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Legegyszeriibben megfogalmazva: a tanulas eredménye maga a tudas. Szerencsére
sok j6 mddja van annak, hogy elérjuk ezt a kivant allapotot!

1. SZIGORU UTEMTERYV ES KOVETKEZETESSEG

Azt mondjak, ahhoz, hogy meg tudj enni egy elefantot, elészor fel kell
szeletelned — vagyis ahhoz, hogy megoldhass egy problémat, érdemes aprébb,
konnyebben megfoghato részekre bontanod.

Nézz szembe a démonjaiddal, és 6sszegezd, mi mindent kell megtanulnod,
elolvasnod vagy megirnod. Ha ez megvan, oszd fel a listat a rendelkezésedre allo
idével aranyosan, az Utemtervedben pedig hagyj helyet az étkezéseknek,
pihenésnek, sportnak is.

A nehezebb feladatokat sorold el6re a tagabb Utemtervben és az adott napon is,
igy hamar tul leszel a legrosszabb részeken. Légy kovetkezetes, és tartsd be a
napirendet, hogy biztosan ne csussz meg a tanulnivaléval!

2. TISZTA JEGYZET, RENDES TANULOSAROK

Nagyon sok mulik a megfelelé koriilmények megteremtésén is. Akar otthon, akar a
konyvtarban vagy egy kavézoban szeretsz inkabb tanulni, mindig torekedj az
allandésagra. Ha ugyanolyan korulmények fogadnak mindennap, kdnnyebben
belerazodsz a tanulasi rutinodba.

Lehetdleg egy vilagos, csendes sarkot valassz, ahol a minimalisra vehetd a zavaré
ingerek szama. Mindig vigyél magaddal mindent, amire csak szikséged lehet:
irdszerek, radir, hegyezd, flizet, post-itek, tankdnyv, szamolégép stb. Gondoskod;j
arrél is, hogy legyen nalad elég innivalo, hiszen a kellé hidrataltsag
elengedhetetlen a megfelelé6 agymiikodéshez. A legjobb, ha néhany muzliszelet
vagy egy doboz keksz is lapul a taskad aljan, igy akkor sem kell majd leélinod, ha
esetleg megéheznél.

3. MEMORITER A TUDAS ANYJA

Bar magolni, azaz sz6 szerint megjegyezni dolgokat szinte senki nem szeret, a
pszicholégusok szerint a kiilonb6zé memorizalé médszerek (mint az ismételgetés
vagy a hangos ,felmondasa” a tudnivaléknak) sikeres stratégiat nyujtanak a
konkrét informaciok elsajatitasaban.




Manipulald a tananyagot kedved szerint: ird le vagy olvasd el tobbszor hangosan, ha
pedig lehetéséged van ra, hasznalj vagy akar készits sajat audio- vagy
videbdanyagot! Hasznald ki az Uresjaratokat, és ures perceidben — mint példaul
kozlekedés, zuhanyzas vagy bevasarlas kdzben — gyakorold folyamatosan a
tanultakat a kdnnyebb el6hivhatdésag érdekében. Egyes vizsgalatok szerint ezekkel
a technikakkal akar négyszer annyi (!) tényanyagot is képesek lehetlunk elraktarozni,
mintha nem alkalmaznank ilyen modszereket.

4. VIZUALIS TANULASI TECHNIKAK

Ha valamit meg szeretnél tanulni, érdemes minél tobb csatornan keresztil az
agyadba juttatnod az informaciét. Példaul ahogy olvasol, intellektualisan feldolgozod
az anyagot, ha pedig mindezt hangosan és értelmezve teszed, az auditiv csatornat is
kipipalhatod. Ezutan johetnek a tanulasmoédszertan nehézbombazéi, vagyis a
vizualis tanulasi technikak!

ird az azonos kategoériaju dolgokat mindig ugyanolyan szinnel, vagy hasznalj olyan
fejlett technikakat, mint a gondolattérkép; a vizualis médszerek segiteni fognak
abban, hogy a tudasod rendszerezett és kilondosebb nehézségek nélkiil
felidézhetd legyen. Tartézkodj viszont attdl, hogy kihuzdfilccel a teljes anyagot
kipingald a fizetedben — ha mindent kiemelsz, a jegyzeteid atlathatatlanokka és
voltaképp haszontalanokka valnak majd. Tartsd magad ahhoz az 6kolszabalyhoz,
hogy egy oldal maximum 15%-at emeled ki, igy biztosan nem esel majd tulzasba!

5. A KEVESEBB TOBB

Itt egy szokatlan tanacs: tarts szunetet! A tanulasi folyamat megtervezésénél
kevesen gondolnak arra, hogy hosszabb-réovidebb pihenészakaszokat is bele
kellene szuszakolni a napirendbe. Abban, hogy az agy mennyi informaciot tud
egyszerre befogadni, vannak egyéni kilonbségek, de az kdézds, hogy valahol
mindenképpen van egy hatar, ha pedig ezt elérjuk, kimerultség és drasztikus
teljesitményromlas jelentkezhet.

Alkalmazd itt is a ,kevesebbet tobbszor” alapelvet, és hagyj kisebb szlneteket a
kulonbdz6 anyagrészek kozott. Netezz egy keveset, sétalj korbe a szobadban, vagy
hallgasd meg a kedvenc szamod, és ugrabugralj ra egy kicsit — a Iényeg, hogy husz-
huszonét perc erés, zavartalan koncentracié utan tord meg a rutint, és ereszd
ki a gézt. Az ilyen mini-katarzisok lehetévé teszik majd, hogy ismét meguijult erével
tudj koncentralni a kovetkezd tanulés szakaszban.

6. A VALTOZATOSSAG GYONYORKODTET

Ha az ember végre megtalal egy olyan tanulasi médszert, ami eredményesen
muikodik neki, hajlamos tulzottan ragaszkodni hozza, mignem azon kapja magat,
hogy mar minden helyzetet azzal az egy adott technikaval probal megoldani. Pedig a



kiilonb6z6 tantargyak gyakran kiilonb6zé tanulasi médszereket kivannak meg
téllink, igy minél tdbbet ismersz, annal nagyobb eséllyel érzel majd ra, mikor
melyiket érdemes hasznalnod.

Ha az embernek csak egy kalapacsa van, hajlamos minden problémat szégnek
nézni — te ne ess ebbe a hibaba, és toltsd meg a szerszamkészletedet j6l mikods,
valtozatos és hatékony tanulasi technikakkal!

7. ELLENORZES A TUDAS ANYJA

Ahhoz, hogy megallapithasd, felkészultél-e a szamonkérésre, muszaj folyamatosan
ellenérizned a tudasod. Ne probald becsapni magad ugy, hogy fél szemmel a
fiizetbe pislogva megallapitod: ,0, igen, tudom én, pont ezt akartam mondani!”, mert
csunya koppanas lehet a vége.

Az ellenbrzést szamos mddon megteheted: készits ellenérzé székartyakat, tegyél
fel magadnak kifejtos kérdéseket, vagy foglald 6ssze a tanultakat a sajat
szavaiddal. Az egyik leghatékonyabb mddszer az, ha egyutt tanulsz valakivel, vagy
legalabbis megkéred egy baratod, hogy kérdezzen ki. igy olyan hianyossagok is
felszinre kerulhetnek, amikre egyébként mar csak élesben derllt volna fény, de igy
még van lehetéséged bepotolni 6ket.

8. ALVASSAL A SIKERES VIZSGAKERT

Ismered azt a mondast, hogy Romat sem egy nap alatt épitették? Nos, sajnos
ugyanez igaz a romai jog vagy barmilyen mas, kemény tananyag megtanulasara is.
Szinte lehetetlen, vagy legalabbis nagyon nehéz egy teljes szemeszternyi
anyagot egyetlen éjszaka alatt magadéva tenni. Ha a vizsga még sikerulne is,
biztos lehetsz abban, hogy a tudasod nem lesz hosszu tavu, ezért pedig nem
igazan érdemes kikészitened magad.

Ha csak teheted, a vizsga elétt prébalj meg pihenni, igy esélyt adsz annak, hogy a
napkdozben elsajatitott tananyag mélyebben is bevésédhessen. Ne higgy a régi
babonaknak, és semmiképp se tegyél konyvet a parnad ala — egyrészt nem
hatékony, masrészt pedig rettenetesen kényelmetlen. Inkabb aludj egy jot, igy
legalabb karikas szemek és zug6 fej nélkiil tudsz majd szembenézni a rad varé
kihivasokkal!

9. NE VARD, HOGY MAS MOTIVALJON

Gondolj ugy magadra, mint egy profi sportoléra, a vizsgadra pedig mint olimpiai
megmérettetésre. A sportolot sem kell noszogatni reggelente, hogy edzésre menjen,
hiszen pontosan tudja, hogy a kovetkezetesség elengedhetetlen a sikerhez, ezért
akkor is elvégzi a feladatait, amikor semmi kedve nincsen hozza.



Te sem varhatsz arra, hogy valaki kézen fog, és baratsagosan végigkisér az 6tosig
vezet6 uton. Egyedill kell megtalalnod azokat a modszereket, amikkel motivalni
tudod magad. Légy a sajat magad edzéje! Oké, szotyit nem kell kbpkddndd, de
értékeld ferditések nélkul a teljesitményed, és fektess hangsulyt arra is,

hogy megjutalmazd magad, amikor valamit jol csinaltal!

10. NE VESZITSD SZEM ELOL A CELJAIDAT!

Ahhoz, hogy végig tudd csinalni a szorgalmi idészakot és a vizsgakat, mindenképpen
tiszta, jol atgondolt célokra van szikséged.

Te sem csak azért tanulsz, hogy meglegyen a kovetkezd kettes, ugye? Gondold
at, hogy pontosan mit szeretnél elérni, és miért lesz neked j0, ha elvégzed ezt az
iskolat. irj le par sort, vagy akar rajzolj egy komplett képet a jovébeni énedrél, akivé
annak segitségével valtal, amit most meg kell tanulnod.

Tlzd ki ezt a papirt valahova, ahol gyakran lathatod, igy sosem téveszted majd szem
elél a célt, ez pedig segit kontextusba helyezni a dolgokat. Ha tudod, miért
dolgozol, konnyebben elérheted az almaidat!

A HATEKONY TANULAS A SIKERES VIZSGAK KULCSA

Ha alaposan megtervezed a vizsgaidészakodat, €s nem csak ugy sodrodsz (vagy
fulladozol) a tanulnivalokban, egészségesebben és valoszinilleg sikeresebben
veszed majd az akadalyokat. Igyekezz hatékonyan beosztani az id6det és fedezz
fel uj tanulasi médszereket; ismételd, amit mar megtanultal, és ellenérizd
magad, hogy tényleg megfeleléen rogziiltek-e a tudnivalék. A tanulasmaédszertan
eszkoztarad fejlesztésébe fektetett id6 mindenképp kifizetédik majd, hiszen, ha
megfogadod a tanacsainkat, kipihentebben és felkészlltebben llhetsz be vizsgazni,
mint barmikor korabban.

Végul, de nem utolsdsorban arra is oda kell figyelned, hogy elfogadd: nem minden
nap ugyanolyan, és olykor bizony nehézségekbe fogsz Utkdzni a tanulas

soran. Prébalj meg erét meriteni abbol, hogy ebben az idészakban mindenki
ugyanezekkel a kihivasokkal néz szembe. Ha kialvatlannak t(in6, zombiként
ténfergd sorstarsakra bukkansz a kampuszon, valts velik egy-egy kedves pillantast
és biztaté mosolyt. Kitartas, hamarosan tul leszel rajta!
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