy a tanulast n
kelljen keresgéléssel félbeszakitanod

Minden zavaré tényez6t tegyél el a kornyezetedbdl (telefon némitasa/kikapcsolasa,
facebook/skype kijelentkezés, tv/radio kikapcsolas stb.), hogy semmi ne terelje el a
figyelmedet.

Kényelmesen tanulj!

Ha kell, jarkalj olvasas kdzben, ha ugy kényelmes, Ulj le egy székre.




Egy kényelmes, nyugodt tanuldhely kialakitasa elengedhetetien.

Keress a lakasban egy olyan helyet, ahol kényelmesen

el tudsz helyezkedni, és nyugodtan, zavartalanul tudsz dolgozni.
ASZTAL ES SZEK

* Egy jo asztal és szék az alapfelszereltség. Ami az asztalt illeti, legalabb akkora
legyen, hogy kényelmesen elférjen rajta minden, ami kell a tanulashoz:

a konyved, a flizeted, az irdszerek, esetleg szamitogép.

Ezen kivll kényelmesen ra tudj tamaszkodni mindkét konyokoddel, és iras kdzben ne
utkozzon semmibe a kezed. Az asztal alatt pedig legyen hely a labadnak, és
kényelmesen ki tudd nyujtani.

* A szék egy olyan hattamlas szék legyen, melyen hosszabb ideig sem faraszto ulni.
EgYenesen ulj rajta, fegyelmezett testtartasban. A kulsé meijelenés nemcsak jelzi a
bels6 magatartast, hanem befolyasolja is azt. Gondolj bele, hogy egy 6ltényben,
fénoki szekben Ulve az ember komolyabban veszi magat és végzi a munkajat, mintha
ugyanazt a tevékenységet végezné egy kanapén fekve hianyos oltozékben.




KLIMA

A szoba homeérséklete is fontos.

* Az arany kozéput a legjobb, azaz ne legyen se tul hideg, se tul meleg —
mindkét véglet zavaro, és gatolja a koncentralast. A meleg raadasul
nagyon almosit. Emiatt inkabb legyen egy kicsit hlivosebb, mint
tulfitott. Az agy 20 fokon teljesit optimalisan.

* Fontos a friss, oxigén dus levegd, ezért érdemes gyakran szellGztetni,
vagy ha van lehet8séged — és nem zavar a szabadtér — kiulni az udvarra,
erkélyre. R
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VILAGITAS

A megfelel6 vilagitas is elengedhetetlen.

Néhany tampont, alapszabaly:
A legjobb a természetes fény.

Ha ez kivitelezhetetlen, akkor érdemes egy nem tul erés szort fénnyel bevilagitani az
egész szobat. Emellett pedig jol jon még egy asztali lampa, mely a kdnyvet, flizetet
vilagitja meg.

-jobb kezeseknél balrol fentrél-

-bal kezeseknél pedig jobbrdl fentrél jojjon a fény, igy a leirt szovegre nem vetul a kéz
arnyéka.

Ne legyen tul éles a fény — ver6fényes napsiitésben és erds, kozeli [dmpa alatt szinte
vilagit a papir, és ez is zavaro, faraszto a szemnek.

llletve mesterséges fénynél figyelj, hogy a féenyforras ne legyen a latoteredben, mert
az is zavaro hatasu.




REND A LELKE...

Az asztalon, amin tanulsz, legyen makulatlan rend.
e Kilonosen igaz ez a taneszkdzokre!

* Legjobb, ha az asztalon ezen kivil semmi nincs, mert minden mas csak
elterelné a figyelmet. Egy nyitott magazin, vagy egy bekapcsolt
szamitogep, telefon kbnnyen elcsabithat.

Elegendd, ha az asztalon csak épp a tanulashoz és feladatok
megoldasahoz aktualisan hasznalt tanszerek vannak, azok viszont
legyenek ott, hogy ha kell valami, ne kelljen felallni és keresgélni.
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ELERHETOSEG? MAID KESOBB...
SENKI SE ZAVARJON MEG A MUNKADBAN.

Ha nem egyediil laksz, akkor meg kell allapodni a csaladdal vagy
lakotarsakkal, hogy tanulas kozben ne zavarjanak semmilyen apro-csepré
uggyel, de lehetbleg massal sem.

Akar ki is tehetsz az ajtodra egy ,,NE ZAVARJ” tablat, hogy tudjak, épp nem
érsz ra. Gondolj bele: Amikor a munkahelyen vagy iskolaban vagy, a
csaladtagok akkor sem zavarhatnak meg, és Iéphetnek be barmikor
figyelmeztetés nelkil — teremtsd meg ezt a kornyezetet otthon is!

SZAKADJ EL A MOBILTOL!
Lehetbleg kapcsold ki, ne csak rezgdre allitsd, mert még
ha nem is veszed fel, akkor is nyugtalanitani fog a gondolat,
hogy vajon miért hivtak?
Alkalmazd a ,,csak ami a tanulashoz kell” elvet.




CSEND

Olvasashoz, tanulashoz csendre van sziikség.

A zene élénkit6 hatasa inkabb az egyhangu, mechanikus munka végzesénél jelentkezik. Szellemi munka,
koncentralt figyelmet igényl6 tevékenység csendet igényel.

Egyedul a halk komolyzene ajanlott, de csak ha megnyugtatd hatassal van Rad, vagy segit, hogy kizard a
kulvilag zajait.
A kiulsé zajokra nem mindig van hatasod, de az azokra adott reakciokra igen.

MILYEN NAPSZAK ALKALMAS A TANULASRA?

Ha nappali képzésre, iskolaba jarsz, vagy nappali miszakban dolgozol, akkor evidens,
hogy inkabb a délutanod szabad, plusz remélhetbleg a héetvegek.

Valakinek ez inkabb a reggeli id6pont, masok pedig este tudnakﬂ'obban koncentralni.
Biztosan kitapasztaltad mar, hogy mikor vagy termékenyebb szellemileg.

LehetGleg azokra a napszakokra id6zitsd az 6nallo tanulast, amikor Ggy érzed,
hatékonyabb vagy.




ENNI VAGY NEM ENNI?

Sem tele hassal, sem korgd gyomorral nem jo nekiallni tanulni. Ha éhes vagy, egyél
valami konnydt, és csak mértékkel. Fogyassz rendszeresen friss zoldséget és
gyuimolcsot.

Ital is legyen odakészitve az asztalodra, vagy a kozelben.

Csak semmi alkohol, az tompit.

Legjobb a citromos viz, mert az frissit és vitamindus. A sima viz is megfeleld.

Emellett még jo valasztas a tea, mely rengeteget segithet a koncentracidban, és a
memgdriat is javitja.

Tovabba, ha jotékony hatassal van Rad, akkor a nem tulzott merték( kave.

Sokan szeretnek ragcsalni, eszegetni tanulas kozben. Ha ennek hatasara tényleg
jobban megy a tanulas, ez megengedett, de vigyazz, hogy ne menjen a testsulyod és az
egeszséged rovasara.




EGYENI VAGY TARSAS TANULAS?

Ha csak egyedil, csendben tudsz koncentralni, akkor ne nagyon fogadj el felkéréseket
csoportos tanulasra, mert feleslegesen viszi az id6det.

Ez forditva is igaz: ha tarsasagban megy jobban a tanulas, akkor keresgélj olyanokat az

osztalyban, tanfolyamon, akik hasonléan gondolkodnak. E
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A koz0s tanulas persze nem azt jelenti, hogy elbeszélgetitek, és elviccelitek az idé6t.
Egy 10-15 perces gyors koszontés, beszélgetés utan haladéktalanul lassatok neki a
tanulasnak, és konkrétan hatarozzatok meg, milyen vonal mentén tervezitek az aznapi

tanulast. ‘p
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HOGYAN JEGYZETEL?

A lejegyzetelt lényeges informacidkra az 6ran résztvevok hétszer olyan jol
emlékeztek vissza, mint azokra, amelyeket nem rogzitettek irasban.

A jegyzet akkor bizonyul a Ieghatekonyabbnak amikor az elhangzottakbol csak a
|ényeges részeket vetetik papirra. %

A JEGYZETELESNEK TOBB, NAGYON FONTOS SZEREPE VAN -
1. Aktivizal, ezaltal nem hagyja elkalandozni a figyelmedet.
2. Segiti a tananyag bevésését.
3. Az otthoni tanulashoz nyujt tamaszt.
AZ 5R HASZNALATA

1. RECORD - JEGYZETELES
» Készits jegyzetet az drarol a Jegyzet oszlopba.
* Tomoren: ne teljes mondatokat, hanem félmondatokat, kulcsszavakat hasznal,j.

* Hasznalj lapszamozast és datumozast, roviditéseket, jeleket. Készits abrakat,
diagramokat!




Record-Reduce-Recite-Reflect-Rewiev

2. REDUCE — SZUKITES
* Az Ora utan készits egy 6sszegzést az elkészitett jegyzetbol a Felidézés oszlopba.

* A jegyzetbdl csak a legfontosabb kulcsszavak, cimek, alcimek, és a |ényegesebb
megallapitasok, fogalmak keriljenek ide.

3. RECITE — FELMONDAS

* Takard le a Jgfyzet oszlopot, és a Felidézes oszlop tartalma alapjan sajat szavaiddal
probald minél jobban visszaidézni és elmondani az 6ra anyagat.

4. REFLECT- TUKROZES

Ez a pont a sajat vélemény megfogalmazasarol, az ismeretek ,,tovabbgondolasaro
szol.

5. REVIEW — ATTEKINTES

* Az C')ss,zegzés mezGbe keészits vazlatot a lejegyzetelt temakrdl. Ez fogja biztositani a
gyors attekintést. MZ
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ISMETLES

1. A mar atvett anyagot tobbszor kell elismételni ahhoz, hogy biztonsaggal
megtanuld, és bevésddjon hosszu tavu memoariadba, ez kulcsfontossagu.

2. Ami majdnem ugyanilyen lényeges, az az, hogy az ismétlések kozott sok szlinet
legyen, id6ben minél inkabb el legyenek osztva.

3. A tobbszoriismétlés lehetbséget ad a mélyebb bevésésre. Sokkal eredményesebb
az ismétlés, ha tobbszor nézed at az anyagot feliletesen, mintha egyszer olvasnad
el alaposan.

VIZSGA

A vizsga elotti napon lehet6leg mar ne tanulj, inkabb prébald aktiv pihenéssel tolteni
a napot. Légy nyugodt és magabiztos. Es a legfontosabb, hogy gondolj arra, hogy
sikeriilni fog! Lényeg a pozitiv hozzaallas.
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Vizsga

1. Avizsgan apoltan, alkalomhoz ill6 6lt6zetben jelenj meg!
2. Légy magabiztos! Ne gorcsolj! Ne vessz el a részletekben.
IRASBELI VIZSGA

1) Ugyelj arra, hogy a kézirasod kénnyen olvashatoé, a dolgozat pedig attekinthetd,
rendezett legyen.

2) Az 6sszecsapott dolgozatok a gyenge minoség érzetét keltik, és ez meglatszik a
tartalom értékelésében is.

3) A kérdéseket mindig figyelmesen olvasd el.
SZOBELI VIZSGA

A szdbeli vizsgak esetén altalaban tételt kell huzni, és ezutan van id6 a tétel
kidolgozasara irasban.




Vizsga

Idézd fel a témakor vazlatat, és ezt ird le a papirra!

A vazlatpontoknal egyesével idézd fel, mirdl szol a hozzajuk tartozo bekezdés
vagy alfejezet!

A fontos kulcsszavakat, tételmondatokat, kifejezéseket ird le!

Hasznald azt a modszert felidézésnél, amely segitségével memorizaltad a
tananyagot!

Ha nem sorban jutnak eszedbe az informacidk, hanem a tétel kihtuzasa
lattan hirtelen 6sszevissza feltor par emlékfoszlany, ezeket roviditve,
cimszavakban ird fel a papirra, nehogy késébb elfelejtsd!

Amikor mar a feleletre keriil a sor, hasznalhatod a papirt, amire jegyzeteltél!
Légy aktiv, lehetbleg beszélj folyamatosan!




Vizsga

1. A feleletnél azokra a részekre koncentralj, amikben biztosabb vagy.

2. Havalahol elakadsz, ne jojj zavarba, nyugodtan kérdezz vissza, hogy
pontosan hogyan értette a tanar a kérdést. Esetleg kérj segitséget, ez
altalaban megengedett.

NEM SIKERULT?

Ne csuggedj, inkabb vizsgadld meg az okokat, mik vezethettek a sikertelenséghez, és
a kovetkezo alkalomra probalj ezen javitani.

SIKER minden csak akarat
Remélhetdleg mégis sikeriilt a vizsgad. BERSZAAAS
Pihend ki és jutalmazd meg Magad. kérdése

Gondolj vissza, elemezd ki, hogyan segitett ez a tanuldasi modszertan anyag a vizsga
sikeréhez.




