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A nyomas alatti gyakorlas,
koncentralva, szemunkkel
a dicso célra figyelve —
teszi a mestert.



A HEGYCSUCSRA
SOKFELE 0T VEZET...
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Tudod mit?




KATASZTROFA?
- 0SSZEDGL A VILAG, HA NEM G6Y SIKERUL? -
JOGGALVAGY PONT UGYANAZ AZ EMBER
CSALODOTT LESZEL AVIZSGA UTAN, MINT AKI
HA NEM UGY SIKERUL AVIZSGA ELOTT VOLTAL.
AHOGY TERVEZTED s |V EM LESZEL SEM JOBB,
DE MINDEN BE=S SEM ROSSZABB

RENDBEN LESZ!

SENKINEK NINCS JOGA LENEZNI, BANTANI AZERT,

HA NEM LETT OLYAN AZ ERETTSEGID, MINT AMIT VARTATOK.

CSAK MAGADNAK TARTOZOL AZZAL, HOGY MINDIG MEGTEDD MINDAZT,
AMIT MEG TUDSZ TENNIAZ ADOTT HELYZETBEN! RAADASUL A
KOVETKEZO VIZSGAIDOSZAKBAN VAN LEHETOSEGED JAVITANI!




HA
MEGIS UGY ERZED UJRA KELL TERVEZNI,
POTOTLETEK KELLENEK,
KERESS BENNUNKET, GYERE SEGITiNK!

9025 Gyor, Marvany u. 4.
06/96/415-926
+36/20/2745545
onlinepalyaori@gmail.com
. https:/[gymsm-pedszakszolg.edu.hu/ -
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JOTANACSOK AZ ERETTSEGIHEZ



MINDEN ISMEROS HELYZET
BIZTONSAGOSABB

Jp— ZANZATV

* 50 00

Hol vannak a hangsulyok?

Tarsadalmi felelésségvallalas,
szolidaritas

Tori suli sorozat

A Hunyadiak kora

X

Tori maraton sorozat kozép

Tori maraton sorozat emelt

Erettségi magyarbdl sorozat

Az ertettsegi menetrendje

2024 Erettségi memoriterek

: - Pontszamitas

Mintafeladatok a 2024-es matematika kozépszint( érettségire 1. rész

, Tervezes

Mintafeladatok a 2024-es matematika kozépszint( érettségire 2. rész

Stresszkezeles

Mintafeladatok a 2024-es matematika kozépszint( érettségire 3.rész



https://www.youtube.com/watch?v=n1L4VSpc-1A&list=PLosv9R9sIbHDJnMBPDoqFKIGxxr7EOtd9
https://www.youtube.com/watch?v=n1L4VSpc-1A&list=PLosv9R9sIbHDJnMBPDoqFKIGxxr7EOtd9
https://www.youtube.com/watch?v=xlGmfX7kWME&list=PLTr3tNM4KdIjM8MGL64YIQVcFBSBAf5mM
https://www.youtube.com/watch?v=xlGmfX7kWME&list=PLTr3tNM4KdIjM8MGL64YIQVcFBSBAf5mM
https://www.youtube.com/watch?v=DfUeSwX0MNI
https://www.youtube.com/@Erettsegimagyarbol
https://www.youtube.com/watch?v=jKwgh4X1kzs&list=PL5aNskAfC0Z6LoxhKBHx5WLPhMMgYUXhv
https://www.youtube.com/watch?v=jKwgh4X1kzs&list=PL5aNskAfC0Z6LoxhKBHx5WLPhMMgYUXhv
https://www.youtube.com/watch?v=XZmycA-z4Rs
https://www.youtube.com/watch?v=MRlUYwgZ-tY
https://www.youtube.com/watch?v=139JVHN84Jk

AZ ERETTSEGI MENETRENDIE

2024.05.03.— 2024. 05.27. RASBELI ERETTSEGIVIZSGAK
RESZLETES VIZSGAKOVETELMENYEK ES VIZSGALEIRAS http://web.lovassy.hu/erettsegi-2024/

magyar nyelv és irodalom matematika torténelem angol német

gyllekezo, gyllekezo, gyllekezo, gyllekezo, gyllekezo,
személyazonossag személyazonossag személyazonossag személyazonossag személyazonossag

ellendrzése ellendrzése ellendrzése ellendrzése ellendrzése

. rész: 90 perc |. rész: 45 perc 180 perc: 180 perc 180 perc

Szovegértési — nyelvi |.: Egyszerd(, rovid valaszt

feladatsor igénylo feladatok

Irodalmi feladatlap +

Il. rész: 150 perc Il. rész:135 perc II.: Szoveges, kifejtend6

Muértelmezo szovegalkotas feladatok
2024.06.05.— 2024. 06. 12. EMELT SZINTU SZOBELI ERETTSEGI VIZSGAK
2024.06. 17.— 2024.07.03. KOZEPSZINTU SZOBELI ERETTSEGI VIZSGAK /}’2

MEGCSINALTAD! -



AMIRE ERDEMES
ODAFIGYELNI VIZSGA
KOZBEN

Mindig pontosan olvasd el, hogy mi1 a kérd¢s, ¢€s
milyen jellegli valaszt varnak!

Arra valaszolj, ami a kérdés volt!

A feladatmegoldasokkal tetszOleges sorrendben
haladsz, de érdemes ugy beosztani az 1d6det, hogy
legyen lehetoséged meg atolvasni is a valaszaid!

irj olvashatdan, ¢s ha arra kertil a sor, javits
egyértelmuiien!

Ha ugy érzed, hogy megakadtal egy feladatban, 1¢pj
tovabb a kovetkezore, késObb még visszatérhetsz
hozza!

Ellenorizd a munkad




HOGY ERDEMES
HALADNI A
KITOLTESSEL?

Hogy jol tudj haladni, kezdheted azoknak a
feladatoknak a megoldasaval, amik:

gyorsan mennek
amelyikbe irni 1s kell, nem csak ,,valasztani™
amilyen tipusu feladattal mar talalkoztal

amelyik megoldasban biztos vagy

amelyiket, ha kihagynad, sok pontot veszitenél vele

o O O O O O

amelyik melyebb koncentraciot, 0sszpontositast M
1gényel

(Eppel — Pasztor Adrienn — pszichologus dsszeallitasa)
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IDOMENEDZSMENT



A JO TERVEZES SZEMPONTIAI

A TERVEZES ALTALANOS SZABALYAI

Most nagy valdszinliség szerint:

Az onmenedzselés és a személyes hatékonysag NEM

egyik legfontosabb szabalya szerint, ha idonk .
tiz szazalékat tervezéssel és tennivaléink a feladathoz ngOd rendelni
végiggondolasaval, iitemezésével toltjiik, a az idot,

ténylegesen munkara forditott id6 kilencven

szazalékat képesek lesziink megtakaritani. hanem

40%-ot hagyjon meg spontan dolgokra (20%
varatlan események, idorablok, 20% spontan
felmeriil6 dolgok)

Nincs azzal baj, ha ezek a szamok végiil nalad
masok lesznek, a megvalosultakat tekintsd
sikernek!




Y 4 y 4 vy

Tantargy alapjan...
Vizsgareszek pontszamai alapjan...

Tanulastechnikai elvek alapjan...




A ballagasig legyenek készen a kidolgozott szdbeli tételeid!

Este irj fel 6 dolgot, amit masnap
mindenképp szeretnél megcsinalni.
Rangsorold 6ket fontossaguk szerint.
Masnap kezdd az elsével, addig nem
csinalhatsz mast amig be nem fejezted.

Ha nem jutsz a listad végére, este a holnapi
lista készitésekor ezek keriilnek a lista

tetejére és ezt egészited ki hatra.

Egy konnyd, bemelegité feladat utan,
teendoid koziil a 2 leggydiloltebbet tedd a
listad elejére, amig ezt a 2 legutalatosabb
dolgodat meg nem csinalod, ne foglalkozz
massal.

Adaptald!



FELEJTES; RETROAKTIV GATLAS

KODOLAS,AZ EMLEKNYOMOK
KIALAKITASA

v Az ismétlések idébeli elosztdsa hosszabb id6re
biztositja a megbrzést, mint a halmozott
gyakorlas.

v’ A korabban és az utoljara tanult anyagok
jobban felidézhet6k.

v Atanultak értelmezése, a részek egymashoz
kapcsolasa segiti a felidézést. PQRST modszer

v A tanuléast kozvetlenll kovet6 alvas segiti a
megtartast.

v' A tanulasi folyamatok kozotti interferencia
csokkentésére: kulonb6z6 modalitasokat
hasznaljunk, eltér6 agyféltekei aktivitast
igényl6 tantargyakat, tantargyrészeket vegyunk
egymas utan.

HA A HOZZAFERHETOSEG
GATLODIK

A tanulasi szituacio visszaidézése elbhivasi
tampont a tanult anyaghoz.



TANULNI

TANULNI

TANULNI







l.
Gyiijtsd Ossze az elvégzendo feladataidat!

2,

Allits be az id6zitét 25 percre;
figyelj kizarolag EGY feladatra ,dolgozz
ezen az egyetlen feladaton egészen
addig, amig meg nem szoélal az id6zito!
Nincs telefonozas, nincs mosdéba jaras
vagy épp kavézas: MUNKA VAN!

3.
Miutan megszolal az id6zito,
ird fel mit sikeriilt elvégezned és jelold
papiron az elvégzett pomodorot is; majd
tarts 5 perc sziinetet! Sétalj, igyal egy kis
vizet, allj ki a napfényre.!
A lényeg, hogy tavolodj el a munkadtol!

4.

Kezd el a kovetkez6 pomodoro ciklust:
25 perc fokuszalt munka - 5 perc sziinet!

5.
Minden harmadik vagy negyedik ciklus
VEGEN tarts egy hosszabb: 20-30
perces sziinetet!

Egy pomodoro ciklus

20 pere

Hires Norbert



FOCUS-TO-DO

A szoftver minden eszkozon (telefon, tablet, bongész6) elérheté.
A kivitelezés szép, a felépités egyértelmd, gyorsan atlathato.
Erdekesség, hogy az app egyszerre szolgal egyfajta “to-do” listaként is.


https://www.focustodo.cn/




EZ BIZONY A KIFARADAS JELE

(AMIT UGYE MOST NEM NEGYON ENGEDHETSZ MEG MAGADNAK ;)




;-'_,.s};ffnliavfmsmfl'uun ERGVEL FOLYTATHASD A .mmuﬂ's'[}.;



PASSZIVAN - AKTIVAN



 RGYSERKENTO VITAMINOK,
ASVANYI ANYAGOK, GYOGYNOVENYEK

vitamin vitamin
GINKO
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+AL ERETTSEGI

MAR PENTEKEN ELKEZDODIK...”

v ELVEZD A BALLAGASI KOSZONTOKET!

v TOLTSD A SZABADBAN A VASARNAPOT,
SPORTOL]J, RELAXALJ!

v' MAR NE TANULJ! PIHEN), HANGOLOD)!

v VASARNAP PAKOL] OSSZE!

v' FEKUDJ LE KORAN,
ALUDJ EGY NAGYOT!
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Beutalot mindenkinek!




Mit vigyél

; \ magaddal?




FELSZ TOLE?
SZORONGSZ?
SEMMI KEDVED
NINCS HOZZA?
MEGIS MEG KELL
CSINALNOD?
BENITO HATASSAL
VAN RAD?




Ooo, igen, kicsit, izguick. Honnan tudod?

~ 4




MI A STRESSZ?

,a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre”
(Selye, 1976)

Fizikai, szellemi és érzelmi allapot;
ami akkor jelenik meg, mikor valami olyan torténest elunk at,
melyre nincs befolyasunk.
Kivalté oka a feszultség, az aggodalom, és a nyugtalansag.

Valamennyi stresszre szuksegunk van.
Hianya eseten ingerszegenyseg lephet fel,
Igy a stressz joO is lehet, mert egyfajta hajtoero,
segit hogy fejlédjunk, kuzdjunk azert,
hogy jobba valjunk, felulmuljuk onmagunk.
Termeszetesen a tul sok, tulzott stressz rossz dolog,
akar betegsegek forrasa lehet.



Sziikség van a
vizsgadrukkra! A

VIZSGASZORONGAS

Akkor erezzuk,

K. mikor bizonyitanunk kell
tudasunkat,
szamot kell adnunk
Ismereteinkral,
kepessegeinkrol,

a lehetseges kudarc erzese
pedig akar bénito is lehet.

Auawyisaljay

alvas nyugalom, érdektelenség megfelel6 vizsgadrukk  erds vizsgadrukk leblokkolas

Izgalmi szint




Olyan helyzetekben erezzuk amikor teljesiteni kell
es eredmeényesek akarunk lenni. (Siker/kudarc)

 Hatassal van:

Testunkre: reszketes, fejfajas, pillango a
gyomorban, gyors szivveres, nehezlegzes

Faradtnak, letaroltnak

Erzelmeinkre: harag/duh, tehetetlenseg erzes,
remenyvesztettseg, felelem

Gondolatainkra: Nem vagyok eleg jo!; Egyszeruen
tudom meghuznak!; Masokhoz hasonlitom magam,
hogy ok hogy csinaljak, hol tartanak




Attol megnyugszol !

acebumm.com



LASSITS!

Lélegezz!
(lassitja a szivverést, ami lenyugtat)

* Veégezz mozgasos gyakorlatokat!

Alud;!

Szocializalodj!
(Csimpanz kiserlet)




NE MOBILOZZ A VIZSGA NAPJAN, Kapcsold
AMIG LE NEM VIZSGAZTAL! '

SZAKITS
ooooo A MOBILODDAL!

BBBBBBB KEwyvasszerooLALS

= ;/ﬁ\ RENDEZD A GONDOLATAIDAT!
"NEM KESZ“}TEM ELEGET,

\

Y

PEDIG MEGTEHETTEM VOLNA.."S

e . “ - NAGYJABOL MINDENT UJRA (&%,
IRD LE A FELELMEIDET! LEHET PROBALNI —

- JO, HA KIADOD MAGADBOL N 7

ATVESZED AZ IRAN\HTAST1 . ARRA FIGYELJ AMIT
NEM HUZOL LE SENKIT " BEFOLYASOLNI IS TUDSZ!




Hogy csokkentsd minimalisra a felesleges stresszt?

olvass el egy rovid
Cikket | Mindenker

pakolj ossze

fekiidj le és kelj fel idében i quii iddben B \Ca il

mielott beulsz a vizsgara
menj el mosdodba




- VEDD VISSZA AZ IRANYITAST! -

Csapj bele
Ujult
erovel!



. VEGETATIV TUNETEINK, ERZESEINK,
% ,. NEGATIV GONDOLATAINK FELETTI
| KONTROLL GYAKORLATOK

* Tudatos jelenletet feltetelezo
gyakorlatok
* Legzo gyakorlatok

* Vegetativ tuneteket csillapito
gyakorlatok

* Pozitiv gondolkodast,
megerositest elohivo
gyakorlatok




- VEDD VISSZA AZ IRANYITAST! -

+NEVEZZ MEG MAGAD
KORUL...”

- Mondd ki magadban milyen
szinu felsot visel az elotted
ulo...

- Nézd meg milyen szinii a
tanterem fala...

., SZAMOLAS”
- szamolj egyesével |5-t6l visszafelé

- szamolj parosaval haszig




MEGNYUGTATO LEGZESTECHNIKIKAK




Vezetett meditacio:
NETFLIX
Headspace - utmutato a
meditaciohoz



v']ol bevésem megtartom és a vizsgan elmondom.
v'Felkésziiltem, a kérdést atgondolom és megvalaszolom.
v’ Amikor csak sziikségem van ra a tanultakat képes vagyok felidézni.

v'"Nyugodt vagyok, a kornyezetemben minden (igy van mint a vizsga
kezdete elott.

v'Meg tudom csinalni!

v'El tudom fogadni a rossz érzéseimet is és urra tudok lenni rajtuk!




v'Figyelj a testtartdsodra
3 >J R
XD

—r—m e

4,

\/Meggyozes tudomanyaban a testbeszed szerepe 55%, a hangsuly, hanglejtés
38%, mig a szavak sulya csupan 7%. A

@Q\
&

v'Verbalis kommunikaciénal figyelj, a belépd gondolat és a zaré mondat
nagyobb figyelmi fokusznak orvend

v'Gyakorold a magabiztos eléadasmadot.

v'Hasznalj pozitiv kisugarzasi metakommunikaciot

:
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v'Ha nehezen szdlalsz meg, hasznalhatsz idényer6 technikat, pl. egy
latszolagos kezdéssel: "Ertem, tehat az a kérdés, hogy..."

—r—m e

v'Van felkészulési id6; ha blokkot érzel még mindig van idéd a tudatos
jelenléthez megerkezni, ami segit hozzaférni a tanultakhoz.

v Fellépések elétti rutinok, kiilsé 6sszpontositas a végso célra,
eredmenyesebb mint a bels6 fokusz, azaz mint az ha arra koncentralok,
hogy miként tesszuk amit teszunk.

:
R
E
T
T
S
;
8
|



VIZSGARA FEL!



AZ ERETTSEGI VIZSGAK UTAN




SIKERES ERETTSEGIT
KIVANUNK
MINDENKINEK!
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