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IX. C. 4./12.

12. GYUJTEMENY

CELTUDATOS OLVASAS
Kiilonbozé olvasasi modszerek leirasa
Az olvasasmédodat mindig az adott célkitizés hatdrozza meg. Barmit olvasol is ezutdn, el6szor a célt
fogalmazd meg magadnak! Olvass el kiilonbdz6 szovegeket a ,céltudatos olvasds” modozatainak
figyelembevételével!
1. Atolvasds: megtudni, hogy mir6l is sz6l az adott széveg,

2. A f6 gondolat megismerése: csak a f6 gondolat megtaldlasa a cél.

3. Fontos részek kivonatoldsa: a £6 gondolatban megfogalmazott 1ényeg valamilyen alkotdelemét kell
keresni.

4. Olvasds kedvtelésbdl: minél tobbet olvasol kedvtelésbdl, annal jobb olvasé vélik beléled. Ne téveszd
szem eldl az olvasmanyod stilusat sem!

5. Az olvasott anyag kiértékelése: A véleményalkoto olvasas kdzben figyelj arra, hogy mely gondo-
latok ellenkeznek a felfogasoddal, értékrendeddel, az eddigi tanulméanyaiddal.

6. Az olvasott anyag kibOvitése: kiterjesztés a szerzg altal nem emlitett helyzetekre is.

Forrds: Galambos Katalin: Palyaorientdcié 1. Hogyan tanuljak?
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A CIMBORATECHNIKA (The Buddy System)

Egytttm{ikodésre éptild stresszkezeld technika

1. A cimboratechnika (The Buddy System) egy hatékony munkahelyi és iskolai stresszmegel6z6
mddszer. Célja, hogy a didktdrsak ismerjék meg egymds szokdsait, munkastilusat és képesek
legyenek tarsaikat figyelmeztetni a talzottan stresszes helyzetek kialakulédsa el6tt. A cimboratech-
nika egy partnerek kozotti megegyezést foglal magéban, ami a kozdsség minden szintjén alkal-
mazhato.

2. A cimboratechnika miikddése: Az aldbbi kérdéseket, témakoroket egy azonos csoportban rend-
szeresen egyiitt tevékenykedd, a késébbiekben egymadst tdmogat6 paros beszéli meg egy nyugodt,
stresszmentes helyzetben. Ismereteket osztanak meg egymassal abb6l a célbél, hogy megismerjék
egymast, és kialakuljon kozottiik egyfajta bizalmi légkor, ami megteremti a késébbi segités alapjat.
Fontos, hogy olyan didkok alkossanak part, akik az iskolaidd donté részét egyiitt toltik. A
megbeszélést végezzék a lehetd legnyitottabban és leg6szintébben!

3. A megbeszélés szempontjai:

* Melyek a tanulasi és méas munkaszokasaid?

* Mik a stressz és a kimeriiltség tipikus jelei ndlad? Mibél latszik, hogy nyugtalan, fesziilt vagy?
Mi az, ami felidegesit?

* Melyek a te személyes stresszmegel6z6 és -kezel6 modszereid? Mennyit, mikor és hogyan
alszol, pihensz? Mi az, ami megnyugtat? Kivel tudod megbeszélni nehézségeidet? Munka, tan-
ulés és iskolaidd alatt hogyan lazitasz? Mennyi folyadékot fogyasztasz? Mennyit sportolsz?

* Hogyan figyelmeztethetne tdrsad, ha latja rajtad, hogy ,ideje lazitani”?

4. Amegbeszélés végén a parok ,szébeli engedélyt” adhatnak egymasnak, hogy stressz és kimeriilt-
ség jelei esetén figyelmeztessék egymast, hogy ,kezdjen valamit magaval”, mert ,innen nézve,
mintha azért nem lenne minden rendben”. Fontos, hogy megallapodjanak a jelzés mikéntjében is.
A parok meggallapodhatnak abban is, hogy hogyan fogadjék egymds jelzéseit.

Példaul:

* ,Szdmolj tizig!”, miel6tt a stressz és a kimertiltség alatt reagalnal partnered jelzésére!

* Vizsgéld meg magadban, hogy mennyire vagy képes elfogadni cimbordd visszajelzését.
Természetesen ez a megegyezés akkor lesz igazan hatékony, ha a parok meg tudnak bizni
egymdsban, ha a stressz dltal befolyasolt attitid nem okoz félreértéseket, elharitast.

Forrds: Buddy System. Altemus Leadership Training Programme. Michelle Bourquin jegyzete alapjin.
Spoleto, 2002.
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SZOTANULAS 1.

Otletek idegen nyelvi szavak memorizaldsahoz vizudlis tipust tanulk szdmaéra

Ha vizudlis tipus vagy, képzeld el a szavakat irott formaban egy kiilonleges helyszinen! Péld4ul,
amint egy sugarhajtast gép kondenzcsikkal az égre irja a sz6t, jelentésével egyiitt.

Leonardo da Vinci tiikorirassal készitett jegyzeteket. A szokatlan irasforma nyelvtanuldsnal is
segitheti a mélyebb bevésést. Az extra erdfeszités kiemelt figyelmet igényel, segiti a tanuldst.
Gyakorlottabbak irhatjak fejjel lefele is a szavakat, vallalkoz¢ kedviiek megprébalkozhatnak bal
kézzel (bal kezesek jobbal).

A szOkdrtyékra felirhatsz egész mondatokat is, de hagyd ki bel6le a kritikus Gj sz6t. Ha nehéz
kitaldlnod, akkor az els6 néhdny bet(it dtmenetileg ceruzéval jellheted, de aztén toréld, ha mar
pontosan ki tudod egésziteni a kifejezést, mondatot a kontextusba illeszked§ széval, széfordulat-
tal.

Az 4j szavakat tanulhatod tgy is, hogy kis rajzocskat, személyes szimbolumot készitesz, amit egy
post-itre rajzolva polcodra, tolltartddra stb. ragasztasz. Minden alkalommal, amikor a cetlire nézel,
idézd fel a szot. Magat a sz6t vagy kifejezést is rdvésheted a papirra, és olyan helyeken rogzitet-
heted, ahol gyakran megfordulsz, vagy t6bb id6t toltesz. Minden alkalommal, amikor a papirra
téved tekinteted, idézd fel a jelentést.

Forrds http:/fwwuw.felvi.hu/index.ofi?mfa_id=20&hir_id=4312
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MEMORIZALAS

Gyakorlatsor hosszabb tananyagok megtanuldsdhoz

Kezdd a darabolésnal!

Pszicholégusok szerint, kifejezetten nehéz rdkényszeriteni az agyunkat, hogy hosszti informa-
ci6kat visszajatsszon. Terjedelmes listak megjegyzéséhez bontsd az egyes adatokat valamilyen
logikai csoportokba, azaz ,tordeld”. Példaként probdld megjegyezni a 19 magyarorszégi megye
nevét. Nehéznek tlinhet megjegyezni, de ha kis csoportokba osztod, valamilyen kézos tulajdon-
saguk alapjan, maris nagy lépést haladtal! Itt példdul célravezetd az elhelyezkedésiik szerinti ren-
dezés (de persze tobb 1t jarhatd). El6szor csak arra dsszpontosits, hogy melyik megye melyik
régioba tartozik. Ha régiokként megtanulod 6ket, tudni fogod mind a 19-et.

Eszak-Magyarorszag: Borsod-Abatij-Zemplén, Heves, Nograd
Eszak-Alfold: Hajdd-Bihar, Jasz-Nagykun-Szolnok, Szabolcs-Szatmar-Bereg
Dél-Alfold: Bacs-Kiskun, Békés, Csongrad

Kozép-Magyarorszag: Pest

Ké6zép-Dunanttl: Komarom-Esztergom, Fejér, Veszprém
Nyugat-Dunanttl: Gy6r-Moson-Sopron, Vas, Zala

Dél-Dunéntal: Baranya, Somogy, Tolna

Hasznélj emlékezeterdsitdket!

Nem, ezek nem csodaszerek tablettdkba vagy porokba zérva, hanem olyan memdriaserkentd tech-
nikak, amelyekkel bonyolultabb sorozatokat is észben tarthatsz. Idegen nevén menumatika.
Elénye, hogy a dolgokat meghatérozott sorrendben jegyzed meg.

A magas és a mély magénhangzok a kovetkezo két sz0 segitségével konnyen elkiilonithetk: ma-
gasak: TENISZUTO mélyek: AUTO A z0ngétlen massalhangzok ezzel a mondattal véshetok
emlékezetbe: TYU, A CSAPAT FESZKE CIHAS!

Kapcsold az informéciét egy lathato targyhoz!

Gyakran nagyot lendit a memorizéldson, ha az anyagot egy targyhoz kotod, vagy egyszertien meg-
probélod elképzelni szinhdzi darabként, hogy is nézne ki. Ezzel szemben elég rozoga médszer
egymastol fiiggetlen adatokat megjegyezni. Az elején kezdd a dolgokat egymas utdn éltalad jol
ismert helyekhez kotni.
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ELLAZITO

Testmozgasos bemelegitd technika, amely segit lazitani tanulds kozben.

Allasban hajolj elére!

Probald megérinteni a talajt!

Lélegezz kil

Maradj lent, lassan emelkedj fel belélegezve!

Nyuijtsd ki a karod, ellentétes labon allva, mintha gytimélcsért nytjtozndl!

Kulcsold 6ssze hétul a kezed, emeld fel, amig csak tudod!



