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Tanulas fels6fokon

TANULASI SZOKASOK ALAKITASA

A kurzus az EFOP-3.4.3.-16-2016-00005 azonositészamu, , Korszer(i egyetem a
modern varosban: Ertékkézpontusag, nyitottsag és befogadé szemlélet egy
21. szazadi fels6oktatasi modellben” cim{ projekt tamogatasaval valosul meg.



Optimalis ktlsO és belso feltetelek



Tanulasi teljesitmenyt meghatarozo tényezok

* Képessegek * Korilmények

* Tanulasi stratégia * |d6beosztas, tervezés, szervezés
* Tanulasi technikak » Aktualis allapotunk

* Motivacio * Tanulassal kapcsolatos

onértéekelésunk



Korulmeények

* Allandé tanuldhely
* Legyen hangulatos (vilagitas)

* Tanulashoz szlikséges anyagok,
eszkozok kezkodzelben

* Helyiség hdmérséklete,
oxigénellatottsaga

e Zavaro hanghatasok kikliszobolése




Optimalis belsd feltetelek
» Tanuld aktualis allapota (alvas, komfort, energia, érdekl6dés)
* Tanulas kezdete: rahangolodas, elhatarozas
* Terv, magunkkal valé megallapodas betartasa — halogatas elkerlilése

—

* Tanulas — fesziltség Teljesitmény

(kdzepes szint optimalis) e
e Faradtsag

* igazi — alvas

 fasultsag — aktivizald modszerek személyre szabottan

(pl. feladatok valtogatasa, Uj tanulasi technikak, motivacié — jutalmazas)

* sziinetek beiktatasa
v’ meghatarozott tananyag-mennyiség utan — sziinetben rogzil a tananyag
v aktivizalo tevékenység — minél jobban térjen el a tanuldsi tevékenységtdl; mozgas!

Fesziiltség

NYUGALOM., IZGALMI ALLAPOT, SZORONGAS



Tanuloi dnkeép

* Tanulassal kapcsolatos 6nértékelés — tanulas

eredmeényessége
e Egészséges dnbizalom — kedvezb hatas

* Negativ onértékelés — dnmagat beteljesitd joslat;
szorongas — besz(ikult tudatallapot, kevésbé
sikeres a tanulasi technikak alkalmazasa

* Perfekcionistak — 6k is szoronganak

* Onértékelés « tanuldstorténet, tapasztalatok

| Ki lehet torni az 6rdogi korbdl!
v'Uj tanulasi viselkedés
v'tanulasi szokasok atalakitasa




Praktikak onbizalomhiany megsziuntetésere

* Valtoztassa meg a belsd parbeszédet! — = +

e e

,Nincs tehetségem a matekhoz.” ,Lépésrél [épésre meg fogom érteni a matekot.”

»Egy hang se fog kijonni a torkomon” »Mély |élegzetet veszek, és nyugodtan fogok beszélni.”
,Semmi nem fog eszembe jutni.” ,Alaposan atragtam magam az anyagon, biztos, hogy valami
eszembe jut.”
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* Valtoztassa meg belsd képeit!

 Alakitson ki olyan képet magardl, amikor
sikeresen old meg egy problémat!

* Vizualizalas: 6nmagunk befolyasolasanak
egyik leger6sebb eszkoze
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Praktikak onbizalomhiany megsziintetéseére

» Készitsen onellen6rz6 kérdéseket az adott témahoz!

» Szervezzen , beszélget6kort” tanulotarsaivall
* El6re késziljon fel a tananyagbol!

e Készlljon kérdésekkel!
* irjon prébadolgozatot a témabol!
* Kérjen meg valakit, hogy felmondhassa neki az adott anyagot!
* Ertékelje is (jegy + szOveges)!

* Talaljon ki olyan cimeket, amelyekrdl egy-egy rovid dolgozatot lehetne
irni, vagy a szobeli vizsga alkalmaval meg lehetne kérdezni!

* Dolgozza ki az egyes témakat!




|[d6gazdalkodas

Szorgalmi id6szakban



Szamoljunk! 1 hét= 168 ora
oA weewsie

168 kiindulédpont

-56 (7 x 8) alvas

-14 (7 x 2) étkezések

-10 reggeli készul6dés, kozlekedés
-6 sport

- 24 szabadidd

-26 el6adasok, gyakorlatok

-12 munka

=20 6nallé tanulasra fennmaradé idé

5 tantdrgy esetén: heti 4 6ra / targy



Merd fell Mennyi idd szlkséges tanulasra?

Legfontosabb tanuldsi tevékenységek:

* Olvasas

* Orai jegyzetek atnézése

» Sajat jegyzetek készitése

* Jegyz6konyvek elkészitése
* Feladatsorok megoldasa

e Ha > 20 6ra = FONTOSSAGI SORREND!
* |dorablok kiiktatasa!



ldOrabloink azonositasa

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=1AIHVwcBOUgp1XR i5eukdfwGXAJSISHmMo
ZLU3alSbpURTNHSINUUVE4OURIMTBHQzFJUU9KS1IRUy4u




ldOrabloink azonositasa

Osszpontszam Ertékelés
0-25 pont * Az id6rablok minden nap rabolnak!

» Létezik biztonsagi rendszer az id6rablok ellen, de nem
26-35 pont makodik megfelelGen!

) * Elég jO0 az id6beosztas, de van néhany gyenge pont az
36-45 pont ellen6rzb rendszerben.

46-54 pont * Gratulalunk! Példa azok szamara, akik szeretnék
megtanulni, hogyan osszak be az idejtiket.



ldOrabloink azonositasa — kilso idérablok
* El6re nem lathato félbeszakitasok

 Varatlan helyzetek, kriziskezelés — ,,tlzoltas” fontos feladatok végzése
helyett

* Vilagos szabalyok hianya, vagy szabalyok be nem tartasa

* Rosszul szervezett munkafolyamatok

* Kevés vagy pontatlan informacio

* Nem eléggé hatékony megbeszélések, kés6k miatti csuszasok
* Fecsegbk, vég nelkll panaszkodok



l[d6rabloink azonositasa — mi magunk

* Nem tudunk vilagosan kommunikalni —-masok idejének elrabldi is vagyunk!
e Halogatjuk a dontéseket
* Rosszul becsuiljik meg egy-egy munka iddigényét

e Tul sokat akarunk egyszerre — mindennel félig vagyunk kész.
* Id6rablas Ujra és ujra belezokkeni egy-egy félbehagyott feladatba.

* Félbehagyunk egy-egy feladatot, mert elfogy a kezdeti lelkesedésink.
* Nem tudunk nemet mondani

* Gyenge szervezés — szétszortsag, onfegyelem hianya
 Nem ruhazzuk at a feladatokat masokra

* Halogatas
1. Tudatositsuk, hogy halogatunk!
2. Tudatositsuk a halogatas hatranyos kovetkezményeit!
3. Fogjunk hozza a tanulashoz!




Hasznald ki az Uresjaratokat!

* Telefonalas

e Utazas
e Varakozas * E-mailek megvalaszolasa
 Jegyzetek atnézése

e Sorban allas

* Memoariakartyak




Tervezd meg a napodat / hetedet!

* Napi 10 perc: napi teend6k megtervezése
» Célok kit(izése

* Fontossagi sorrend

* Osszevonhaté feladatok?

e Tervezés — elkotelezodés

* Hasznalj naptart, és irj feladatlistakat!



Tanulasi napirend - teljesitményingadozas

Egyéni kilonbségek:
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Egyszerre egy dolgot csinalj!

* Multitasking — csak bizonyos fajta
tevékenységeknél

* Feladatokat nem egymas utan,
hanem parhuzamosan végezzik =

kognitiv teljesitmény 4 40%

Rubinstein et al. 2001. J. Experim. Psychol: Human Perception Perform. 27/4. 763-797.



Valassz okosan munkat!

* Ne csak az anyagiak alapjan donts!

* Pl. személyi edz6ként — sajat egészseg
 Asszisztens/demonstrator
* Magantanitvanyok

* Azon a tertleten, ahol a jov6ben
dolgozni szeretnél




Hagyj id&t kikapcsolodasral
Ne hanyagold el az edzést!

Kiegés — diakoknal is
Hosszu tavon jo teljesitmény — egyensuly
munka és szorakozas kozott

Kell az 6nfegyelem
= szOrakozas — félbehagyott feladatok
» tanulds — kozosségi média, jatékok —
figyelemelterelés

Testedzés
— energia, alloképesseég T
—> tanuldsi, vizsgazasi képesség T

Start running and watch your brain
grow, say scientists

= Aerobic exercise triggers new cell growth - study
« Region of brain affected linked to recollection

The health benefts of a regular run have long been known, but scientists
have never understood the curious ability of exercise to boost brain power.

Now researchers think they have the answer. Neuroscientists at Cambridge
University have shown that running stimulates the brain to grow fresh grey
matter and it has a big impact on mental ability.

#Tew days of running led to the growth of hundreds of thousands of n&v
brain cells that improved the ability to recall memories without confusing
m, a skill that is crucial for learning and other cognitive tasks, resear

The Guardian, 2010. januar 18.




