Gyozd le a
halogatast!

TIPPEK A HALOGATAS CSOKKENTESEHE?Z

Hasznald a szalami technikat!

Kezd a feladat kicsi részével és haladj ugy, mintha egy szalamit
szeletelnél. Példaul nézd meg el6szor egy lecke alcimeit. Tedd fel
magadnak a kerdést, mi a legkisebb Iépes, amit meg tudsz tenni?

El6skésziteni mindent, ami a tanulashoz kell? Megnézni a
tartalomjegyzéket?
Elolvasani az els6 bekezdést?
Mindegy, melyik. Kezdd el

Allj készen a kihivasra!

Fontos, hogy fizikailag is készen allj (pl. a tanulasra). Aludd ki
magad! Faradtan sokkal nehezebb lesz koncentralni és megjegyezni
a dolgokat. Igyal egy pohar vizet! Egyél valamit! Ehesen, szomjasan

a figyelmed is rosszabb lesz.

CHALLENGE

Készitsd fel a kdrnyezetedet!

Nemcsak sajat magadat, de a kdrnyezetedet is fel kell késziteni
ahhoz, hogy hatékonyan tudj tanulni. Legyen egy fix helyed, ahol
elegendo a fény, nyugalom van, nem zavar mas. Tedd el azokat a

dolgokat, amik nem kellenek az aktualis leckéhez.

eUFER”

Lebegjen a szemed elott a pozitiv
vegkimenetel!

Gondold at, hogy miért éri meg neked most a konyvek folott
gornyedni. Utana jatszhatsz a kedvenc jatékoddal? Felvesznek a
valasztott kozépsuliba? Legyen barmilyen indokod, a Iényeg, hogy

lasd a szemeid el6tt, hogy milyen j6 dolog szarmazhat ebbdl.

KEZDD EL! P



* Gyozd le a
halogatast!

TIPPEK A HALOGATAS CSOKKENTESEHE?Z

Ne hagyd a legnehezebbet a végere!

Ha a legnehezebb feladatot hagyod a végére, azzal névelheted a
halogatasodat. Jobb, ha el6re veszed és tulesel rajta. De a
legnehezebb feladattal se j0 kezdeni. Praktikus, ha egy konnyebb
feladattal kezdesz, igy egy kis sikerélménnyel foghatsz bele a
tanulasba.

Jutalmazd meg magad az elvégzett
feladatokert!

Megérdemled a jutalmat az elvégzett feladatokert. Lehet ez barmi,
lenyeg, hogy neked fontos legyen. A jutalommal segit a motivaciod

novelésénben is.
eUPER”

Hasznald a Pomodoro technikat!

A Pomodoro egy olyan tanulasi technika, amit kifejezetten azoknak
fejlesztettek ki, akik nehezen allnak neki a tanulasnak. Lépései:
1. Tdzd ki a célt! (mit kell tanulni, melyikkel foglalkozol el6sz6r)
2. Allits be egy stoppert/id6zit6t 25 percre és tanulj 25 percig!
3. Tarts szlnetet!
4. Ismételd! (25 perc, szlinet, 25 perc, szlinet) Ha elfaradtal,
tarthatsz egy hosszabb szlinetet.

Bonusz: Sportolj!

A sport segit abban, hogy utana jobban tudj koncentralni. Ezen kivul
csOkkenti a stresszt, ami szintén segit abban, hogy tanulni tudj.

KEZDD EL! p

KESZITETTE: NAGY ESZTER TANACSADO SZAKPSZICHOLOGUS



