TANULJUNK MEG TANULNI!

Médszertani gyorstalpalo

© 1990-2019 Szofi Algorithmic Research Inc., Szofi Press Publishing
www.szofipress.com , www.szofiUSA.com // Hungarian Edition



http://www.szofipress.com/
http://www.szofiusa.com/

Szofi Press Publishing

Tanuljunk meg tanulni!

Technical Code: 215/ DEV_094 / Version: 2.1

Szofi’s Software Engineering Course for
CIT (Certified Information Technologist)
degree

#2

Software Engineering Course for CIT (Certified Information Technologist) degree
Technical Code: 215/ DEV_094 / Version: 2.1



Tanuljunk meg tanulni! Szofi Press Publishing

Tartalomjegyzék
BOVEZELES ... e e e a e e e e 4
1. TEMA Tanulasrol ARAIADAN ................coooiviuiiiiiiicce e 5
215.1.1 Atanulas fiziolOdgigja.........cooovvviiiiiiiiii 5
215.1.2 AtanUIAS MEMUSA ... ..cooiieee e e e e e e et eeeeeas 6
2. TEMA Hogyan tanulUunK?..............cccoooouiiiiiiieieeeeeceeeeeeeeee ettt n e 8
215.2.1 Koncentraltan vagy SEN0QY.......ccooooiiiiiiiiiiii e 8
215.2.2 Tanuljunk az el8adason! ............oi oo e 8
215.2.3 Egy Kis IdOMENEdZSEIES ........ccooeeeeeeeeeeeeeee e 9
215.2.4 |degcsillapitas vagy inkabb doppingolas? ... 10
215.2.5 Amikor mar nagyon unjuk @z €ge€Szet ...........ooooviiiiiii i 11
3. TEMA Praktikus tanacsok szorgalmi- és vizsgaiddszakra..................cc.cccoeveeeenennn... 12
215.3.1 EIBKESZUIBLEK ... 12
215.3.2 RAhANGOIOUAS ... 12
215.3.3 CAIKIHUZES ..o oo 12
215.3.4 TANUIAS KOZDEN ...t e e e aa s 12
215.3.5 AtANUIAS I€ZAIASA ... .o i e et 13
215.3.6 El6adas, KONZUIACIO ........cccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 13
215.3.7 KESZUIES @ VIZSTAA ......cco e oo 14
215.3.8 A VIZSGAN ..o 14
JAVASOIL IFOT@IOM L. 15
#3 Software Engineering Course for CIT (Certified Information Technologist) degree

Technical Code: 215/ DEV_094 / Version: 2.1



Tanuljunk meg tanulni! Szofi Press Publishing

Bevezetés

Kedves Olvaso!

Megitélésiink szerint a tanulas az egyik legnehezebb munka. Egy-egy vizsgaiddszak,
vagy modulvizsga utan mas szemmel fog nézni a ceruzajuk végét izgatottan ragcsald
gyerekeire, akik a masnapi szamonkérés ,rémségei” miatt szoronganak. Fulzetlink a
tanulasrol szol, és mint szinte minden, ez is, a tanulas technikaja megtanulhaté.

Sok-sok vizsgaval, egyetemi tanulmanyokkal, tdbb tiz éves vizsgaztatasi
tapasztalatokkal a hatunk mogétt, szeretnénk megosztani Onnel technikainkat, amelyek
bizony nem feltétlenll egységesek. El6bb vagy utdbb mindenki kialakitja a sajat stilusat, de
vannak olyan altalanosnak mondhaté tapasztalatok, amelyeket nem atadni vétek volna.

Mivel sokan csalad, gyerekek és munka mellett végzik tanulmanyaikat, ezért egyaltalan
nem mindegy, egy kudarccal a hatunk mogétt, az elvarasoknak nem megfelelve hagyjuk el
az ,iskolapadot”, vagy sikeresen. Mivel mindenki sajat magarért felelés elsésorban, ezért
érdemes végiggondolni azt, hogy lehet hatékonyan, jokedviien és a stresszt melldzve is
tanulni. Nem csak Onnek, de a csaladjanak is konnyebb, ha On kiegyensulyozott, tanulasa
hatékony, ezért viszonylag kevés idét rabol el a tobbiekkel val6é egyuttiéttdl.
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1. TEMA

Tanulasrol altalaban

215.1.1 A tanulas fiziolégiaja

A tanulas az érzékeléssel kezdddik, igy vagy ugy, de informacidkat gydjtink be,
amelyek idegpalyainkon keresztll jutnak el az érzekelés feldolgozasanak szinhelyére az
agyba. A kulénbdz6 érzékelések egy része valaszreakciokra készteti a szervezetet, anélkiil,
hogy a reakci6 tudatos volna. Klasszikus példa, amikor a kisgyerek el6szor ér hozza a forro
kalyhahoz és elkapja a kezét. Ez utdbb akcid reflexszerili, és az eset mélyen bevésddik.
Pavlov — aki fiziolégiai kutatasokat folytatott — allatokon végezte el azt a kisérletet, amelyhez
hasonlét mi is naponta atélunk. Egy csengbhang megszodlaltatdsa utan huslevest adott
kisérleti allatanak, majd, kézel harmincszor elvégezve a kisérletet azt tapasztalta, hogy a
csengb megszolaltatdasa utan, de még a husleves megpillantasa elétt, megindult az allat
nyalelvalasztasa.

Amit érzékellnk, arra nem mindig emlékeziink. Az emlékezést a felejtésnek nevezett
folyamat gatolja le. Nagyon hasznos folyamat a felejtés, bar nem minden esetben. Hogy
miért hasznos? Valészinlleg nem véletlen, hogy a tébb millid éves evoluciés folyamatban
azok az 6seink maradtak fenn az id6 rostajan, akik a bevésés és a felejtés maihoz hasonlé
egyensulyat tudhattdk magukénak. Az emberi psziché szamara hasznos, ha bizonyos
érzékeléseket elfelejt, elfojt.

Az emlékezet mechanizmusarél még nagyon keveset tudunk, napjaink
szaktudomanyai az aldbbi modellt fogadjak el. Ingeriletatvivé idegsejtieink kétféle médon
taroljak az emlékképeket. A rovid idejlii emlékezet egy olyan idegi tevékenység, folyamat,
amely soran fizioldgiai elvaltozast a neuron-lancok nem szenvednek el. Az aktudlisan zarulo
neuron-lancok taroljak az informaciét, ez a dinamikus tarolas akkor sziinik meg, akkor
felejtlink, ha a lanc felbomlik.

A hosszu idejii emlékezet soran kémiai valtozasok indukalédnak az agyban,
megvaltozik bizonyos molekuldk szerkezete. Azokat az emlékképeket, amelyekre évtizedek
ota emlékezink egészen mas maodon, tarolja agyunk, mint azokat, amelyeket egy-két nap
utan elfelejtink.

Az emlékezést segitd folyamat a bevésédés, amelynek sikere vagy sikertelensége a
tanulas eredményességére kozvetlenll hat ki. A bevésédés elleni fiziologiai folyamat a
gatlas. Kétféle gatlast emlitink meg, az affektiv gatlast és a retroaktiv (visszahato)
gatlast. EI6bbi akkor jon létre, ha idegrendszerink felfokozott, izgalmi allapotban van. Ekkor
a szervezetet koordinald idegrendszer nem a bevésbdésre optimalizal, sét, kdzvetlendl a
slehiggadas” utan sem eredményes a bevésidés. Szélséséges esetekben — amikor sokkos
allapotba kerulink — nem emlékezink az eltelt egy-két perc eseményeire, se kép, se hang,
mondjuk ilyenkor. Az egyén tulélését elbsegitendd, sokkos allapotban, a szervezet még az
érzékelési folyamatokat is leblokkolja. Balesetek, haborus sebesulések soran a sebesult
példaul nem érzi, hogy elveszti egy végtagjat, vagy hasfala szétnyilt. llyen borzalmas
képeket lathattunk példaul a Ryan kbézlegény megmentése c. film kezd&kockaiban, a
partraszallasi jelenetben.

A retroaktiv gatlas akkor aktivizalédik, ha hasonlé dolgokat akarunk bevésni. Példaul
szavak memorizalasa utan, rovid idé mulva ujabb szécsoportokat akarunk rogziteni. E két
bevésési folyamat gatolja egymast. Ezt egyébként egy magyar pszicholdégus, Ranschburg
Jend fedezte fel.
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Vannak aztan masfajta gatlasok is. E sorok irdja példaul tud olyan angol szavakat
idézni, amelyet ha szazszor nem szotarozott ki, akkor egyszer sem, és vannak olyanok —
féleg azok, amelyeket anyanyelvi kornyezetben, él6 szituacioban hallott el6szér -,
amelyekhez nem is kellett szétar, és soha sem felejtet el.

Fontos megjegyezniink, meég hivatkozunk majd ra, az ekférias gatlas tényét. Ez a fajta
gatlas akkor érhetd tetten, amikor egy nagyobb anyagrészt mar megtanultunk, képesek
vagyunk felidézésére, ezért félre tesszuk azt, hogy a kovetkezd nagyobb anyagrészt
bevéssik. Mint ,derllt égbdl a villamcsapas”, ugy vesszik észre, hogy a régebben mar jol
megtanult anyagbdl csak téredékekre emlékeziink. Ezért nem szabad a vizsga el6tti utolso
tiz percben Uj vagy kevéssé bevésett anyagrészeket tanulni.

Az egyik leginkabb gatlé tényezd az idegrendszer kimeriiltsége. Raadasul, a
regeneralédasi id6, ami egyébként egyénenként nagyon kilénb6zé, viszonylag hosszu, és a
kllénbdzb izgatd szerek a kimerilltséget csak fokozzak. Mivel a szaktudomany muvel6i
szamara ma az tlnik logikusnak, hogy a felejtés ténye gatlasok eredménye, ezért nem
marad mas valasztasunk, mint hogy megismerjiuk azt, hogy sajat idegrendszerink az
el6zéekben felsorolt gatlasi mechanizmusok kézll melyikre érzékeny fokozottan, és melyikre
kevéssé. Mint olyan sokszor, most is oda lukadtunk ki, hogy az 6nismeret az egyik
legfontosabb dolog.

215.1.2 A tanulas ritmusa

Az él6lények, és igy mi is, sajatos ritmussal rendelkezink. A ritmus periodikus
visszatéréseket jelent, egyfajta llktetést. Ez a ritmus nagyon sok belsé mechanizmus
ereddje, vannak hormonalis komponensei, amelyek jorészt a szexushoz koétédnek, vannak
napi jellegl, az anyagcseréhez koétédd hullamzasok. Ezt a ritmust el kell fogadnunk,
hosszabb ideig ugy sem tudnank kordaban tartani, illetve kemény arat kell fizetnlink a
természetes ritmus felrigasaért. A ritmus kulénb6z6 szakaszaiban idegrendszerink mas
allapotba kerul. Ha ugy tetszik, mas tudatallapotba kerulink. Mivel az el6z6 fejezetben arrol
olvashattunk, hogy a gatlasi mechanizmusok egy része az idegrendszer nyugalmi
allapotanak a flggvénye, ezért érdemes megismerni sajat mechanizmusunkat. A
legfontosabb megallapitasunk a kovetkezé:

A tanulasi folyamat akkor hatékony, ha egy laza, nyugodt allapotban van az idegrendszeriink.

A lazasag és az enervaltsag nem azonos fogalmak. Idegrendszeriink energetikai
allapotai, kozérzetink, rendkivil széles skalan mozog. Két szélséséges eset a
mozdulatlansagba merevedett kataton allapot, illetve az 6rjongés. Mind a kettd sulyos
egyensulyvesztés, szakorvosi ellatast igényel. E két szélsGségtdl joval beljebb hullamzik,
oda-vissza idegrendszerunk energetikai allapota. Ki ne ismerné a letortségnek és a
feldobddottsagnak az érzéseit. Természetes emberi — és nemcsak emberi — érzések ezek.
J6 passzban vagyok, mondom ma, majd két hét mulva ugy érzem, hogy semmi sem sikerul.
Mindannyian igy vagyunk ezzel. és ha ezt a periodikus valtozast egy ide-oda leng6 ingahoz
hasonlitjuk, akkor nem lehet az inganak a lengését megakadalyozni.

Jomagam a legrosszabb allapotaimban azt ,szeretem”, hogy onnét csak felfelé lehet
jénni. Raadasul, j6 ha mindig tudjuk, allapotaink agyunk kémiai anyagcsere folyamatainak a
terméke. Allapotaink periédusos véltakozasanak az ismerete teszi lehetévé, hogy a legjobb
allapotokra optimalizalva tanuljunk, végezzik a koncentraciot igénylé nehezebb munkakat.

Egyetemista koromban fiatal hazas voltam. Véletlen megfigyelés eredményeként
jottem ra, hogy az ebben a periddusban szokasos veszekedések utani allapotom volt a
legjobb arra, hogy a funkcionalanalizis tételeit belassam. A megfigyelés eredményeként, az
Osszezordllések utan, Fomin és Kolmogorov klasszikus kdnyvét olvasgattam
legszivesebben. Beethoven egzaltaltan alkotott, Strauss higgadtan, hideg fejjel érkezett meg,
pontban tiz érakor bécsi kavéhazaba, tizenkettSig zenét szerzett, majd délutdn mas
foglalatossaghoz kezdett. Azaz, nem vagyunk egyformak, vagy ahogyan egy remek koényv
szellemes cime mondja: Mindenki masképp egyforma.
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Arra dsztonzém tehat Ont, kedves olvasé, hogy figyelie meg Onmagéat. Talalja meg a
sajat ritmusat, legyen tisztaban sajat allapotaival. Nem vagyunk egyformak és legtdébb, amit
tehetlink az, hogy elfogadjuk ezt a tényt.
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2. TEMA

Hogyan tanuljunk?

215.2.1 Koncentraltan vagy sehogy

.,Nem tudok figyelni”, ,Teljesen szétszért vagyok”, mondogatjuk, amikor tudjuk, hogy
tanulnunk kellene, de valahogyan nem megy, maskor pedig ugy érezzuk, hogy mindent
értink, ,vag” az agyunk. Valéban, a dekoncentraltsag egy olyan allapot, amelyik rendkivil
gazdasagtalanna teszi a tanulasi folyamatot. Viszont j6 hir az, hogy a figyelem
osszpontositasanak a képessége fejleszthetd! A legegyszeriibb figyelem 6sszpontositasi
gyakorlatok a kdvetkezék.

1. Nézzink ki egy pontot a latéteriinkben. Lehet ez egy villanykapcsold, a falon egy fol,
vagy barmi mas, kivéve embertarsunk vagy kutyank, macskank, stb. tekintete.
Prébaljuk meg a kivalasztott objektumot egy percig ugy nézni, hogy figyelminket, mint
egy fényszoérot az éjszakaban rafokuszaljuk. Ne kalandozzon el a tekintetlink masfelé!
Meglatja, hogy nem is olyan egyszerii ez a gyakorlat. A kés6bbiekben noveljik meg az
id6t két, majd harom percre. Metron utazva, sorban allva, hasznosan toélthetjik az
idénket ezzel a gyakorlattal.

2. Mindannyian ismerjuk azt az érzést, amikor a meleg tea vagy kakad a nyel6csdvinkon
keresztul a gyomrunkba érkezik, és ott kellemes melegséget araszt. Azt az érzést is
mindenki megtapasztalhatta mar, amikor félelIminkben a gyomrunk gdércsésen
Osszeszorul, és jeges hidegséget érzunk szétaradni tagjainkban. Hunyja be a szemét,
déljon kényelmesen hatra és probalja felidézni az el6z6ekben emlitett kellemes
melegség érzését! Figyelmét fokuszalja a gyomrara és képzelje el a melegség érzését!
Figyelme ne kalandozzon el, szinte érezze, hogy a melegség szétarad a gyomraban!

3. Hunyja be a szemét és probaljon maga elé képzelni egy almat! Szinte lassa maga el6tt!
Nem koénnyl ez a gyakorlat, de rendkivlil hasznos. Figyelie meg, hogy a figyelme
allanddan ,ki akar torni”, el akar kalandozni.

Ezek a figyelemdsszpontositd gyakorlatok nem konnylek, de hatasuk rendkivili. Az
igazi elmélyultség egy ,kegyelmi allapot”’, amikor agyunk rendkivil jo hatasfokkal dolgozik.
Az elmélylltség nem mas, mint rendkivil fékuszalt figyelem.

A mar emlitett Pavlov fedezte fel, hogy bizonyos tevékenységek kézben agykérgink
idegsejtjeinek egy része izgalmi allapotba kerll. Ezek az idegsejt-csoportok kis szigetekként
képzelhetéek el. Pavlov ldmpacskainak is nevezik ezt azok, akik az izgalomban 1évd
neuronokat kis vilagitd lampacskaknak szeretik elképzelni. Az izgalomban Iévd idegsejtek
melletti idegsejtek erds gatlas alatt vannak, az el6bbi hasonlatot folytatva nem ,vilagitanak”.
Ez a fiziolégiai magyarazata az un. szérakozottsagnak.

Természetesen jelent8s egyéni eltérések vannak kozoéttlink. E sorok iréjanak az egyik
professzora 32 éves koraban lett akadémikus. Volt szobatérsai hiresztelték, hogy ugy
olvasott el egy matematika jegyzetet, mint mas egy regényt. Azaz, nem kellett bibel6dnie a
bevéséssel, a memorizalassal. Az agya szinte lefényképezte a kdnyv lapjait. Akinek ilyen az
agya, az a szerencseés kivalasztottak kdzé tartozik, nekink halandéknak azonban nincs mas
valasztasunk, mint a folyamatos gyakorlas és onfejlesztés.

215.2.2 Tanuljunk az el6adason!

Ez a fejezet azoknak szdl, akik hagyomanyos, tehat nem tavoktatasi formaban
tanulnak, de szamos gondolat altalanos érvényd.

A lehet6 legrosszabb stratégia, hogy az eléadason nem figyellink. Persze vannak jé,
€s vannak rossz el6éadok. Nem csak stilusukban, hanem abban is, hogy a tanitott anyagnak
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mennyire vannak birtokaban. De, a j6 el6adé kincset ér, kar lenne nem kihasznalni! Az
eléadasra a hallgaténak is fel kell készilnie! Az altalanos szabalyok a kdvetkezdk:

1. Nézze at az elmult eléadas anyagat! Ha kérdései vannak az elmult oran
elhangzottakkal, akkor tegye azt fel!l Nincs olyan el6add, aki ne Orulne a j6
kérdéseknek.

Legyen tolla, ceruzaja, flizete, amivel, és amibe jegyzetel!

Figyelien, és ne hagyja, hogy elvonjak a figyelmét az eléadasrol! Eléfordul, hogy az
eléado halkan beszél, a tabla nem lathatd, stb. Ekkor batran jelezze azt az oktaténak!

4. Ne kezdeményezzen beszelgetest a szomszedjaval, és a ,bocs, de figyelni szeretnék”-
hez hasonl6 formulakkal razza le, ha O probalkozik!

5. Mit tegyunk, ha elveszitjltk a fonalat? El6fordul, féleg matematika vagy fizika
eléadason, ahol egy-egy tétel bebizonyitasa néha 20-30 percet is igénybe vesz, hogy
elvesztjilk a fonalat, ezért egy ponttdl kezdve mar nem értjik a bizonyitas
gondolatmenetét. Ekkor jegyezze fel a kulcsszavakat és mondatokat. Példaul ilyeneket:
»a sorozat monoton és korlatos ezért konvergens, ez egy el6z6 tétel volt”. Még akkor is
irja ezt le, ha nem tudta az el6z6ekben belatni a monotonitas és a korlatossag tényét!

6. Az el6adas utan - a legjobb, ha egy masik flizetet hasznal erre -, tisztazza le az
eléadas anyagat! Ekkor ujra atélheti az el6add szavait, teljessé teheti az el6z6
pontban emlitett félmondatokat. A legjobb idé a megértésre és a bevésésre az eléadas
Ujra atélése. Raadasul sokan busszal, vonattal jarnak haza, ahol remek alkalom nyilik
arra, hogy jegyzeteiket rendezgessék.

E sorok irdjanak az okozott nehézséget az el6adasok hallgatasa kdzben, hogy egy-egy
érdekes gondolat utan ,elszallt”, maga kezdte tovabb gondolni - természetesen mas iranyba
- a gondolatokat. Mire visszaért a foldre, az el6adé6 mar régen mas gondolatokat
boncolgatott, ezért az el6adas vazlatai hasznalhatatlanok voltak.

Aztan taktikat valtoztatva, csak a cimszavakat irtam fel az eléadasbdl, majd az
egyetemi konyvtarba bellve, innen-onnan szedtem Ossze az elbéadas anyagat.
Id6gazdalkodas szempontjabdl rendkivil gazdasagtalan az eljaras, bar van haszna is, mert
nincs annal nagyobb érzés, ha sajat magam is rajovok arra, amire a ,nagyok”.

215.2.3 Egy kis idomenedzselés

Szamoljunk egy kicsit! A nap 24 érabdl all. Ebbél valamennyit aludnunk is kell, mondjuk
7 orat, maradt 17 6ra. Az evés és egyeb fiziologiai szukségleteinkre elmegy 2-3 éra. Maradt
14 6ra. Ha dolgozunk, akkor legaldbb 8 érat a munkahelyinkdn vagy az iskoldban toltunk,
marad 6 éra. Ebben a 6 6raban szeretném elvégezni a kdvetkezbket:

1. Daninak — a fiamnak — segiteni a tanulasban.

Aronnak — a masik fiam — atnézni a fizika leckéit.

Zsofival — O a lanyom — beszélgetni, hogy milyen a suli, tetszik-e az 6voda utan, stb.
A feleségemmel beszélgetni errél meg arrol.

Levinni a gyerekek kutyajat naponta haromszor, sétaltatni.

Készilni a Balaton-atuszasra a munkatarsaimmal.

N o g bk~ DN

Anyamat felhivni telefonon, mert folyamatosan az a problémaja, hogy keveset
telefonalok.

8. Megértéen végighallgatni a lépcs6hazban harom szomszédomat, akik folyamatosan
életvezetési tanacsokat kérnek télem, és személyes problémaikat soroljak.

9. Elmenni futni, mert az j6; addig sem sz6l hozzam senki.

10. Ja, és egy kicsit élnem is kellene!
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Lehetetlen vallalkozas, pedig, valahogyan bele kellene gyémoészéindm a nap 24
orajaba a fentieket. Csoda hogy még él, mondhatja a kedves olvasé, de javaslom, hogy irja
fel a sajat teenddit is, csodalkozni fog.

Az id6 kincs, amelyet elszérunk, eltékozolunk, elrabolnak téliink, stb. Raadasul —
ez egy nagyon igaz kozhelye — ez a nap soha nem pétolhaté. A legkevesebb, amit
mondhatunk, hogy védekezziink az idérablas ellen! Alapvet6 tanacsaink a kovetkezék:

1. Tervezze meg a napjat! Reggel, tiz perc alatt 6ssze lehet irni azt, hogy mit kell
elvégeznem aznap. Mar ez is oriasi segitség. E sorok iréja a nadragja zsebében hordja
a cetlit, amire a napi teend6k vannak felirva, és boldogan pipalja ki a mar elvégzetteket.

2. Este nézzik meg, hogy mit sikerllt elvégeznlink! Elemezzuk ki azt, hogy egy-egy nem
végrehaijtott feladatot miért nem tudtunk elvégezni!

3. Ne kivanjunk magunktél lehetetlent, ne haromnapi feladathalmazt zsufoljunk 6ssze!
Deritse fel, hogy kik és hogyan lopjak az idejét!

Kllénboztesse meg a csaladtagokat és kdzeli baratokat azoktol, akik az On szamara
semlegesek, esetleg ellenszenvesek. Azeért kell kilonbséget tenni, mert azért akarunk idét
nyerni, hogy az elsé csoportra tébb id6t tudjunk szanni.

Az id6 rablasanak szamos formaja van. Albeszélgetések, okoskodasok, fontoskodasok
tartoznak az egyik kategoriaba. Ekkor masok lopjak az idénket. A masik kategdria, amikor
ugyanazt a dolgot kétszer, haromszor, 6tszor csinaljuk meg rosszul vagy félig, ahelyett, hogy
egyszer és mindenkorra magunk mégoétt hagynank a megoldandé feladatot.

Roéviden szolva: szervezzik meg a munkankat! Az a par perc, amelyet raszanunk,
bdéven megtérul akkor, amikor atlatjuk a teendéinket, képesek vagyunk orilni annak, hogy
egy-egy feladatot megoldottunk. Ha nem igy tessziik, akkor — és ez sajat tapasztalat! —
folyamatosan ugy érezziik, hogy a hullamok 6sszecsapnak a fejink felett.

Feladatainkat célszerl prioritassal ellatni, példaul irjunk A-bet(it a nagyon fontos,
gyorsan elintézendd feladatokhoz, és B-bet(it azok mellé, amelyek kevéssé fontosak. Akik
fontosak szamunkra - férj, feleség, gyerekek, kozeli barat, testvér, stb. — sohase
vegyluk fel a feladatok kozé. Tegylnk kilonbséget a kozoétt, hogy miért (kiért) csinalunk
valamit, illetve amit meg kell csinalnunk. Egy id6 utan nagyon rosszul fogjuk magunkat
érezni, ha az irjuk be a noteszunkba, hogy ,elvinni a gyereket a moziba”, ,Egy-két j6 szbt
mondani Marinak”, stb. Ha moziba megylnk, felejtsik el a munkat, déljink hatra, élvezzik a
filmet és gyerekink kozelségét, ha a Marival beszélgetink, akkor felejtsik el az
idémenedzselést, és megforditva is, ha dolgozunk, tanulunk, ne foglalkozzunk massal,
fékuszaljuk figyelminket az elvégzendd feladatra.

Az idényerésnek egy jo6 formaja, amikor a holtidéket — sorban allds a pénztar el6tt,
zOtyogés a villamoson, stb. — kihasznaljuk. Egyetemista koromban, a villamoson utazva,
fejben gondoltam végig a valds analizis kollokviumra megtanulandd bizonyitasokat. Azok a
tételek és bizonyitasok esetében, amelyeket igazan értettem kénnyedén mentek, remek
memorizalasi fazist jelentett a villamosozas. Raadasul a fejben torténd bizonyitasok, illetve
monoldégok elmondasa soran pillanatok alatt kidertl, hogy ha valamit nem értlink. Nagyon
sok id6t nyerlink igy, mert nem kell neki készulni, teat fézni, atolvasni az ujsagot,
megflurddni, stb., amely ritualék csak arra jok, hogy a tanulast késébbre halasszak.

Az iddmenedzselés témakdrével nagyon sok kdnyv foglalkozik, célszerli egyet-egyet
atlapozni, mert sok praktikus tanaccsal segitik a kezdé6t.

215.2.4 Idegcsillapitas vagy inkabb doppingolas?

J6 ha tudjuk, hogy idegrendszeriink - nagyon bdlcsen - tartalékol energiakat. Ha a
kedves olvasd, mondjuk egy kenyai szafarin vesz részt, és ellazult allapotban iszogatja
limonadéjat egy medence mellett, akkor a paraszimpatikus idegrendszerének a hatasa
dominans.
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Am amikor, mondjuk egy éhes vadaszgepard feltinik a barpult mégott, érdekes élettani
hatasok jatszédnak le bennink. Pupillank kitagul, pulzusunk és légzésink felgyorsul,
adrenalin kerul a véraramba, egyszoval menekulésre, harcra készek vagyunk. Futas kdzben
olyan sebességekre vagyunk ilyen esetekben képesek, mint még soha, és ha egy
kétméteres kéfalra kell felugranunk, akkor kénnyedén menni fog. Ilyen esetben a
szimpatikus idegrendszer veszi at az iranyitast.

Tartalék energidinkra a vészhelyetekben van szikség, ezek a vészhelyzetek rovid
ideig tartanak és viszonylag — nalunk embereknél — ritkak. A tea, a kavé, az egyéb
doppingszerek ezt a tartalék energiat hasznaljak fel. Lehetbleg ne éljink vellik, mert egyrészt
idegrendszertnk kimerdl, masrészt igazan nem jelentenek lényegi segitséget. Faradtsag
esetén egy langyos zuhany ezerszer tdbbet ér, mint egy erds kavé.

Kavét és teat akkor iszunk, ha faradtnak és enervaltnak érezzilik magunkat.
Kell6képpen sok csésze elfogyasztasa utan elérjuk a kivant hatast, az egzaltaltsagig
felfokozédunk. Emlékezzink vissza, ellazult allapotban lehet a legjobban tanulni, a
felfokozottsag gatolja a bevésddést. Egy diakon azonban nem lehet kifogni, mert azonnal
elévesz egy nyugtatét, amely lelassitja majd...

Ha lehet, ha teheti, ne hasznalja sem az izgaté, sem a nyugtaté szereket.
Természetesen vannak élethelyzetek, amikor segithetnek, de csak idblegesen egy,
legfeljebb két napig.

Tanacsom ismeét a kdvetkezd: ismerjuk meg énmagunk allapotait! Egy jo futas, uszas,
séta, segit magunkhoz térni, és elegendé er6t ad a tanulas elkezdéséhez. Az izgatd és
nyugtatd szerek almegoldasok. Hasznalatuk helyett, figyelnink kell a ,belsé hangjainkra”,
szervezetlnk jelzi azt, ha valami nincs rendben. Itt nem csak a fajdalomra kell gondolnunk,
hanem egy rossz kdzérzetre, a kimeriltség vagy esetleg a tulzott felfokozottsag érzésére. Ne
féljink ezektdl az érzésektél, emlékezzink vissza arra, hogy mit mondtunk, amikor a
ritmusrol beszéltink. Ma ilyen, de holnap mar olyan lesz idegrendszerink tonusa, és ezzel
parhuzamosan a kézérzetlnk.

215.2.5 Amikor mar nagyon unjuk az egészet

Kiegyensulyozottsag ide, 6sszeszedettség oda, néha elszabadul a pokol. Egyszer csak
fellazad a szervezetlink a tudatos kontroll ellen. E sorok szerzdje kikisérletezte magan, hogy
ha naponta 5-kor kel és éjfélkor fekszik, akkor egy hét utan omlik dssze, és két nap kell,
amig kilabal a kimerultségbdl.

Erdekes maédon, ha fél hatkor kel, akkor nem jénnek eld a kimer(iltség tiinetei. Ezzel a
ritmussal is azonban, egy harom hét utan nagyon elege lesz az egészbdl, utalja a munkajat,
nincs kedve lelini a szamitdégéphez és még a pénzkeresés (pénzcsinalas) vagya sem hajtja,
Gzi elére.

Ekkor kell valami olyat csinalni, ami rendhagyé. Nalam a futas valt be, ha
elmegyek, és 15-16 km-t lefutok, akkor utadna helyrerazdédik minden. Természetesen a
modszereket megint Onnek kell kikisérleteznie sajat magan. Tudok olyanrdl, aki 20 orat
alszik, van olyan ismer6som, aki elmegy egyedul a hegyekbe és két napig nem jon le onnét.
Van olyan baratom, aki egy kiadds sordzésre eskuszik, sét van olyan is, de ezt inkdbb nem
hozom fel példaként, mert igy leirva eléggé idétlenil hangozna. Egy sz6, mint szaz,
mindenkinek maganak kell megtalalnia a kulcsot sajat magahoz.
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3. TEMA

Praktikus tanacsok szorgalmi- és vizsgaidészakra

A sok-sok altalanos j6 tanacs utan most kévetkezzenek a konkrétumok. Intézetiinkben

Péter a legdsszeszedettebb, ezért az O tanacsait is célszer(i végiggondolni, sét, megfogadni,
de leginkabb kiprobaini.

215.3.1 El6készuletek

A tanulas szamara jel6ljon ki elére idépontokat a naptarjaban.
Gondoskodjon réla, hogy a tanulas alatt masok ne zavarjak.

Sokat segit, ha a tanulashoz olyan helyet és kdérnyezetet valaszt, amit kifejezetten erre
a célra (szellemi munkara, gondolkodasra, elmélkedésre) hasznal, és oda mas
korulmények kdzott nem megy.

A tanulasra szolgalo helyen csak a tanulashoz szikséges eszkdzok legyenek jelen.

215.3.2 Rahangolédas

A tanulas megkezdése el6tt irja fel a tanulason kivili 6sszes egyéb fontos feladatat egy
Ures lapra, és irja melléjik, hogy mikor fog majd vellk foglalkozni (valamikor a tanulas
utan). Ez arra j6, hogy a tanulas kdzben a tananyagra tudjon koncentralni, és egyéb
dolgai ne vonjak el a figyelmét.

Ezt a lapot tegye félre, és ha a tanulas kdézben barmilyen fontos vagy zavard (nem a
tanulassal kapcsolatos) probléma az eszébe jut, akkor egyszerlien csak irja fel erre a
lapra, és irja mellé, hogy mikor fog foglalkozni vele, majd térjen vissza a tanulashoz.

Miel6tt a tanulasba belefogna, rendezgesse el maga koril a tanulashoz szikséges
eszkodzdket, mindegyiket érintse meg, vegye szemigyre kilén-kilén, és tudatositsa,
hogy melyik eszkdz miért is van jelen, mire szolgal a tanulasban.

Ezutan rovid ideig ne tegyen semmit, hanem Uljon nyugodtan, Iélegezzen
egyenletesen, és képzelie el ©Onmagat Kkivilrél, ahogyan tanul, és egyre
magabiztosabba valik a tanult ismeretek elsajatitasaban.

215.3.3 Célkitiizés

Egyszerre egy alkalommal csak a tananyag meghatarozott részével foglalkozzon. A
leghasznosabb dolog &atismételni a legutébbi el6adas anyagat vagy felkészilni a
kovetkez6 el6adasra. Az aktualis témakhoz csak tavolrél kapcsolodo részekkel akkor
foglalkozzon, ha az aktualis tananyagban mar tajékozottnak érzi magat.

Hatarozza meg (akar oldaltél oldalig), hogy a jelen alkalommal mi az, amit meg fog
tanulni. Pontosan hatérozza meg azt is, honnan fogja tudni, hogy elsajatitotta a kit(izott
részt a tananyagbdl. A tanulasi tervek megvalosulasa elsésorban egy Osszetett testi
érzésben jelenik meg (6rom, elégedettség, magabiztossag, kellemes faradtsag), de
gyakorlatiasan ellenérizheti a tudasat a tananyag adott részéhez kapcsolodo feladatok
megoldasaval is.

215.3.4 Tanulas kozben

Minden egyes mondatot, amivel talalkozik, el6szér d6nmagaban értsen meg. Ez utan
dontse el, hogy milyen tipusu informacié van benne (pl. egy fogalom meghatarozasa;
egy szabaly leirasa; egy példa az el6z6 bekezdés tartalmahoz; a szerz6 megjegyzése).
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A kulcssz6t a mondatban huzza ala. Ha a mondat egy fogalmat definial, akkor a
fogalmat irja ki a bekezdés mellé a lap szélére. Ha a mondat egy gyakorlati
tevékenységet ir le (pl. egy szoftver hasznalatat), akkor prébalja ki, ellenérizze
személyesen az adott tevékenységet.

Egy-egy fejezet végén foglalja Ossze egy-két gondolatban a fejezet tartalmat.
Els6sorban ugy ellendrizze, hogy megértette az olvasottakat, hogy idézze fel, milyen
informacidkat talalhat az adott szakaszban, milyen kérdésekre szerepelnek az adott
részben valaszok.

Hasznos dsszefoglald jellegl lépés tablazatot vagy térképet rajzolni, esetleg vagy
vazlatot (puskat) irni az anyaghoz. Keressen analdgiakat azzal kapcsolatban, amit
olvasott (pl. ,Olyan ez, mint amikor...”, ,,Ugy is el lehet képzelni, mintha...”, ,Hasonlit ez
ahhoz, hogy...”) Az egyik legjobb moddszer az olvasottak megjegyzésére, ha
megszemélyesiti a témat. Képzelje azt, hogy emberekrél van szd, prébalja ugy
végiggondolni az olvasottakat, mintha Onrél irtdk volna. Ez néha furcsa, kalandos
erzes.

Nem célja a tanulasnak az elolvasottak sz6 szerinti visszaismétlése, hanem elsésorban
arrél alakitson ki pontos képet a fejében, hogy mikor is venné el6 az éppen olvasott
anyagrészt. Vajon melyik az a helyzet, melyik az a probléma (példaul vizsgan), amire
ebben a konkrét fejezetben talalhat megoldast.

215.3.5 A tanulas lezarasa

A tanulast érdemes sikerélménnyel zarni. Ha ugy érzi, elfaradt, €s mar nem tud az
anyagra koncentralni, akkor befejezésképpen térjen vissza egy mar megtanult
szakaszhoz és oldjon meg egy ahhoz kapcsol6do feladatot vagy tesztet. A régebben
tanult dolgokhoz vald visszatérés azon tul, hogy ismétiési lehetéséget biztosit,
megerésiti Onben azt az érzést is, hogy a tanulas nem volt hidbavald. Tudhatja, hogy a
kovetkez6 héten mar a mai anyagot fogja ugyanilyen biztonsaggal kezelni.

Miel6tt felall a székebdl, rendezgesse el maga korul a tanszereit. Gondoljon arra, hogy
az On fejében a gondolatok is hasonld rendben fognak lellepedni. Adjon idét maganak
arra, hogy visszatérjen a mindennapi dolgaihoz.

Képzeletben szamoljon be a baratjanak arrél, amivel most foglalkozott. Ha van a
kdzelben csaladtagja vagy ismerGse, személyesen neki is elmondhatja egy-két
mondatban a tanulassal kapcsolatos élményeit, €s mondja ki azt is, hogy milyen érzése
van utélag a tanulasrdl. (pl. ,Ma alig fogott az agyam.”, ,Ma sokat haladtam elére.”, ,Ma
végre sikeriilt megértenem, amit a multkor egyaltalan nem értettem.”, Ugy érzem tébbet
kell gyakorolnom a géppel.” stb.)

215.3.6 Eloadas, konzultacido

El6adasra vigye magaval azokat a kérdéseit, problémait, oOtleteit, amelyek tanulas
kdzben merultek fel, és amelyekre 6nalléan nem tudott valaszt talalni, vagy amelyekkel
kapcsolatban egyszerlien kivancsi az el6add véleményére. Elbadas kozben
jegyzeteljen, irja fel az el6add altal hangsulyozott kulcsszavakat, illetve masolja le
mindazt, amit az eléado a tablara ir, vagy kivetit.

Elbadas kozben figyeljen arra, hogy elhangzanak-e olyan mondatok, amelyek a
magaval hozott kérdéseire valaszolnak. Azokat a kérdéseit, amelyekre nem kapott
valaszt, az el6adas végén tegye fel.

El6adas utan reprodukalja az eléadast.
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215.3.7 Késziulés a vizsgara

= Jatssza el sajat maga a vizsgaztatdé és a vizsgazd szerepét is. A tételekkel vagy
témakkal kapcsolatban probalja megszoritani magat. Tegyen fel olyan kérdéseket,
amikre nem tud valaszolni, és utana tippelije meg, melyik fejezetben talalhaté a helyes
valasz. Ellendrizze a tippjeit, keresse meg a megoldasokat. Minden ilyen jaték utan
dontse el, hogy vizsgaztatni vagy vizsgazni szeretne-e jobban. Minél lgyesebben
kérdez, annal jobban érti az anyagot; minél gyorsabban talalja meg a valaszt, annal
tajékozottabb az anyagban.

= Amikor a vizsgaztatés jaték mar unalmassa valik, akkor valdszinlleg nem okoz
ujdonsagélményt a kérdések megvalaszolasa. Ez azt jelenti, hogy jol felkészult a
vizsgara. Ellenérzésképpen oldja meg az Osszefoglald teszteket és a komplex
gyakorlati feladatokat. Fusson végig a jegyzeten, és nézze meg, talal-e olyan feladatot,
amit a képzés soran nem oldottak meg, és rutinbdl oldja meg azokat.

215.3.8 A vizsgan

A vizsgaztaté most az a képzeletbeli barat, akinek eddig beszamolt a tanulmanyairadl.
Persze 6 is tehet fel varatlan kérdéseket. Minden kérdést fogjon fel ugy, mint amire egyutt
kell megkeresniuk a valaszt. Addig ne kezdjen el valaszolni, amig pontosan meg nem értette,
mire kivancsi a vizsgabiztos. Ha nem jut eszébe a valasz, gondolja végig, hol is keresné a
megoldast a jegyzetében, és az adott fejezetben milyen egyéb informaciok is vannak. Sokat
segit, és a vizsgabiztosnak is imponal, ha hangosan gondolkodik. (Természetesen irasbelin
ez tilos.)

Ha folyamatosan tanult, akkor a vizsga_i_dészak nem tragikus. Ha nem, akkor (_:_sak a
szerencse segithet, de az is csak azon, hogy On atmenjen a vizsgan. A tudas nem az Oné, a
befizetett tandij, akkor is karba vész, ha a vizsgak sikerulnek.

Es végiil, ime egy-két recept a tdbbiektdl:
.lgyekeztem a legkisebb méretl puskat elkésziteni.” (Péter)
.Keresslnk olyan balekot, aki végighallgat minket!” (Laci)

»,A munka minden esetben kitolti a rendelkezésére all6 idét.” (Istvan, de lopta
valahonnan)

,Utolsé elbtti napon mindig szlinetet tartottam” (Péter)

.,Ha nem tudtam kirakni a Windows paszianszat, akkor a vizsgam soha nem sikertilt,
ezért néha nagyon sokaig kellett paszianszoznom!” (Krisztian)

»Vizsga elétti napon sokat aludtam” (Gabor)

»Vizsgaidészakban a radiatort takaritottam a fogkefémmel, csakhogy egy jo kifogast
talaljak arra, hogy miért nem tanulok” (Gizi)

Egy szd, mint szaz altalanos receptek nincsenek.
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