MUNKAFUZET

A megmaradé tudas

Egy hét alatt egy hasznalhato rendszer

Egy egyszeri tanulasi rendszer, ami mikodik.

Ha most munka, csalad, élet mellett tanulsz, akkor valészinlileg nem ,,tobb motivacié”
kell. Hanem egy olyan rendszer, amit tényleg el6 tudsz venni, amikor nagyon elfoglalt

vagy.

Ez a munkafiizet egy rovid, gyakorlatias utmutatd. Nem kell mindent egyszerre. Elég egy
jo kezdet.

Mit talalsz benne?

e ranézunk, miért nem ,ragad meg” az anyag (és mi midkodik helyette)

e atvaltunk Ujraolvasasrol aktiv felidézésre (gyakorlatban)

o ,kapszegy heti tanulasi menetrendet, amit barmilyen témara ra tudsz huzni
e megnézzuk, hogyan fér bele az életedbe

Nem tulbonyolitva. Egy egyszeri( rendszer, amibe akar ma belekezdhetsz.

A lényeg egy mondatban

A tudas attél marad meg, hogy felidézed, 6sszefoglalod - nem attél, hogy
ujraolvasod.

Az Ujraolvasas azért tlinik hasznosnak, mert ismerds lesz a széveg. De attél, hogy
ismerds, még nem jegyezted meg.

Hogy kés6ébb is emlékezz ra, gyakorolni kell, hogy tudod eléhivni, felidézni.
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Heti tanulasi menetrend (barmire hasznalhato)

1) Valassz EGY megtanulandét a hétre (10 perc)
Valassz egy témat/modult, amit tényleg meg akarsz tanulni ezen a héten.

Ezen a héten ezt tanulom:

Miért fontos ez? (a valédi ok):

2) Csinalj egy ,,egyoldalas vazlatot” (20-30 perc)
Miel6tt részleteket tanulsz, rakj rendet.
Valasz ki az egyiket:

e vazlat 5-10 ponttal, vagy
e gondolattérkép a f6 fogalmakkal.

Cél: ranézésre lasd a teljes témat.

Az egylapos gondolattérképed cime:
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A f6 pontok (5-10):

3) Az elso felidézés (10-15 perc)
Az els6 atnézés utan csukd be az anyagot, és valaszolj:

Mi volt a 3-5 legfontosabb?
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Hogyan magyaraznad el egyszeriien valakinek? (3-5 mondat):

Ezutan nyisd ki a jegyzeteidet és javitsd ki, amit kihagytal vagy rosszul emlékeztél.

4) Ismétlések (2 rovid felidézés)
Két gyors ismétlés csodat tesz.

Ismétlés #1 (masnap, 5-10 perc): Datum/idé:

Ismétlés #2 (3-4 nap milva, 10-15 perc): Datum/idé:

Tipp: elébb kérdezz és csak utana nézd meg a jegyzetedet.

5) Tesztek (a leggyorsabb tanulas)
irj 5-10 kérdést az anyagodbdl. Nem kell tokéletesnek lennie.
Példak:

e ,Magyarazd el X-et 3 mondatban.”
o ,MelyikY 5 épése?”
e ,MiakllonbségA és B kozott?”

A sajat kérdéseim:
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6) Alkalmazas a gyakorlatban (2 perc)

Minden alkalom végén kérdezd meg:

Hol hasznalom ezt a valé életben / munkaban / gyakorlatban?

Hogyan hasznalnam vagy magyaraznam el?

Az alkalmazas teszi tartdossa a tudast.

A legegyszeribb napi rutin (ha surd a hét)

Ha csak kevés id6d van, elég a ,,minimum hatasos adag”:

e 20-30 perc tanulas
e 5percfelidézés (csukd be, ird le/mondd el, mire emlékszel)
e 2perctervezés (mia kovetkezb lépés?)

Arendszeresség tobbet szamit, mint a hosszu 6rakig tanulas hetente csak egyszer.
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Heti mini-onellenérzés (vasarnap 3 perc)
Valaszolj egy mondatban a kérdésekre:

1. Mire emlékszem?

2. Mi segitett, hogy megmaradjon?

3. Minvaltoztatok a jovoé héten?

Mi legyen a kovetkezd lépés?

Van, akinek ez a munkaflizet elég, hogy kimozduljon a holtpontrél. Masoknak j6 lenne
személyre szabni a rendszert a konkrét célhoz, hatarid6hoz és élethelyzethez.

Ha szeretnéd, beszéljuk at 30 percben, mi lenne neked a legjobb megoldas.

Itt foglalhatsz id6pontot

Roviden rolam

Szabo6 Andrea Csilla vagyok, orvos, PhD. Segitek abban, hogy a tanulas ne kizdelem
legyen, hanem konnyebb, nyugodtabb és meg is maradjon, amit tanulsz.
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