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Igy tanulhatunk eredményesebben
5 tipp, hogy tudatosan iranyithassuk az agyunkat

Egyesek teljes csendben, méasok orditd zene mellett tudnak a legjobban tanulni. Van, aki mindenrél
jegyzeteket készit, és van, aki egy nap alatt prébalja megtanulni az egész féléves egyetemi tananyagot. A
vizsgadrukk és a szerencse mellett sok tényezd befolyasolja, hogy egy informacié tényleg megragad-e a
fejunkben, vagy orokre elillan. A Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) szakért6i most sszegyjtotték, mit
érdemes szem el6tt tartanunk, ha gyorsabban és hatékonyan szeretnénk tanulni.

1. Csak egyszerien

Agyunk elképeszté mennyiségli adatot dolgoz fel, a hatékony mikddéshez ezért rengeteg informaciét egész
egyszer(ien kizar vagy torol. Sajnos ez a tanulasra is igaz: ha egy tananyag nem érdekel minket, agyunk egész
egyszer{ien ignoralja, amit olvasunk, mert felesleges informaciénak tartja. Eppen ezért ,meg kell gyézniink”,
hogy figyeljen: hasznaljunk kihtzéfilcet, vagy ha agy érezziikk, nem tudunk koncentralni az olvasasra,
készitsiink jegyzeteket, mondjuk fel a tananyagot hangfelvételre, vagy nézziink meg néhany videot a téméban
—alényeg, hogy tegyilk érdekessé, amit el szeretnénk sajatitani.

2. Minél kisebb, anndl kdnnyebb

Tul nagy tananyag esetén az elménk gyakran eltereli a gondolatainkat, mert nem tudja, hogyan fogjon hozza
az olvasottak feldolgozasahoz. igy hiaba gornyediink 6rakat egy-egy tétel felett, azon kapjuk magunkat, hogy
semmit sem jegyeztink meg az egészbdl, ellenben kitalaltuk az 6sszes csaladtagunk karacsonyi ajandékat.
Egy szakkdnyv olvasasa kdzben raadasul hajlamosak vagyunk az elsére unalmasnak ting fejezetek kdzott
ugralni anélkil, hogy végigolvasnank azokat, igy sajat figyelmunket is megosztjuk. Ha kisebb egységekre
tagoljuk a tananyagot, agyunk egyértelmi feladatot kap, és nem kell kiilon energiat forditania az érdekesebb
részek megtalalasara.

3. Szokasainkat a testiink is megjegyzi

Amikor nem tudjuk felidézni magunkban, vajon bezartuk-e az ajtét, az azért van, mert agyunk az automatikus
tevékenységekre mar nem fordit kilén figyelmet, hanem 6szténdsen cselekszik — ezt szeretnénk elérni a
tanulassal is. EIménk szamara hasznosabb az olyan adat, amit tébbszor el6 kell vennie, igy azt jegyezzik
meg, amivel rendszeresen taladlkozunk. A folyamatos ismétlés nyoman sokkal kénnyebben fogjuk tudni
felidézni a tanultakat, igy elsajatithatjuk és rutinna alakithatjuk. Ezért maratoni tanulas helyett inkdbb egy héten
keresztll tébbszor, révidebb id6re vegyiink el egy anyagot!

4, 25 perc munka, 5 perc pihenés

Agyunk egyszerre maximum 25 percig tud egy adott dologra koncentralni, utana érdemes 5 perc sziinetet
tartani. Fontos, hogy a szlinet alatt tegyik félre a tanulnivalot és csinaljunk teljesen mast, példaul csukjuk be
szeminket és hallgassunk zenét, meditaljunk, vagy végezzink el par jogagyakorlatot. EIég néhany perc
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ahhoz, hogy feltdltédjliink, megemésszik az el6z6 blokkban tanultakat és képesek legyunk befogadni az Uj
informéciokat.

5. Szamit a sorrend

Gyarmathy Eva klinikai és neveléslélektan szakpszicholégus, az MTA fémunkatarsa szerint el kell engedni az
,el6szdr elmélet, aztan gyakorlat” elvet, mert a forditott sorrendet alkalmazva az agyunk sokkal jobban
elraktarozza az informécidkat. Az egyetemi képzések esetében nem véletlenll egyre erésebb hivészo a
~gyakorlati” kifejezés, az elméleti tudas ugyanis 6nmagaban nem elég a munkaerdpiacon.

A METU nemzetkozi fels6oktatasi trendekhez illeszkedd myBRAND képzési modszere példaul kulon figyelmet
fordit a készségek fejlesztésére. A hallgatok sok k6zos gondolkodassal és csapatmunkaval — szituacios
gyakorlatokon, mindmapping technikaval vagy esettanulmanyok feldolgozasaval — valédi szakmai anyagokat
készitenek, amelyeket sajat portfélioba gyljtenek.

Emellett az 6rakon és tréningeken a szakmai tudas mellett a képességeiket is fejleszthetik — megtanulnak
hatasosan prezentalni, érvelni, targyalni, kiprobalhatjak magukat kilénb6zé munkakéroknek megfelel
helyzetekben.

A gyakorlati feladatok soran elsajatitott tudasukat, tapasztalataikat és képességeiket ugyancsak sajat
portfélidjukban 0Osszegzik, igy elsé allasinterjuora mar ugy mehetnek el, hogy pontosan ismerik és
magabiztosan be is tudjak mutatni sajat erdésségeiket. Ezzel az egyetemi évek alatt tulajdonképpen
folyamatosan sajat markajukat épitik, amellyel késébb kénnyen boldogulnak a munkaerdpiacon is.

Tovabbi informacio:
Varga Doéra

+36 1 920 1817

+36 30 857 8179
dvarga@noguchi.hu

A Budapesti Metropolitan Eqyetemrél

A Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) Magyarorszag legnagyobb magankézben 1évé felséoktatasi intézménye. A METU-n 2 karon,
4 f6 képzési teruleten folyik képzés: kommunikacio, Uzlet, turizmus és milvészet. A folyamatosan bévilé magyar és angol nyelvi
kinalatban jelenleg 33 alapszak, 25 mesterszak, 20 szakiranyu tovabbképzés és 7 fels6oktatasi szakképzés kozll valaszthatnak az
egyetem irant érdekl6dék. A Metropolitannek jelenleg kdzel 7500 hallgatéja van, akik 2011-t6] mar nemcsak a févarosban, hanem
Hoédmezoévasarhelyen is folytathatjak tanulmanyaikat. Az intézmény 2001 6ta meghatarozé és dinamikusan fejl6dé szerepléje a hazai
fels6oktatasnak. Képességfejlesztdé tréningrendszere egyedilallé. A METU jelenleg kozel 200 kulféldi intézménnyel tart fenn
partnerkapcsolatot.
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