Mire érdemes odafigyelni, amikor nekililsz, illetve néhdny technika,
amivel feldobhatod a tanulasi folyamatot.

1. Levegod, fény, kényelem

Még miel6tt elkezded a tanuldst, érdemes roviden rakészilni. Az (
el6késziletek sokkal fontosabbak lehetnek, mint gondolnad. Az agyad )
jobban miukodik, frissebb vagy, ha megfelel6 annak oxigénellatasa. ~
Ennek érdekében nyiss ablakot, de legalabb rovid ideig szell6ztess a
helyiségben, ahol tanulni fogsz. A szemed épségének megbrzése
érdekében olvasashoz, tanuldshoz egyarant legyenek megfelelS fényviszonyok, vildgos szoba, vagy megfelel6
megyvilagitds, semmiképp ne dolgozz félhomalyban! Készitsd el6 a sziikséges felszerelést, eszkdzoket! (hegyes
ceruza, radir, vonalzd) Padrend ©

Az is fontos, hogy lehetGleg egyenes hattal, kényelmes Ul6 helyzetben végezd a munkat, plane, ha hosszabb
ideig tart a feladat elvégzése.

2. Kiegyensulyozott energia- és folyadékbevitel

A tanulassal sok energiat éget a szervezeted, ezért mindig gondolj a megfelel6 étkezésre. Igydl sokat tanulas
el6tt és kozben is. Elssorban vizet fogyassz! Magas vitamin-, nyomelem- és folyadéktartalma, illetve alacsony
kaldriatartalma miatt, szuper tanuldst segit6 nasi lehet a répa és alma, egy kis didval, egyéb magvakkal
kombinalva.

3. Sorrend felallitasa, idGterv készitése

A megfelel§ kortilmények megteremtése utan johet a valédi tanulas. Ahogy az .
iskolaban is szoktuk, allitsd fel a tanulds sorrendjét (szobeli — irasbeli, ¥ \
konnyebb — nehezebb), majd készits hozza id6tervet! Ez megkonnyiti, hogy \ A
ne huzédjon el a feladatok elvégzése, konnyebben tartod a kitlizott célt. <

Célszer( az elklldott feladatokat a leckefiizetbe felirni és ott jelolni, ha elkésziltél
vellik. Mindig végezz ellen6rzést, miel6tt kipipalod, hogy elkésziiltél!

4. Valtott litem - tanul3s, pihenés
Valaszthatod ezt is:

Egy egyedi tanuldsi technika, amikor 25 percig fesziilt figyelmet forditasz a feladatra, majd egy 10 perces
pihendt tartasz. A technika lényege, hogy nem kell sokdig 6sszpontositani, de abban a 25 percben tényleg nincs
telefon, tablet, szamitégép. Minden zavard tényez6t ki kell zarni, és csak a feladatra koncentralva, a lehet6
legnagyobb hatékonysagra torekedni. Ez a technika igényel egy kis elhatdrozast, de aki
gyakorolja, az gyorsan megtapasztalhatja elGnyeit.

5. Torna

A pihendid6ben érdemes feldllni, 2 d6rdnal tobb egy helyben (lés mar jelentds
megterhelést jelent a vaz- izom rendszerre. llyenkor szdmtalan lazitd, vagy felpezsdit6
gyakorlatot végezhetiink, mint példaul: fej-és vallkorzés, karkorzés, az iziletek és
vérkeringés felpezsditésére térdhajlitas és nyujtas, csipékorzés. Erdemes az ujjainkat és
csukldonkat is atmozgatni korzéssel, el6re- és hatrafeszitéssel. Hatékony lehet még az
ellentétes végtagok egymadshoz kozelitése, mint jobb konyok bal térd, és forditva, illetve nyujtott végtagokkal
jobb kéz bal 1ab kozelitése és forditva. Ezzel a gyakorlattal a jobb és bal agyfélteke stimuldlédik, 6sszhangba
kerdl, igy a tanulas is jobban megy majd.




