KIKNEK?

- akik halogatnak

- nehezen éllnak

neki a tanuldsnak

- tanulds kdézben
elkalandoznak
- mindenkinek

M| EZ?

Egyszerre
tanuldsi tecnika
és segit az
idébeosztasban
is.

MIERT?

Egyszerdl, de

nagyon hatékony.

PoMODORDO

TANULASI TECHNIKA

vALASZD KI, HOGY MIT
szeRETNEL ELERNIY

Fontos, hogy ne
csak a tantargyat
valaszd ki, amivel
kezdenél, hanem
prébélj meg minél
konkrétabb célt
kitGzni.

pl.: a tankdonyvben
elolvasni a
bekezdést, vagy a
munkaflzetben a
feladatot
megcsinalni.

gy nem egy
tantdrgyat kell
egyszerre
megtanulnom,
. hanem most csak
el kell olvasnom
egy bekezdést.

HogYAN MUKkOpik?

ALLITs BE EGY
ipPOMEROT!

Allitsd be 25
percre!

Ez pont annyi idé,
amiben a kutatdk
szerint is
megtarthatd a
koncentrdcid, és
egy helyben Ulni is
kibirhatd.

Van, akinek ez az
idétartam nem az
igazi. Prébdld ki,
neked mennyi ez az
idé!

poLGozz, AMIG Az
iIPOMERO NEM TELEZ!

Ezalatt lehetdbleg
semmi mdssal ne
foglalkozz!

Ha mégis eszedbe
jut valami, ird le és
nézd meg késobb.

Megfigyelheted azt
is, hogy mi az, ami
mindig zavar.
Ezeket prébald
meg elkerdlni. PI.
ha mindig szomjas
vagy, akkor készits
oda vizet/tedt. Ha
a telefonodon az
értesitések, akkor
némitsd le.

HA LETART Az 100,
JELOLD MEG, HoL
TARTASZ!

Ha épp egy mondat
kbozepén vagy, azt
még nyugodtan
fejezd be.

Nagyon fontos,
hiszen igy fogod
tudni, hogy honnan
folytasd.




PoMODORO

TANULASI
TECHNIKA

HogYAN MUKOpik?

Készitette: Nagy Eszter tanacsa

TARTS EGY ROvID
szUNETET!

Kb. 5 perc
elegendd.

Ebbe barmi
pihentetd belefér,
lényeg, hogy
pihenjen az agy.
(pl.: ami tanulés
kozben
megzavart)

Jobb ha ilyenkor
kerulod a
telefonozast,
gépezést, mert ez
megzavar és
konnyen
"beszippant" és az
5 percbél nem 5

perc lesz.

FOLYTASD AZ
eLO0z0keker, amic
NEM vEGZEL A
TANULASSAL!

Folytasd a 25 perc
tanulds - 5 perc
szlnet
valtogatdsat, amig
nem végeztél a
tanuldssal.

Minden negyedik
szakasz utdn tarts
egy hosszabb
szUnetet.

Ha mar 4 szakasz
(lehet ez 3 is) van
a hdatad mogott,

megérdemelsz egy

15-30 perces
szlUnetet.

Ne cslggedj, ha
elsére nem sikerdul.
Azzal, hogy
préobdlkozol is sokat
teszel a sikeredért.

A leghatékonyabban
egy hét/hdnap
gyakorlds utan fogod
tudni haszndlni ezt a
mddszert.

Mdar azzal, hogy
megfigyeled, hogy mi
zavar tanulds kdzben,
sokat tehetsz azért,

hogy megfeleld

kornyezetet tudj
kialakitani a
tanuldshoz.

GRATULALOK!
A tanulds végére
értél.
lgazdn bliszke
lehetsz magadral

Jutalmazd meg
magad valamivel.
Megérdemled.




