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Bevezeto

Gondolom, fiatal felnéttként probaltdl mar parszor f6zni. A f6zés
remek analdgidja a tanuldsnak. Ezért valasztottam éppen ezt, hogy nagyon
kénnyen emlékezz majd rd és a lényegre. Szeretnél j6 vagy jobb szakacs
lenni? Ebben a tanuldsi receptkdnyvben ot perces hatékonysagnoveld
tippeket és gyakorlati triikkoket osztunk meg veled. Olyan tanulasi
technikdkat valogattunk Ossze, amelyek a legtijabb kutatdsi eredmények
szerint hatékonynak bizonyulnak.

Nem elég, ha jo recepteket olvasol. A kulcs a gyakorlas, ki is kell
probalni Oket! Gyakorldssal pedig csiszolhatod a kulindris képességeid.
Minél tobbet gyakorolsz egy receptet, Gijra és ujra kiprobalod a palacsinta
vagy csokis muffin receptjét, annal jobban fog sikertilni.

A puding prébdja az evés. Eszerint a kozmondas szerint valaminek az
értékét, mindségét vagy hatékonysagat csak akkor tudod majd megitélni,
miutan kiprobaltad. Az epres vagy vanilids pudingrdl csak akkor tudod
eldonteni, hogy finom-e, ha megkostoltad, hiszen lehet barmilyen szép és
illatos, az ize a lényeg. Ugyanigy minden mast is csak akkor tudhatsz
biztosan, ha mar élesben is probara tetted, te magad kiprdbaltad,
megkostoltad, talléptél a felszines tulajdonsagain és a kecsegteto igéreteken.
A pudingpréba tanulsaga tehat az, hogy mindent ki kell probalni a
gyakorlatban a helyes itéletalkotashoz. Megfeleld szdmomra az 4altalam
elkészitett recept eredménye? Ismerem az Osszetevdit és elkészitési modjat?

Hasonld a tanulas a siités-f6zéshez. Novelni szeretnéd tanulasi
hatékonysagod? Hibazz sokat, és probald ki az 1j technikdkat, majd
gyakorold is ezeket! Keretezd at a gondolkoddsmoddod, és reflektdlj az
érzéseidre! Végezz folyamatos onreflexiot! Gyakorldssal bizonyara egyre
jobban fog menni a tanulas. Az ismétlés a tudds anyja.
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Virgil Thomson' azt javasolja, ,Ha még nem csindltal egy dolgot,
probalkozz meg vele hdromszor. Eldszor, hogy legyézd a félelmedet.
Masodszor, hogy megtanuld, hogyan kell csindlni. Harmadszor, hogy
kideritsd, szereted-e csindlni.” Végiil pedig, de nem utolsé sorban, kdstold
is meg, amit f6ztél, az jelenti majd a munkdd gyiimolcsének az izlelését,
élvezetét. Ehhez pedig jo csemegézést kivanunk neked!

Hogyan fogjal neki ennek a kényvnek az elolvasdsdhoz?

Egy tanulési rutin kialakitdsahoz gondold at a kovetkezd kérdéseket.
Kezdd azzal, hogy felismered és tudatositod a jelenlegi szokasaidat, céljaidat
és preferencididat a tanulassal kapcsolatban. A valaszaid jegyezd le!

Ep testben ép lélek:
M Mennyit és mit szoktal enni, milyen id6kézonként?
M Mennyire figyelsz a folyadékbevitelre? Mennyi vizet iszol naponta?
M Milyen az alvasod mindsége? Mennyit szoktal aludni atlagban?
M Mennyit szoktal mozogni, sportolni naponta/hetente?

Kornyezet és fokusz:

M Hol szeretsz a legjobban tanulni (pl. otthon, konyvtarban, kavézoban)?

M Milyen kornyezet segiti el6, hogy fokuszalj (pl. csend, hattérzene,
egyediillét, baratok)?

M Milyen hattérzenét szoktal hallgatni tanulds el6tt, alatt vagy
sziinetekben?

M Mi vonja el a figyelmedet tanulas kozben? Hogyan kezeled ezeket?

Hatékony tanulasi technikak:

M Milyen tanulasi technikakat szoktal hasznalni (pl. jegyzetelés, olvasas,
online videdk meghallgatasa)?

M Melyik technikat taldlod a leghatékonyabbnak? Melyik, milyen
tantargyhoz illik jobban?

1 Virgil Thomson (1896-1989) sokoldalti amerikai zeneszerzd, egyediilallo, zsenidlis
zenekritikus volt. Ld. https://www.virgilthomson.org/about/for-the-media/
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Bevezetd

Tanulasi szokasok kialakitasa és a tervezés:

M Milyen gyakran és milyen hosszti ideig szoktal tanulni? Naponta vagy
hetente mennyi id6t szdnsz a tanulasra?

M Milyen gyakran tartasz sziineteket? Mivel t6ltod a sziinetet?

M Milyen idépontokban szeretsz a legjobban tanulni (pl. reggel, délutan,
este)?

M Van-e jelenlegi tanuldsi rutinod? Részletezd a valaszod, mibdl all!

M Mi a {6 célod (részcéljaid) a tanulassal kapcsolatban (pl. jobb jegyek,
vizsgara késziilés, Uj készségek, ismeretek elsajatitasa)?

M Melyik tantdrgy vagy téma érdekel a legjobban, amire szeretnél
kiilénosen koncentralni?

M Milyen mas elfoglaltsagod, kotelezettséged van (pl. munka, csalad,
hobbi), amire id6t szeretnél szanni?

M Mennyi id6t tudsz redlisan szanni a tanulasra naponta vagy hetente?

M Hogyan osztod be az idédet?

M Mikor szoktdl halogatni? Részletezd a véalaszod, adj konkrét példat!

Tanulas és érzelmek:
M Hogy érzed magad tanulas el6tt?
M Milyen érzelmeket élsz at tanulas kozben?
M Mit teszel, amikor kihivas el6tt allsz, valamit nagyon nehéz megtanulni?

M Mit érzel, amikor tudsz haladni? Mit érzel, amikor nem?

Fejlédési szemléletmod és motivacio:

M Hogyan gondolkodsz altalaban a nehéz feladatokrol? Mi jut el6szor
eszedbe?

M Hogyan fligg 0ssze hosszatavu céljaiddal a tanulas?

M Milyen helyzetben tudod legjobban fenntartani a motivaciod?
Részletezd, szerinted miért?

M Mikor szoktal belemertilni a tanulasba és elveszited az idGérzéked és
élvezed, amit tanulsz?

Olvasd végig a tanulasi receptkonyvet, majd minden alfejezetbdl tedd
hozzd azokat a technikdkat, javaslatokat, amelyek megtetszenek, és ki
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szeretnéd 6ket prébalni. Ebben a formaban sikeriil majd egy atfogo, komplex
személyes tanuldsi tervet és egy neked megfelel6 tanuldsi rutint
Osszeallitani. Sok sikert és kitartast kivanunk!

A kolozsvari BBTE Alkalmazott Pszicholdgia Intézet oktatoi (dr.
Berndth Anna Emese docens, dr. Veres Anna adjunktus és dr. Marschalkd
Eszter Eniké adjunktus), Szilagyi Karola dietetikus és a 2023-2026-o0s

pszicholdgia szakos évfolyamok, nappalis és tavoktatasos didkjai nevében

Dr. Jancso-Farcas Zsuzsanna egyetemi adjunktus



Elso resz:
Mesterszakacsok receptjei’

K Ar

1 Egyetemi oktatok irtak a kolozsvari BBTE Alkalmazott Pszicholdgia Intézetbdl: dr.
Bernath Anna Emese docens, dr. Jancso-Farcas Zsuzsanna adjunktus, dr. Marschalko
Eszter Eniké adjunktus, dr. Veres Anna adjunktus, és meghivasra csatlakozott
hozzajuk Szilagyi Karola dietetikus



Szilagyi Karola:
Az étel mint szupererd a tanulashoz

Szeretnél szupererdt a tanuldshoz? A szupererd elsGsorban az étkezési
szokasaidtdl fligg.

Egészségiinket jelentés mértékben befolyasoljadk az étkezési
szokasaink. Egy valtozatos, kiegyensulyozott étrend hozzasegithet szdmos
akut vagy kronikus megbetegedés megel6zéséhez vagy kezeléséhez. A nem
megfeleld taplalkozas gyenge egészségi allapotot, alacsony energiaszintet,
emésztési problémakat, alvdszavart okozhat, és egyben noveli az elhizas, a
sziv- és érrendszeri problémak, a cukorbetegség és a daganatos
megbetegedések kialakulasanak veszélyét (Zhao és mtsai., 2020).

Az egészséges taplalkozas alapja a valtozatos, kiegyensulyozott
étkezés. A megfelel6 mennyiségli makronutriensek (fehérjék, szénhidratok,
zsirok), illetve mikronutriensek (vitaminok és asvanyi anyagok) bevitele
elengedhetetlen a szervezet optimalis miikodéséhez. Amennyiben megfeleld
tapanyagokkal, mindségi alapanyagokbol késziilt ételekkel, italokkal latjuk
el szervezetiinket, az nagyban fokozhatja gy a fizikai, mint a mentalis
teljesitménytinket is.

Abban, hogy hogyan lehet étkezésiink kiegyenstlyozott, és alapvetden
milyen ardnyokban vigyiik be az élelmiszereket, itmutatoként szolgalhat az
egészséges tanyér modellje (lasd aldbbi dbra): ha mindent, amit egy nap
megesziink, egy nagy tanyérra tennénk, a felét a tAnyérunknak zoldségek,
illetve gytimolesok toltsék ki, negyedét gabonafélék, és a megmaradt részt
pedig fehérjék (allati, illetve novényi eredeti fehérjék) képezzék. Ehhez
hozzajarul egy kis mennyiségli, névényi eredetli zsirforras is, mint példaul
olivaolaj, repceolaj, avokado. A finomitott gabonaféléket helyettesitsiik teljes
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értékliekkel, példaul teljes kidrlést lisztbdl késziilt kenyérrel, Kkiflivel,
zsemlével, tésztaval, gabonapehellyel, barna rizzsel, quinoaval, bulgurral,
hajdindval, kolessel (The Nutrition Source, 2011).
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Forras: A harvardi Taplalkozastudomanyi Tanszék hivatalos oldala nyoman
(The Nutrition Source, 2011)

A Dbélrendszer egészsége érdekében ajanlott hetente legaldbb
harmincféle novényi alapt élelmiszert fogyasztani. Ez nem feltétlentil csak
gylimolcs és zoldség lehet, hanem beszamitanak a fliszernovények, a kavé,
a rizs, quinoa, hajdina, a di6félék (McDonald és mtsai., 2018).

Fontos az évszaknak megfeleléen szezondlis alapanyagokat
valasztani, mivel ezek egyrészt sokkal jobb arban megvasarolhatdk,
masrészt gazdagabbak vitaminokban és asvanyi anyagokban, és nem
utolsdsorban a helyi termeldket is tamogatjuk, akik tovabbra is megteremtik
szamunkra a mindségi termést.

A megfelel$ folyadékbevitel szintén kulcsfontossagu a koncentracio
fenntartdsahoz. Probaljuk keriilni a cukros, szinezékekben gazdag
tiditditalokat, ehelyett fogyasszunk vizet, teat, hdazi készitésli
gyumolcsleveket, smoothie-kat.

Az étkezéseket érdemes harom féétkezésre és egy-két kisétkezésre
elosztani, f6leg vizsgaiddszak, szesszio alatt, amikor az atlagnal is magasabb
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a kognitiv terhelés. A reggelinek igen fontos szerepe van, optimalis esetben
elegend{ energiat biztosit a szervezetnek a napinditashoz.

Kutatasok kimutattak, hogy az étkezéslink nagyban befolyasolja az
agymukodésiinket, és rizikdfaktor lehet a kognitiv megbetegedések
kialakulasaban (Ekstrand és mtsai., 2021).

Az egyik leggyakrabban tanulmanyozott étrend a kognitiv funkciok
javitasara a mediterrdn diéta (Fu és mtsai., 2022), amely inkabb életmod,
mint szigoru tdplalkozasi forma. E diéta Osszefiiggésbe hozhatd a jobb
altalanos kognitiv képességekkel, az emlékezet javulasaval, valamint a
demencia és az Alzheimer-kor kialakuldsdnak alacsonyabb kockazataval. A
mediterrdn étrend javasolja a teljes érték(i gabonafélék, a zoldségek,
gylimolesok, olajos magvak, diéfélék, sovany tejtermékek és az olivaolaj
napi szinti fogyasztdsat, hetente tobb alkalommal a hiivelyesek, halak,
sovany baromfi bér nélkiili fogyasztasat, és nem utolsésorban a vords husok,
finomitott, feldolgozott élelmiszerek minimalisra vald csokkentését. Sozas
helyett fliszerek, zoldfiszerek hasznalatat ajanlja (pl. oregano, csombor,
bazsalikom). Ezenkiviil a diétdhoz tarsuld életmdd szerves részét képezi az
altaldnos pozitiv gondolkoddsmodd, a rendszeres testmozgas, valamint a
személyes kapcsolatok &poldsa, az 4allandd rohands, hajtds csillapitasa.
Ko6zponti szerep jut a csaladdal, baratokkal toltott mindségi idének. Tovabbi
vizsgalatok kimutattdk, hogy a mediterran étrend az elhizds, a
cukorbetegség, a rdk és az agyi leépiilés ellen is véd (Martinez-Gonzalez,
2016; Romagnolo és Selmin, 2017; Tong és mtsai., 2016; Kerley, 2018).

Az omega-3 zsirsavakban gazdag étkezés nagyban hozzajarul a
kognitiv funkciok fejlesztéséhez. Természetes forrasai elsdsorban a halak és
a tenger gylimolcsei (hering, makréla, szardinia, lazac, tonhal, garnélarak), a
halolaj, mag- és diofélék (lenmag, kendermag, chiamag, di6, pekandio,
mandula), névényi olajak (lenmagolaj, repceolaj) és szdjabab (Amen és
mtsai., 2017).

A B-vitaminoknak kulcsfontossdgti szerepiik van az agy és
idegrendszer megfeleld miikodésében. A Bl-vitamin hidnya depressziot és
ingerlékenységet okozhat, mig a B6-vitamin nem megfelel§ bevitele
taradtsdghoz és fokozott stressz kialakuldsahoz vezethet.

A koffein rovidtavon javithatja az agymikodést, a reakcididét, az
éberséget és az altalanos kognitiv funkciokat, ellenben nem pétolja az
elegendd alvast. Tehat amikor faradtak vagyunk, sokkal inkabb ajanlott egy
— akdr rovid ideig tarté — alvds, mint a kavé talzott fogyasztdsa, ami
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dehidrataltsagot, erds szivdobogast, fejfajast és dlmatlansagot okozhat. Az
Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA, 2015) altal javasolt maximum
napi 400 mg koffeint (3-4 csésze kavé) nem ajanlott tullépni. A zold teanak
szintén élénkitd hatdsa van, javitja a memoriat, fokozza a tanulasi
teljesitményt, és nagyon gazdag antioxiddnsokban is.

Kisétkezésre érdemes egészséges alternativakat valasztani, mint
példaul:

= Gyilimolcsok

= Cukorban gazdag, édes joghurt helyett: natir joghurt gyiimolccsel
vagy hazi lekvarral

=> Csoki: fekete csoki — minél magasabb kakadtartalommal, hdzi csoki

=> Otthoni, j6 mindségt alapanyagokbol, fokozott odafigyeléssel elkészitett
stitemény, pl.: gytimolcsos siiti, banankenyér vagy tards siiti.

=> Cukorka helyett aszalt gytimolcsok

=> Burgonyaszirom (chips) helyett otthon elkészitett sos rud, pogécsa

=> Ropi helyett magvak, csonthéjasok

=> Hiivelyesbdl késziilt martogatos zoldségekkel, mint példaul humusz,
lencsekrém, borsdkrém, babkrém.

A mozgas nemcsak a fizikai allapotot, hanem az agyi funkciokat is
felporgeti. Kutatasok kimutattdk, hogy a rendszeres testmozgdas pozitiv
hatdssal van a mentdlis egészségiinkre, javitja a hangulatot, csokkenti a
stresszt, és nem utolsdsorban fokozza a kognitiv teljesitményt, a memdoriat
és a koncentracioképességet is, mivel fizikai aktivitds sordn tobb vér (és
ezaltal oxigén) aramlik az agyba (Mahindru és mtsai., 2023). Ezért fontos,
hogy még a vizsgaidészak alatt is napi szinten iktassunk be legalabb egy
intenzivebb sétdt, biciklizést, ugrdkitelezést, jogit vagy akarmilyen nekiink
tetsz6 mozgasformat.
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Marschalko Eszter Eniké:
A személyiség rizikai és ereje —
Ismerd és fejleszd magad!

Személyiségiink olyan kognitiv, érzelmi és viselkedési mintdzatokbol
all, amelyek egy meghatarozhaté hajlamot adnak a jovdbeni
viselkedésiinkre nézve. Az egyéni személyiség 6roklott (neuro-hormonalis,
biologiai stb.) és tanult részeket is tartalmaz. A korai gyermekkor teszi
leginkabb ra a bélyegét a személyiségiinkre (az els6 6t év engesztelhet vagy
sulyosbithat a leginkdbb, az agy els6 huzalozasa miatt), és nem véletlen az
sem, hogy mar az elsd 12-14 év (serdiil6 kor el6tti évek) olyannyira markans
hozzaadott értékkel bir, ugyanis ezek nagyon sok érzelmi jellegti aspektust
formalnak a miikodési mintazatainkban (pl. a szégyen kisgyerekkori
tazisban épiil be, ahogy a céltudat, autondmia és bizalom is). A felnSttkorra
felkészitd személyiségkomponensek lancszertien alakulnak. Ebbdl
kifolyolag pedig egy személy aszerint, hogy milyen nevelést kapott, vagy
milyen iskolai hatdsokon ment at, hozhat elényosebb és hatranyosabb
vonasokat az oktatds felsObb szintjei felé.

Ebben a fejezetben az Onismeretre hivom fel a figyelmet, és néhany
személyiségvonast és jellemzdt targyalok, amelyek ismerete elényt hozhat a
didkoknak és egyetemistdknak a megfelel6 alkalmazkodasi stratégidk
kivalasztasaban (Mammadov, 2021; Vedel, 2014; Duckworth és mtsai., 2019).

A jo hir az, hogy a jol végzett munkanak van 6réme. Tudni jobb, mint
tanulni. A tanuldsi és vizsgdra vald késziilddési folyamatban kisiskolas

kortdl kezdve munkat kell fektetni, és ez a teenddsor egyre hosszabb és
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hosszabb az iskolai szinteknek megfeleléen. A kompetencidt és a
kompetenciaérzést lényegében nem a dicséret fejleszti, hanem a kitartd
munkaval jard szamos pozitiv kovetkezmény (példaul jo jegy, dicséret,
onbizalom, énhatékonysag-érzés), ami magat az erdfeszitést (tanulast,
kitartast, szervezést és tervezést) erdsiti meg. Ez pedig olyannyira fontos,
hogy a mai napig elfogadott életciklus-elméletben (Erikson, 1994), ami a
személyiségiink életfogytiglan tartd fejlodését fejti ki, a szerzdé kiilon
személyiség-énerdként emeli ki a munkdssdgot/szorgalmat (,,industriousness”).
A szorgalom tehat kisiskoldban tanulhatd a legjobban, és bar utdlag
potolhatd részben, azon személyek, akik az els6 osztalyokban ezt kifejlesztik
(serdiil6kor el6tti életszakaszban), sokkal jobb lehetdségekkel indulnak a
fels6bb szintli képzés fele. Tétje van tehat annak, hogy az életiink kezdeti
iskolaszakaszdban mennyire tanulunk meg tervezetten dolgozni, keret
szerint tanulni, alaposan teljesiteni és szorgalmasan hdzi feladatot végezni
(jatszas vagy egyéb kellemes aktivitas helyett). EI6bb a tanulds, aztan a tobbi
szorakozas — ez a szorgalomépités része. Az iskolai szorgalom nagy ajandéka
pedig a kompetenciaérzés lesz, ami a személyiségbe épiilve sok erdforrast
tud aktivalni a legnehezebb helyzetekben is. Hiaba dicsérjiik tehat a diakot,
ha nem dolgozik meg a sikerért, attdl még nem lesz sem jobb, sem
kompetensebb.

A szorgalom énerején tul, a személyiségiinkben tovabbi elényoket is
hordhatunk, mint példaul a lelkiismeretesség. Ezt személyiségvonasként ugy
értelmeziink, mint olyan gondolkodasi, érzelmi és viselkedési mintazatok
jelenlétét a megszokott miikddéstinkben, amelyeknek koszonhetden
elévigyazatbdl  tervezettebbek  és  szervezettebbek  lehetiink. A
lelkiismeretességnek az iskolai és munkahelyi el6nyei megkérddjelezhetetlenek
(Mack, 2000; Wilmot és Ones, 2019). A személyiségben ez a vonas olyan, mint
az intelligencia g-faktora (magja), ami a teljesitmény és a jollét tekintetében is
sokat tud segiteni, és altalaban véve egy kiegyensulyozottabb életvitelt tesz
lehet6vé, és hatékonyabbd teszi az 4ltaldnos megkiizdést. A
lelkiismeretességnek koszonhetden feleldségteljesebben viselkediink, az
elvégzendo dolgokat alaposabban és hatékonyabban véghez vissziik, azelStt
cseleksziink, hogy nagy gondok adddnénak, és a nem vart helyzetekben is
proaktivabban alkalmazkodunk.
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Ami tovabbd meghatarozé a tanulmanyi hatékonysagra nézve, az az
onkontroll (Duckworth és munkatarsai, 2019). Ez a vonds az egyén
impulzuskontrolljaval kapcsolatos, minél jobb az Onkontroll, a személy
annal inkdbb képes a hosszutavu céljai érdekében kontrolldlni az azonnali
impulzusokat és késleltetni ezek kielégitését. Az onkontroll az egészségvédd
viselkedésben, de a hatékony tanuldsban és a munkateljesitménnyel
kapcsolatos viselkedésben is fontos. A lelkiismeretesség és a szorgalom
mellett alapot tud jelenteni az egyetemista €let sikere szempontjabol is.

Fontos tény az is, hogy az érzelmi stabilitdsnak/labilitisnak stlya van a
tanulashoz val6 alkalmazkodasban, féleg, ha nagyon kiterjedt, nehéz vagy
buktatdkkal teli periodusokra gondolunk. Azok az egyének, akik alkatilag
instabilabbak, hajlamosabbak a negativ érzelmektdl elébb kimeriilni
érzelmileg. Fogékonyabbak a szorongasra, a szomorusagra, a lelki fajdalmak
mélyebb atélésére, és emiatt a stresszel teli periédusokban hamarabb felborul
a homeosztazisuk!, és gyorsabban reagalnak diszfunkciondlisan a stresszre
(Roelofs és munkatarsai, 2008). A szomatikus megnyilvanuldsok is nagyobb
eséllyel jelennek meg az érzelmileg instabilabb személyeknél (Ode és
Robinson, 2007). Amennyiben ez rad is jellemzd, lényegében a kiégés és
depresszio rizikdja is nagyobb rad nézve (Roelofs és munkatarsai, 2008), tehat
az életvezetésed, a vizsgdkra vald felkésziilés szempontjabol tobb
elévigyazatos 1épésre lesz sziikség ahhoz, hogy az altalanos homeosztazist
egyensulyban tarthasd, és elkeriild a szervezet kimeriilését. Amennyiben a
lelkiismeretességed magas szintli, ez jol tud kompenzalni, és egészségesebb
iranyba is tereli a hatékony tanulassal kapcsolatos intézkedéseket, mert noveli
a tudatos eldvigyazat és szervezett, tervezett munka lehetdségét. Emellett a
kiegyensulyozott életvezetés, taplalkozas, mozgas és alvas szempontjabdl is
rendkiviil fontos. A mindennapos meditécio is segithet a kiegyensulyozasban,
ezért érdemes beiktatni ezt (Feltman és munkatarsai, 2009).

Mas, szintén jelentds vonas a kifelé vagy befelé fordulds (introverzio —
extraverzid) segit a megfeleld tanulasi tipus kivalasztasdban is (csoportos

1 A homeosztdzis egy szervezet dltal a bels6 kornyezetének és valamennyi aspektusanak
szabalyozésa (1), beleértve a testhémérsékletet, a sbé-viz egyensulyt (lasd
ozmoregulacié), a sav-bazis egyensulyt (lasd hidrogén-ion koncentracid) és a
vércukorszintet. Ez magdban foglalja a kiils§ és bels6 kornyezet valtozasainak
receptorok segitségével torténd megfigyelését és a testi folyamatok ennek megfeleld
beallitasat. (2) Stabil egyensuly, egyenletesség vagy szimmetria fenntartasa (APA, 2018).

17



TANULASI RECEPTKONYV: Otperces receptek a hatékonysag noveléséhez

vagy egyéni). Aki jellemzden befelé forduld (introvertalt), hatékonyabban
tud egyediil vagy kicsi meghitt csapatokban tanulni. A féleg extravertalt
személyiségliek nagy elOszeretettel tanulnak csoportban, altalaban
boldogabbak is a szocializdlastdl, és didkcsoportokban is jobban
integralodnak (Lauriola és lani, 2015), ellenben a részletfeladatokban
gyengébben teljesithetnek. A bardtsagossag €s a tapasztalatokkal szembeni
nyitottsag elényt jelent a tarsakkal valo kapcsolodasban, és ezek is védd
hatast tudnak nyujtani, megkonnyitik az alkalmazkodast, és favorizaljak a
mindségi szocializdldst (Mammadov, 2021; Vedel, 2014; Young és
Bradley,1998; Ode és Robinson, 2007; Nieuwenhuis, 2018).

Amennyiben a hatékony tanulds szempontjabol vizsgaljuk a
személyiségiinket, és az Onismeretiink &szinte tiikorbe nézést jelent, amelyet
figyelembe vesziink stratégidink kivalasztasakor, nagyobb eséllyel dolgozunk
hatékonyabban a tanuldsi ciklus barmelyik szintjén. Elénnyel indulunk, ha
kell6en szorgalmasak, lelkiismeretesek és érzelmileg stabilak vagyunk, féleg,
ha o6nkontrollal is rendelkeziink. Amennyiben ezek a vonasok atlagon aluli
szinten vannak jelen, az rizikot jelent, és a kudarchoz is szisztematikusan
hozza tud jarulni. Sokat segit, ha kell6en baratsagosak, nyitottak és eléggé
extrovertaltak vagyunk ahhoz, hogy kapcsolddni tudjunk tarsainkhoz is.
Ezért hasznos a személyiség megismerése, valamint hogy folyamatos
dolgozzunk az Onismereten. Online vagy szakemberek vezetése mellett is
végezhetlink megbizhaté méréseket. Barmi is legyen a valasztott tt, a sajat
személyiségiink ismerete sokkal tobb informaciét hordoz, mint gondolnank,
és a kognitiv képességeink mellett értékes lehetoségeket kinal. Ismerd meg
magad, és torekedj a hatranyok lekiizdésére, mert a személyiséged képes
alakulni, és olyan kompetenciakat alakithatsz ki hosszutavon, amelyek a
munka viladgaban is kedvezd kdvetkezményeket hozhatnak az életedbe.
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Veres Anna:
Onreflexiéo mint segédeszkoz a tanulasban

g e
(\_/

Gondoltal mar tgy az Onreflexidra, a sajat magad véleményezésére,
mint egy jo kis Onismereti ttra vagy mint egy segédeszkozre a tanulasban?
Az aldbbiakban roviden arrdl olvashatsz, hogy mi is az onreflexid, miért
annyira fontos az Onismerethez, és miért elengedhetetlen a hatékony
tanulashoz.

A reflexid sz0 jelentése visszatiikrozés, visszacsatolds, egyfajta
reagalas valamilyen megtortént ingerre, eseményre, hatasra. Az onreflexio
azt jelenti, hogy az egyén képes értelmezni és elemezni sajat viselkedését,
érzelmeit és gondolatait (APA, 2018). Képesek vagyunk sajat magunkra
ranézni, onvizsgalatot végezni. Mindez az onismeretiink alapkove. Példaul
nagyon gyakori, hogy azok a személyek, akik éhesen probalnak
helyzetekben helytallni, sokkal ingerlékenyebbek. Ezért, ha valaki tudja
magardl, hogy éhesen konnyebben felkapja a vizet, vadaskodik, vagy
felemeli a hangjat, akkor ezt érdemes idében észrevenni (reflektalni rd) és
elkeriilni a konfliktushelyzetet.

Nem egyszeri dolog az Onreflexio, és attol fiiggden, hogy milyen
helyzetben szeretnénk magunkkal szamot vetni, valtozhat, hogy milyen
modszert valasztunk. Az aldbbiakban bemutatok néhdny mddszert:

1. Kérdésfeltevés: a kovetkezd kérdések segithetnek megfeleléen
reflektdlni bizonyos helyzetekben: Miért érzem igy magam? Miért
hoztam ezt a dontést? Miért reagdltam igy az adott szitudcidban? Miért

gondoltam ilyen dolgokat?
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2. Enid6 kijellése: ha rendszeresen id6t szakitunk arra, hogy
elcsendesedjiink, és végiggondoljuk a napunkat, vagy akar
meditaljunk, jobban megérthetjiik magunkat.

3. Napléirds: amikor irott formdban szembesiiliink a gondolatainkkal,
érzéseinkkel és viselkedésiinkkel, tisztdbban atlathatjuk, hogy mire
mennyi id6t szdnunk, mi az, ami foglalkoztat.

Mégis hogyan kapcsolddik az onreflexié a tanuldshoz? Lényegében
azaltal, hogy tanulod magad, a tanulasi folyamat is hatékonyabba valhat. Ha
példaul becsiiletesen reflektalsz arra, hogy hogyan szoktal felkésziilni egy
vizsgéra, akkor abbdl nagyon sokat tanulhatsz, és legkozelebb valtoztathatsz
(ha sziikséges) az id6beosztason, hozzaallason, tanuldsszervezésen. Példaul,
ha egy vizsgad nagyon jol sikertilt, akkor érdemes alaposan megvizsgalni,
hogy mi volt a tantdrgy tematikdja, ami ennyire felkeltette az
érdekl6désedet, és azt is, hogy hogyan késziilté], hiszen érdemes lenne
hasonldan késziilni mas targyakbdl is.

Egy kutatds kimutatta, hogy tanuldskor nem csak a tananyagra, de
magara a tanuldsi folyamatra is érdemes reflektalni, mivel ez serkenti a
tanuldk teljesitményét (Lew és Schmidt, 2011). Azonban tény, hogy az
onreflexio csak bizonyos korlatok kozott fokozza a teljesitményt, hiszen nem
mindegy, hogy milyen mélységii és mennyire jol strukturalt az 6nvizsgalat.
Az is sokat szamit, hogy mennyire vagyunk képesek abbol tanulni.
Képzeljiik el, hogy egy rosszul sikeriilt vizsgank utan atgondoljuk, miként
késziiltiink fel. Tudatositjuk magunkban a gyenge pontokat, de ha azokon
nem valtoztatunk, akkor az onreflexié nem lesz hatdsos a vizsgara vald
felkésziilésre nézve.

A tanulasban és tanitasban is nagy hangsulyt fektetek az onreflexiora,
ami nagy népszeritiségnek orvend a didkjaim korében. Azonban a cikk
témajanak kivalasztdasdhoz nem ez, hanem egy személyes tapasztalat
szolgalt Osztonzésiil. Amikor elkezdtem szaladni, sosem tudtam jol
megsaccolni, hogy mire is lehetek képes egy versenyen. Rajottem, hogy
érdemes reflektdlnom a szaladasaimra, ezért minden edzés utan
atgondoltam a kovetkezd kérdéseket: Hogyan éreztem magam a szaladas
alatt? Egyediil szaladtam vagy valakivel? Mekkora volt a pulzusom?
Mennyit aludtam el6z8 éjszaka? Ilyen és ehhez hasonlo kérdéseket
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megvalaszolva sokkal atlathatobbak és kiszamithatobbak lettek a
szaladdsaim, ami biztonsagot és fejlddni akardst eredményezett.

Az Onreflexid kivald onismereti gyakorlat, altala jobban ralathatsz arra
is, hogy mire van és lehet sziikséged ahhoz, jobban teljesits az élet szamos
teriiletén. A kovetkezé feladat nagyon egyszeri, és akar azonnal
alkalmazhato:

1. Gondold végig a napodat! A legegyszer(ibb, ha felosztod hdrom részre:
délel6tt, délutdn és este. Minden napszakot jellemezz egy szoval!

2. Ird le, hogy melyik napszakban mi tortént veled! Ezutén tedd hozza azt is,
hogy milyen érzéssel jellemeznéd az adott tevékenységeket.

3. Gondold dt, hogy mennyire vagy elégedett a napoddal és miért!

4. Vegiil fogalmazd meg, hogy miért vagy halds aznap, és mi az, amin valtoztatni
szeretnél!

Ez a gyakorlat nem csak kiilonleges helyzetekben segithet, hanem
ténylegesen fejlesztheti az 6nismertiinket, és javithatja az életmindségiinket.

Mindenki képes az oOnreflexiéra. Te is képes vagy értelmezni és
elemezni sajat viselkedésedet, érzelmeidet és gondolataidat, onvizsgalatot
tartani az atélt események tiikrében. Ha szeretnéd fejleszteni az 6nismereted,
mindenképp leltarozz magadban!

Irodalom

American Psychological Association. (2018). Self-reflection. In APA Dictionary of
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Veres Anna:
Onszabalyozas, 6nszabalyozé tanulas
mindfulness gyakorlatokkal

Kertiltél mar olyan helyzetbe, hogy a baratokkal valo taldlkozas helyett
inkdbb hazamentél tanulni a masnapi vizsgadra? Ha igen, akkor az adott
szitudcidban jo volt az 6nszabdlyzo viselkedésed.

Az alkalmazkoddasunk egyik kulcsa az 6nszabalyozas.! Mivel a minket
koriilvevd vildgot az allandd valtozas jellemzi, érdemes megismerned
kozelebbrdl az oOnszabdlyozas folyamatat és annak a tanuldssal vald
kapcsolatat. Ez az irds e két fogalom jelentését szeretné vilagossa tenni,
megmagyarazni, majd az Onszabalyozas fejlesztéséhez kindl par Otletet,
fogodzat.

Az Onszabalyozas egyszerlien fogalmazva a sajat magunk felett
gyakorolt kontroll (Bell, 2016). Azok a személyek, akik jo Onszabalyozo
mechanizmusokkal rendelkeznek, képesek kordaban tartani az érzelmeiket,
jobban kontrollaljak az impulziv viselkedést, amely ronthatna a helyzeten.
A negativ vagy kellemetlen érzéseket is hamarabb képesek atkeretezni. Aki
képes az onszabdlyozasra, az rugalmasan mozog az érzelmi és viselkedési
reakciok skaldjan, igy jol be tud illeszkedni az adott kornyezetbe (Bell, 2016).

1 Az dnszabdlyozds a sajat viselkedésiink ellendrzése, azaz onellendrzési képességiink (a
viselkedéslink nyilvantartasa), az Onértékelés (az Onellenérzés soran szerzett
informacidk kiértékelése) és az dSnmegerdsités (a megfeleld viselkedésért vagy egy cél
eléréséért jard jutalmazas) alkalmazasaval. Az Onszabdlyozasi folyamatokat a
viselkedésterapidban hangsulyozzak (APA, 2018).
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Mi az Onszabalyozd tanulds? A kifejezés azt fedi, hogy a tanuld
felelésen vesz részt a tanuldsi folyamatban, és tuddsat céltudatosan
alkalmazza a tanulmanyi siker érdekében (Zimmerman, 2002).

Ez a folyamat harom lépésben torténik:

1. Tervezés: a tanuld megtervezi a feladatat, célokat tliz ki, stratégidkat
vazol fel, és/vagy litemtervet készit a feladat elvégzéséhez;

2. Monitorizdlds: ebben a szakaszban a tanul6 megvaldsitja terveit, és
szorosan figyelemmel kiséri teljesitményét, illetve az altala valasztott
modszerekkel kapcsolatos tapasztalatait;

3. Reflexié: végiil, a feladat elvégzése és az eredmények szambavétele
utdn a tanuld reflektdl sajat teljesitményére, valamint azokra a
tényezdkre, amelyek az eredményekhez vezettek (Zimmerman, 2002).
Amikor a tanuldk kezdeményezd magatartassal szabalyozzak sajat

tanulasukat, mélyebb betekintést nyernek abba, hogyan tanulnak, milyen
modszer miikodik szdmukra a legjobban, és végiil magasabb szinten
teljesitenek.

Hogyan fejleszthetd az oOnszabdlyozdsunk? Szdmos egyértelmd,
egyszer(i dolog segithet abban, hogy énmagunk felett kontrollt gyakoroljunk.
Ezek koziil néhanyat mar gyermekkorban megtapasztalhattunk. Ilyen példaul
a kiszamithato és jol felépitett napirend, a figyelemelvond targyak eltavolitasa a
tanulas idejére (televizio, telefon, konyv), beszélgetés az érzelmekrdl, vagy
akar szerepjatékokban valo részvétel.

Nem meglepd informacid, hogy a tudatos jelenlét (mindfulness)?
gyakorldsa is nagyban hozzajarul az Onszabdlyozds képességének
fejlddéséhez. A mindfulness a sajat gondolatok és érzések aktiv
tudatositdsara 0sztonodz, és segit, hogy tudatos dontéseket hozzunk

2 A tudatos jelenlét, jelen tudatossig vagy mindfulness a bels6 allapotok és a kdrnyezet
tudatositasa. A koncepcidt kiilonbozd terdpias beavatkozasokban alkalmazzak -
példaul a mindfulness alapa kognitiv viselkedésterapiaban, a mindfulness alapu
stresszcsOkkentésben és a mindfulness-meditdcidban —, ami segits az embereknek
elkeriilni a kéaros vagy automatikus szokasokat és reakciokat azaltal, hogy
megtanuljdk megfigyelni gondolataikat, érzelmeiket és mas jelen pillanatban megélt
tapasztalataikat anélkiil, hogy itélkeznének folottiik vagy reagalnanak rajuk (APA,
2018).
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viselkedésiinkkel kapcsolatban, ahelyett, hogy egyszerlien érzéseink,
Osztoneink sugallatdnak engedelmeskednénk.

Razza, Bergen-Cico és Raymond (2015) kutatasa is aldtdmasztja, hogy
a mindfulness hatékony eszkoz az 6nszabalyozas tanitdsdra. A mindfulness
alapu jogas beavatkozas hatdsdra az 6vodas gyerekek nagyobb figyelmet
tanusitottak, sikeresebben késleltették a kielégiilést, és hatékonyabb
gatlokontrollt gyakoroltak, mint a kontrollcsoportban 1év6 gyerekek.

Sokaig ugy éreztem, hogy nem vagyok képes uralkodni a sajat
gondolataim és érzéseim felett, amikor hozzafognék egy-egy
tevékenységhez. Az egyetlen dolog, amivel sikeresen lecsendesitettem és
Osszpontositasra birtam az elmém, a szaladads volt. A szaladas egyfajta
meditativ allapotot teremt. Amikor nincs lehetdségem szaladni, meditalok,
hogy magasabb szinten gyakoroljam az 6nszabalyozast.

Szamtalan mindfulness gyakorlat létezik, amely hatdsos lehet az
onszabalyozas fejlesztésében.

Az aldbbiakban egy olyan gyakorlat (az 6t érzékszerv gyakorlata, 5-4-
3-2-1)  olvashato, amely segithet megszilarditani figyelmiinket,
Osszpontositani és nyugalomba keriilni intenziv figyelmet igényld
tevékenységek, példaul tanulds, vizsgara késziilés el6tt (1d. szemléltetd abra).

El6szor vegyél néhany mély lélegzetet és kezdj el figyelni az
érzékszerveidre:

5. Figyelj meg ot dolgot magad koriil! Nézz koriil ott, ahol vagy, és kezdd el
tudatositani, hogy miket veszel észre (pl. asztal, szék, plafon, napfény stb.).

4. Keress négy dolgot, amit meg tudsz érinteni, tapintani. Olyan dolgok utin
nyulj, amelyekhez nem kell elmozdulnod, pl. takard, a ruhdd, a borod stb.

3. Figyelj harom hangra, amelyeket ebben a pillanatban hallasz! A szemed is
behunyhatod, ha 1gy konnyebb kisziirni a halkabb hangokat (pl. kinti zajok,
maddrcsicsergés, hiitdszekrény ziigdsa, szuszogds stb.)

2. Figyelj meg két illatot, amit érzel. Amikor levegdt veszel, figyeld meg, mit
érzel az orrodon keresztiil. Milyen illatokat tudsz beazonositani? (pl. a parfiimod,
étel illata, kipufogogiz szaga stb.)

1. Azonosits be egy izt, amit most a szddban érzel. Ha nem érzel semmit, akkor
ihatsz vagy ehetsz valamit, hogy azt az izt megfigyelhesd.
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Az 0t érzékszerv gyakorlata
dolog, dolog, amit
amit latsz C 4 meg tudsz
érinteni
) >
=
hang, amit illat, amit iz, amit érzel
hallasz érzékelsz
J L

Forras: Ackerman (2017) nyoman

A gyakorlat segit abban, hogy figyelmedet teljes mértékben a jelenbe
iranyitsd. Megér egy probat!
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Marschalko Eszter Enika:
IKIGALI és élet-alkotas, a személyes életcélok
a tanulmanyi siker és jollét szolgalataban

A tanulds és ismeretelsajatitas legkomplexebb rendszereiben az
energizalds és a motivacio fenntartdsa nagy erdfeszitést igényel napjainkban,
ezért a jovovel kapcsolatos személyes célok és tervek meghatarozasa
kiilonos szereppel bir. Diakként, egyetemistaként a széthuzderdk, az
ellentétes vélemények és a tekintélyes tananyagmennyiség szamtalanszor
érdekes dontés elé allithat: Kire hallgassak? A kétes helyzetek megitélésben a
didk bels6 iranytiije, értékei, idedlis énje és idedlis jovdvel kapcsolatos
elképzelései segithetnek eligazodni. Ehhez pedig ezen cikken beliil a japan
IKIGAI és a par éve tobbet mediatizalt élet-alkotas (life-crafting, lasd Tablazat
1.) technikdkat mutatom be.

A nagy bizonytalansag kapcsan egy japan IKIGAI néven emlegetett
technika fogddzot adhat, ugyanis a bels6 értékekkel, motivacidkkal és
értelemmel kapcsolja 0ssze a teenddket (Schippers, 2017). A pszicholodgia
teriiletén a kutatok a jovdvel kapcsolatos céloknak, az idedlis énhez tartozo
tartalmaknak mar az 1960-as évektdl figyelmet szenteltek, ezek az
onszabdlyozo tanuldsban is kovethetok. A masodik nyelv tanuldsa kapcsan
is az észlelték, hogy akkor megy jol, ha a didk idedlis énjéhez tartozik, hogy
beszélje azt a nyelvet (Ushioda és Dornyei, 2009). J6l megfigyelhet6 ez a
tendencia 4ltaldban az angol nyelvnél a mi kultarankban is, és sajnos, a
kisebbségi magyar fiataloknal esetenként az ellentéte is gyakran észlelhet6 a
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roman nyelv tanuldsa esetében. Ugyanigy barmilyen mds tantargy esetén,
amely a jovObeni életcélokat szolgalja, altaldban nagyobb kitartas varhato.

Az IKIGAI egy japan technika, ami négy kovetendd szabaly kapcsan
segiti az egyéni célok, motivacidk és értékek azonositasat, amihez tanulds és
munka is tartozhat. A fogalom az iki (élni) és a gui (érték, ok) szavak
Osszetételeként értelmezhetS. Jelentése az ,az élet értelme, oka”, és ezt
mindenki a maga szdmdra hatarozhatja meg (lasd 4bra), amennyiben az
alabbi kérdésekre Oszintén és tudatosan valaszol: (1) Miben vagyok jé? (2) Mit
szeretek? (3) Mire van sziiksége a vildgnak? (4) Miért fizetnek meg?

Amit szeretsz

kiildetés

Amire a
‘ IKIGAI vilagnak
sziitksége van

hivatas

Forras: Miralles és Garcia (2018) nyoman

Ezen kérdések keresztmetszetében értelmezhetd az IKIGAI
legegyszertibb megkozelitése, aminek a pozitiv hatasai kozé tartozik az,
hogy nagyobb eséllyel tudunk bels§ motivaciobdl dolgozni, hasznosnak
érezziik magunk, és megtalalhatjuk a helyiinket a vilagban, illetve nagyobb
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eséllyel lehetiink elégedettebbek, és kevésbé szorongunk. fgy boldogabban
tudunk majd élni, cselekedni, mert minden 1épést, helyzetet egy nagyobb
keret szerint tudunk integralni és latni. A japan kulttraban batoritjdk az
IKIGAI kérdések rendszeres megvalaszoldsat és ujragondoldsat, olykor
adaptacidnak is helye van, amennyiben az egyén az élete értelmét djra
szeretné gondolni, vagy éppen tovabbi készségekkel, tudassal gazdagodik.

Az IKIGAI koncepcidjara épitett célkitizések és tervek kidolgozasa
holland egyetemi keretek kozott biztatd eredményekkel szolgal (Schippers,
2017; Schippers és Ziegler, 2019; Schippers és munkatérsai, 2020). Egy
kisérleti megkozelités (Schippers és mtsai., 2015) keretében azok az egyetemi
hallgaték, akik a jovdbeli céljaikon dolgoztak, a meghatdrozastdl a
megteendd 1épésekig (mikor mit tesznek értiik, milyen 1épéseket kdvetnek
stb.), a félévi jegyeiket szignifikdnsan novelték, koriilbeliil 20%-kal. Emellett
a jolléti mutatdjukban is pozitiv valtozast észleltek, a kutatok tehat
feladatként javasoljak a jovobeli célok kidolgozasat az egyetemi keretekben
nehézségekkel kiizdé hallgatoknak (Schippers és Ziegler, 2019). Az
elképzelést tovabb vitték egy élet-alkotasi terv keretbe is (life-crafting). A jovo
életcélok meghatarozasa, miiveletesitése és a lépések betervezése egy
kanadai kutatas (Morisano és mtsai., 2010; Morisano, 2014) keretén beliil is
hasznosnak bizonyult, mind a jollét, mind a tanulmanyi teljesitmény
kapcsan. Frdekes mindkét kutatis esetében, hogy nem csupan az
egyetemmel kapcsolatos célok szerepeltek, hanem altaldnos életfeladatok. A
program kolozsvari egyetemistak teljesitményén is javitott, f6leg human
(non-STEM) teriileteken (Marschalko és mtsai., 2018).

Amennyiben tehat plusz erdforrasokra szeretnél szert tenni, és a
képzésed legnagyobb kihivasait egy tagabb keretben szeretnéd szemlélni,
elsésorban a jovével kapcsolatos célokat sziikséges feldolgozni. Igy a
szemléletmod is valoszintileg konnyebben mozdulhat fejlddés iranyba, mert
a jelenben atélt események egy tagabb keretben és hosszabb tava célok
mentén is értelmezhetdk. Az impulzuskontroll és az dnkontroll ugyancsak
eldnyt élvezhet egy nagyobb és teljesebb kép keretében, mint célvesztett
allapotban. Ha szeretnél tehat egy célkeretet magadnak, ami az IKIGAI
kérdései mellett biztonsagot és plusz motivaciét ad, olyan kérdések kapcsan
is reflektalhatsz, mint az alabbiak.
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Tablazat 1. Elet-terv alkotési feladat (Life-Crafting feladat, Schippers és Ziegler,

2019)

Reflektalasi teriiletek
és életcélok

1. Ertékek és szenvedély

2. Jelenlegi, valamint kivant
kompetenciak és szokasok

3. Jelenlegi és jovGbeli tarsas
élet

4. Lehetséges jovobeli karrier

(pélya)

5. Idealis/ kevésbé
jové

idealis

6. A célok elérése és a ,ha —
akkor” tervek

7. Nyilvanos elkotelezettség
a cél mellett

frasban kifejtend6 kérdések (id6keret nélkiili)
(1) Mit szeretnél a jov6ben tenni és dolgozni? (2) Milyen
jellegi kapcsolatokat szeretnél kialakitani, mind a
maganéletedben, mind a munkadban és életedben? (3)
Milyen karriert valasztanal és szeretnél? (4) Hogyan

szeretnél élni, és milyen életmddbeli dontések fontosak
neked?

(1) Milyen tulajdonsdgokat csoddlsz masokban? (2)
Milyen kompetenciakkal rendelkezel, és mit szeretnél
elsajatitani? (3) Milyen sajat szokasaid vannak, amelyeket
szeretsz vagy nem szeretsz?

(1) Kapcsolatok, amelyek energiat adnak neked, és
amelyek elveszik az energiad. (2) Milyenek a baratok és
ismerdsok, akik jot tesznek neked? (3) Milyenek
ismerdseiddel szeretnél tobbet baratkozni? (4) Milyen az
idealis csaladi élet szerinted, és milyen a tagabb
értelemben vett tarsadalmi élet, amit szeretnél?

(1) Mi a fontos egy munkaban neked? (2) Mit szeretnél
naponta dolgozni? (3) Milyen jellegli munkatarsakat
szeretnél? és (4) Kit szeretnél megismerni a munkad
révén?

(1) A lehet6 legjobb én és j6v6, ha nincsenek (sajat magad
altal felallitott) korlatok. (2) Ezzel szemben a ,, A jov6, ha
nincs valtozas a jelenlegi nem kivant helyzethez képest”.
(1) A célok megfogalmazasa, a stratégiak kidolgozasa, és
célok rangsorolasa. (2) A célok azonositasa €s a célok
elérésének 1épései, lehetséges akadalyokra eldzetes
stratégidk kigondolasa. (3) Az el6rehaladas nyomon
kovetésének modja (honnan tudod, hogy haladsz).

(1) Fotonyilatkozattal torténd elkotelezédés, amelyek
kommunikaljak céljaikat a vilag felé vagy a szamunkra
fontos személyek felé;
baratoknak, munkatarsaknak.

a célok kommunikalasa a

A jovO alkotdsa, a nagy kép elOzetes tisztitdsa (amennyire lehetséges)
és az ennek megfelel dontések meghozatala szamos elénnyel jar (Travers,
2014; Peterson és Mar, 2004; Schippers és mtsai., 2015; Morisano és mtsai.,
2010). Bar a folyamat jelent6s idSbefektetést és mély gondolkodast igényel,
azoknal, akik ezt a gyakorlatot alaposan véghez viszik irdsban, a kidolgozott
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tartalom, az 6nszabdlyozas szempontjabdl jo lehetdséget kinal, ugyanakkor
az egyetemi keretekben torténd aktivitdsok véghezvitele esetében is, mert ha
az egyén tudja mit akar és hova tart, konnyebben célba is ér. Ennek a
tisztdzdsa pedig olyannyira fontos, hogy a rosszul teljesit§ hallgatokat a
vildg szadmos nagy egyetemén arra biztatjdk, hogy az els§ lépésként
tisztazzdk az életcéljukat és az egyetem szerepét ebben, még mielStt mas
stratégidkat bevetnének. El6fordul olyan helyzet, hogy azért nem sikertil
teljesiteni, mert az egyén rosszul vdélasztott, vagy éppen elsodrodott.
Ilyenkor prioritds élvez a megfelel§ irdny megkeresése, és ezt kovetik a
tovabbi beavatkozasok. A belsd iranytt és életcélok minél el6bbi tisztitasa és
idénkénti feliilvizsgdldsa értékes modszer a hatékony Onszabalyozo

tanulasra nézve is.
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Jancsd-Farcas Zsuzsanna:
Hallgass-e hattérzenét vagy fehér zajt tanulas kézben?

A zene és hattérzaj hatdsa a kognitiv teljesitményre és a tanulasi
folyamatokra szamos kutatds targyat képezi. Nézziik meg, milyen
teriiletekre, hogyan hathat.

1. Fdkuszdlds, koncentrdcié, kognitiv teljesitmény: egyes tanulmanyok
szerint a hattérzene segiti a koncentraciét, mig masok azt allitjdk, hogy
zavaro  tényezéként  hathat. A  hattérzajt gyakran tekintik
figyelemeltereldnek. A legtjabb tanulmanyok eredményei szerint a kevésbé
figyelmes vagy figyelemhidnyos hiperaktivitds-zavarral (ADHD-val)
diagnosztizalt egyének szamdra a fehér zaj elényds lehet, javithatja a
kognitiv teljesitményt.

Soderlund és mtsai. (2010) szerint a hattérzaj altaldban karos hatdssal
van a kognitiv teljesitményre. A kutatdk feltételezték, hogy a mérsékelt
mennyiségl hattérzaj elényos a hipodopaminerg! allapotban 1év6 egyének
szamara. A modell alapjan arra szamitottak, hogy a figyelmetlen diakok
teljesitményét javitja a hattérben 1évé fehér zaj, mig a figyelmes didkok
teljesitménye romlik. Otvenegy kozépiskolas didk epizodikus verbalis
szabademlékezet-tesztet végzett két zajos kornyezetben. A nagy zajjal jaro

U A dopaminerg pdlydk a dopamint tartalmazo6 neuronok négy {6 palyajat irjak le. A hypo-
jelz6 alulmiikodést jelent, tehat a hipodopaminerg allapot a dopamin alulmiikodését
jelzi. A mezokortikalis palya karosodasa példaul depresszidval és figyelemhianyos/
hiperaktivitasi zavarral jar. A mezolimbikus rendszerben a talzott dopaminaktivitas
feltételezhetben Osszefiigg a skizofrénia tiineteivel. A nigrostriatélis palya példaul
részt vesz a motoros funkcidkban és a Parkinson-kérban (APA, 2018).
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kornyezetben a résztvevék mondatokat hallgattak 78 dB-es fehér zaj? mellett,
mig a kis zajjal jaro kozegben a mondatokat csendes kornyezetben hallgattak
a résztvevOk. Az eredmények szerint a hattérzaj a figyelmetlen gyermekek
teljesitményét javitotta, mig a figyelmes gyermekek teljesitményét rontotta,
valamint megsziintette a figyelmes és a figyelmetlen iskoldsok kozotti
epizodikus emlékezetbeli kiilonbségeket.

Helps és mtsai. (2014) szerint a figyelmes gyerekek esetében a fehér zaj
gyakran kdros hatdssal van a teljesitményre, mig a figyelmi nehézségekkel
kiizd6 gyerekek esetében pozitiv hatdssal lehet a teljesitményre.
Kutatasukban figyelmi képességiikben eltér6 gyermekeknél vizsgaltak a
hatast a kognitiv teljesitményre. A 8-10 éves kortu résztvevéket harom
csoportra osztottdk: gyenge, atlagos és szuperfigyelmes gyermekek
csoportjait elemezték. A fehér zaj eltéré hatdssal volt a teljesitményre a
harom vizsgalt csoportban. A kutatok két végrehajto funkcidkat nem igényld
(egy verbalis epizodikus felidézési feladat és egy késleltetett verbalis
felismerési feladat) és két végrehajtdo funkcidkat igényld feladatot (egy
vizudlis-térbeli munkamemoria-teszt és egy Go — NoGo feladat) végeztettek
el a résztvevokkel. A mérsékelt fehér zaj mindkét feladattipusnal rontotta a
szuperfigyelmes gyermekek teljesitményét, és javitotta a végrehajtd
funkcidk teljesitményét a gyenge figyelmi kapacitasii gyerekeknél. Az
atlagos figyelmi kapacitasu gyerekek teljesitményét nem befolyasolta a fehér
zaj. A mérsékeltrél a magas fehérzajszintre vald attérés egyik csoport
teljesitményére sem volt tovabbi hatassal.

Nigg és mtsai. (2024) metaanalizisiikben a hattérzaj hatasait elemezték
az ADHD-s vagy magas ADHD-tiinetekkel rendelkez6 egyének

2 A fehér zaj a zaj minden frekvencidjat tartalmazza, statikus zaj. Az ugynevezett
rézsaszin vagy barna zaj az alacsonyabb frekvenciakon erételjesebb, ilyen példaul az
esé vagy a vizesés hangja. A zaj véletlenszerli vagy aperiodikus hulldmforma,
amelynek tulajdonsagait statisztikailag irjak le. A zajnak szamos tipusa létezik, amelyeket
spektralis vagy statisztikai tulajdonsagaik alapjan kiilonboztetnek meg. A fehér zajnak
(angolul white noise) minden frekvencidn azonos energidja van; a szélessavt zajnak
viszonylag széles frekvenciatartomanyban van energigja (pl. 50 Hz és 10 kHz kozott a
hallas esetében); a rézsaszin zajnak (angolul pink noise) a frekvencidval forditottan ardnyos
az energidja; a Gauss-zajnak pedig normalis valoszinliségi stirliségfliggvény szerint
meghatarozott pillanatnyi értékei vannak(APA, 2018).
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laboratéoriumban végzett feladataira. A fehér és a rodzsaszin zajnak
statisztikailag szignifikdns elényét mutattdk ki a feladatteljesitményre. A
nem ADHD-s csoportokban a fehér és a rdzsaszin zaj negativ hatdssal volt a
teljesitményre. Ebbdl azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy a fehér és a
rozsaszin  zaj  kismértéki  elényt jelentett a  laboratériumi
figyelemfeladatokban az ADHD-s vagy magas ADHD-tiineteket mutato
egyének esetében, de a nem ADHD-s egyének esetében nem.

Que és mtsai. (2023) a hattérzene hatasat (amelyet a didkok szabadon
valasztottak) elemezték egy olvasasi feladat soran. A tanuldk olvasasi
feladatteljesitményét, metakognicidjat és szemmozgasat vizsgaltdk, a
nyelvtudassal, a munkamemdria-kapacitassal, a zenei tapasztalattal és a
személyiséggel Osszefliggésben. A kisérleti csoport tagjai angol nyelvi
szovegrészleteket olvastak, mikozben a hattérben a didkok altal szabadon
valasztott hattérzene szolt, mig a kontrollcsoport tagjai ugyanezt a feladatot
csendben végezték. Az eredmények nem mutattak kiugrd kiilonbségeket a
két csoport kozott a szovegértési pontossag vagy a metakognicid
tekintetében. A finom szemmozgdsmérések Osszehasonlitdsa arra mutatott
ra, hogy a hattérzene nagyobb kognitiv terhelést jelentett a posztlexikalis
folyamatokra. A magasabb angol nyelvtudasi szinttel rendelkezd vagy a
hattérzenét a mindennapi 6nallé tanulas/olvasas soran gyakrabban hasznald
didkok kisebb kognitiv terhelést tapasztaltak a hattérzenével vald olvasas
soran, mig a magasabb munkamemaoria-kapacitassal rendelkez6 diakok tobb
mentalis erdfeszitést tettek a hattérzene-helyzetben, mint az alacsonyabb
munkamemoria-kapacitassal rendelkezok.

De la Mora Velasco és mtsai. (2023) metaanalizise a hattérzene
tanulasra gyakorolt hatdsat elemezte. Eredményeik alapjan alacsony
mértékii pozitiv hatast talaltak a hattérzene és a klasszikus zene javara. Az
egyének életkora moderatorként® jelent meg, moderalta a hattérzene
tanulasra gyakorolt hatasat.

3 A moderitor az a hatds, amely akkor jelentkezik, amikor egy harmadik valtozé
megyvaltoztatja a prediktor és az eredmény kozotti kapcsolat jellegét, kiilondsen olyan
elemzésekben, mint a tSbbszords regresszi6. A SEM - strukturdlis egyenlet
modellezés példaul annak értékelésére haszndlhato, hogy a mennyiségi készség és a
teljesitmény kozotti elérejelzett dsszefiiggés egyforman jol illeszkedik-e a kiilonb6z6
tanitasi csoportok (pl. el6adasalapt vs. gyakorlati tanulas) kozott. Ha az eldrejelzés
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Souza és Barbosa (2023) a dalszoveges és dalszoveg nélkiili zene
hatasait vizsgalta négy kognitiv feladatra: verbdlis és vizudlis memoria,
olvasas esetén szovegértés é€s szamoldssal kapcsolatos feladatok, harom
feltétel mellett: csendben, instrumentdlis hattérzenével és szoveges
hattérzenével. A résztvevik az egyes feltételek mellett és utan értékelték a
tanuldsukat, teljesitményiiket. A szoveges hattérzene csokkentette a
teljesitményt a verbalis és vizualismemoria-feladatokban, és az olvasasi
feladatok esetén is gyengébb volt a szovegértés. Az instrumentalis (hip-hop
lo-fi) zene nem akadalyozta, de nem is javitotta a teljesitményt.

2. Stresszcsokkentés és kreativitds serkentése: Awada és mtsai. (2022)
tanulmanya két fehér zajos koriilmény — 45 dB-es fehérzajszint és 65 dB-es
fehérzajszint — hatasat vizsgélta a neurotipikus fiatal felndttek kognitiv
teljesitményére, kreativitdsara és stressz-szintjére egy magan-irodahelyiségben.
Ezeket a koriilményeket egy alapallapothoz hasonlitottdk (kontroll csoport),
ahol a résztvevok irodai kornyezeti zajnak vannak kitéve. Eredményeik alapjan
a 45 dB-es fehér zajszint jobb kognitiv teljesitményt eredményezett a tartds
figyelem, a pontossag és a teljesitmény sebessége tekintetében, valamint fokozta
a kreativitast, és csokkentette a stressz-szintet. A 65 dB-es fehér zajos allapot
jobb munkamemoridt, de magasabb stressz-szintet eredményezett. Mindez
arra enged kovetkeztetni, hogy a kiilonb6z6 feladatok kiilonb6z6 zajszintet
igényelhetnek az optimalis teljesitményhez.

Xiao és mtsai. (2023) eredményei alapjan a csendes kornyezethez
képest a hangszeres instrumentdlis, a vokalis zene, illetve a hattérzene is
jelentésen befolyasolta a résztvevok teljesitményét egy kreativ feladatban.
Kiilonosen a negativ érzelmi toltet(i zene erdsitette fOként az eredetiséget. Ezek
az eredmények alatdmasztjak a hattérzene kettds szerepét a kreativitasban,
mivel a hangszeres zene olyan tényezdk révén fokozza a kreativitast, mint az
érzelmi arousal,* a kognitiv interferencia,® a zenei preferencia.

eltér a két csoportban, akkor a tanitasi modrdl azt mondjuk, hogy moderal6 hatast
fejtett ki (APA, 2018).

¢ Az arousal szint az a mérték, amennyire egy szervezet éberen reagal az ingerekre
(APA, 2018).

SAz interferencia a tanulds vagy a memoria el6hivdsdnak blokkoldasa mas, egymaéssal
ellentétes anyagok megtanulasaval vagy emlékezésével. Az interferencianak szamos
forrdsa van, beleértve a korabbi tanulast (pl. proaktiv interferencia), a késébbi tanulast
(pl. retroaktiv interferencia), a felidézés kdzbeni versengést (pl. kimeneti interferencia)
és mas anyagok bemutatasat (APA, 2018).
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3. Hangulat javitdsa, motivicio novelése: Vigl és mtsai. (2023) valds iskolai
kornyezetben vizsgalta a didkok 4ltal kivalasztott zene hatdsat a didkok
hangulatdra, motivaciojara, koncentrdcidjara és tanuldsi sikerességére.
Negyvennyolc 15-19 év kozotti kozépiskolds vett részt a kutatdsban. Az
elemzés két fazisbdl allt: egy hétig zene nélkiili tanordk zajlottak, majd a
kovetkezd héten a didkok minden tanora el6tt meghallgattdk az altaluk
valasztott zenét. Az eredmények alapjan a zenehallgatas erds pozitiv hatast
gyakorolt a hangulatra, a motivaciora és a koncentracidra, mig a tanuldsra
mérsékelten volt kedvezd hatdssal. A kutatas azt sugallja, hogy a didkok altal
kivalasztott zene hallgatdsa hatékony és alacsony koltségii stratégia lehet a
tanulok érzelmi 4llapotdnak, motivacidjanak és koncentracidjanak
fokozasara iskolai kdrnyezetben.

Osszességében tudatos megfigyelésre, dnreflexidra hivlak meg, hiszen
a tudomanyos kutatadsokbdl nem tudunk egyértelmt kovetkeztetést levonni
a cimben feltett kérdés kapcsan. Elemezd kritikusan a zene hatdsat!
Eléfordulhat, hogy kiilonboz6 feladathelyzetekben mas-mas zenével képes
leszel jobban tanulni. Kovesd figyelmesen a teljesitményedet hattérzene
nélkiil! Teszteld le, hogy hattérzenével vagy fehér zajjal, sikeriil-e jobban
koncentrélni! Jegyezd le, hogyan befolyasolja a hattérzene vagy fehér zaj a
koncentraciddat és teljesitményedet, és ennek megfelel6en alakitsd majd a
tanulasi szokasaidat.
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Jancsd-Farcas Zsuzsanna:
Tekints mashogy (is) a stresszre!
Alakitsd ki a batorsag bioldgiajat!

s

Sokan nehezen tudjdk pontosan meghatarozni érzéseiket, vagy
nehézséget okoz szamukra megfogalmazni, mit éreznek. A kedvtelenség, az
oromtelenség, a nyomott hangulat a mindennapi életben egészséges
mértékben is eléfordul. Tisztdzzuk kicsit azokat a fogalmakat, amelyeket
gyakran hasznalunk a mindennapokban: félelem, szorongas, stressz,
aggodalom. A félelem egy 0sztonds reakcionk: egy konkrét helyzetben, egy
ismert fenyegetésre adott valasz. Nem kellene félniink a félelemtdl,
baratkozzunk meg vele! A szorongds indokolatlan vagy tulzott, irracionalis
télelem, f8leg meghatarozatlan vagy ismeretlen dolgokkal kapcsolatban. Az
aggodalom: ismétlddd, visszatéré gondolatokat jelent, egy kisérlet arra, hogy
elkertiljiik a kellemetlen kovetkezményeket. A szorongas és az aggodalom
taplalhatja a stresszt. A stressz! az az érzetiink, hogy képtelenek vagyunk
megfelelni az elvarasoknak, kovetelményeknek (Kaye és mtsai., 2018).

1 A stressz a belsd vagy kiils6 stresszorokra adott fizioldgiai vagy pszicholdgiai vélasz.
A stressz a test szinte minden rendszerét érint6 valtozasokkal jar, amelyek
befolyasoljadk az emberek érzéseit és viselkedését. Megnyilvanulhat példaul
szivdobogésban, izzadé4sban, szdjszdrazsagban, légszomjban, nyugtalansagban,
felgyorsult beszédben, a negativ érzelmek fokozddasaban (ha mar megtortént) és a
stressz okozta faradtsag hosszabb id&tartamaban. A stlyos stressz az altalanos
alkalmazkodasi szindrémaéban nyilvanul meg. A stressz azaltal, hogy ezeket a testi-
lelki valtozasokat okozza, kozvetleniil hozzajarul a pszicholdgiai és fizioldgiai
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A kellemetlen érzések befolyasolhatjdk az egészségiinket, az
életmindségiinket. Minden megjosolhatatlannak és befolyasolhatatlannak
tind helyzet stresszreakciot indit el benniink. A stresszreakcid a kiilsd
koriilmények (stresszorok) hatdsdra megsziiletd élettani valasz. A kiilsd
hatasok, stresszorok neurohormonalis reakciot valtanak ki benniink (a HPA-
tengely? mentén, amely a hipotalamuszt, a hipofizist és a mellékvesekérget
foglalja magdba). A stresszvalasz erdsségét a véraramba keriil6 hormonok
mennyisége jelzi (pl. adrenalin, noradrenalin). A legfontosabb testi valaszok:
fokozodik a szivritmus, felgyorsul a 1égzés, emelkedik a vérnyomas és a
pulzus, az izmok és az agy vérellatasa nd, a pupillak kitagulnak, né a
vércukorszint. Biztos, hogy stresszt éliink dt, ha idegesek vagy fesziiltek vagyunk?
A stressz akkor artalmas, ha a fenti felsorolt testi reakcidk, fizikai valtozasok
negativ érzelmekkel tarsulnak, tehat szubjektiven gy éljiikk meg, hogy az
rossz nekiink (distresszt® éliink at).

Miért kell sziikségszerlien szorongdsnak, stressznek, bénultsdgnak
tulajdonitanunk a  fizikai tiineteket? =~ Minél  nyomasztdbbnak,
kellemetlenebbnek érezziik és éljiik meg, anndl inkdbb megvaltozik a
szervezetiink reakcidja. A stressz hatdsara az agy bizonyos struktaraiban
(hippokampusz, amygdala, prefrontalis kéreg) megvaltozik a hormonok
(szerotonin, noradrenalin, dopamin) szabalyozo kore, ezaltal pedig a sejtek

rendellenességek és betegségek kialakuldsahoz. El6szor 1940 Kkoriil irta le a
pszicholégiaval Osszefliggésben a magyar szarmazasu kanadai endokrinologus, Selye
Janos (1907-1982) (APA, 2018).

2 A hipotalamusz — hipofizis — mellékvese tengely (HPA tengely) igen valtozatos
folyamatokat segit szabalyozni, mint a tdplalékfelvétel, az emésztés, az
energiafelhasznalads (gliikozanyagcsere formajaban), a szaporodas és a szexuadlis
viselkedés, a sziv- és érrendszeri miikodés, a memoria, valamint az érzelmek, és ez
képezi a stresszre adott fiziologiai valasz magjat is. A HPA-tengely diszfunkcidjat
szamos betegség patofizioldgiajaba bevontak, mint példaul a hangulatzavarok,
szorongasos zavarok, étkezési zavarok, elhizas, alkoholfiiggdség, dalmatlansag,
gyomor-bélrendszeri zavarok, sziv- és érrendszeri betegségek, kronikus faradtsag
szindréma, rak, autoimmun betegségek (APA, 2018).

3 A distressz a negativ stresszvélasz, amely gyakran negativ érzelmekkel és fizioldgiai
reakcidkészséggel jar: a stressz egy olyan tipusa, amely abbdl ered, hogy tulterhelik
az igényeket, veszteségeket vagy vélt veszélyeket. Karos hatdssal bir, mivel fizikai és
pszicholégiai alkalmazkodasi zavarokat general, és komoly egészségiigyi kockazatot
jelent az egyének szamara (APA, 2018).
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kozotti egészséges ingeriilet-atvitel. Az anyagcsere emiatt felborul, ez pedig
érinti a stressz-szabdlyozast, a HPA-tengelyt: n6 a fesziiltségszint, és a testi
tiinetek is gyarapodnak, ami tartds stresszallapotra hangolja az egész
szervezetet. Emiatt a szervezetiink elkezd megbetegedni. A leggyakoribb
testi panaszok: a fejfdjas, izomfajdalmak, faradtsdg, székrekedés, fogyas
vagy sulygyarapodas. Bekovetkezhet az immunrendszer legyengiilése, sziv-
érrendszeri megbetegedések (infarktus, magas vérnyomas), gyomorfekély,
alvészavarok jelenhetnek meg, egészen a végsd kimertilésig, haldlig. De
miért varjuk meg, mig ilyen sulyossa valik a helyzet? Azt, hogy milyennek
itéliink egy eseményt, nagyban befolyasolja, hogy mit gondolunk, hogyan
tekintiink a helyzetre, miként értelmezziik. Gondolataink pedig
meghatdrozzak az érzéseinket és szervezetiink reakciojat.

Gondoltdl mar arra, hogy a stressz pozitiv erévé valhat az
életedben? Kivancsi vagy, hogyan valtoztathatod meg a stresszhez
kapcsolédo negativ hozzddlldsodat? A Stanford Egyetem kutatdi, Crum,
Salovey és Achor (2013) a jelenséget a pozitiv stresszel kapcsolatos szemléletmod*
fogalmdval nevezték meg, amit egészséges, adaptiv folyamatként
jellemezhetiink, els6sorban pozitiv érzésekkel, egészséges miikodéssel
tarsul. Ez a fajta pozitiv stressz motivalhat, fokozhatja a teljesitményt,
javithatja a koncentracidt, vitalitas érzésével tolthet el.

Tizenegy évvel ezel6tt engem is negativ stresszel kapcsolatos
szemléletmod jellemzett. McGonigal TED-el6adasa (TED, 2013) és a Stressz
napos oldala (McGonigal, 2016) cim(i konyve segitséget nyujtott nekem ennek
megértésében. Megvaltoztatta a gondolkodasom, és lassan az életem minden
tertiletét is. Kivancsi vagy te is, hogyan? Keresd meg a stressz pozitiv oldalit!
Mert szimit, hogy gondolod! Ha érdekes, er6feszitést igényl6 helyzetként

4 A mindset olyan szemléletméd, amely befolyasolja, hogy az emberek hogyan
gondolkodnak, majd hogyan hajtjdk végre célzott tevékenységeiket olyan modon,
amely szisztematikusan el&segitheti vagy akadalyozhatja az optimalis miikodést.
Peter Gollwitzer német pszicholdgus (1950- ) két tipust azonositott: a) a deliberativ
gondolkodasmddot, amelyben a személy megvitatja a kiilonbdzd cselekvések (vagy
tétlenség) elényeit és hatranyait, amikor a lehetséges célok koziil kivalasztja a
kovetendd célt; és b) a végrehajtdé gondolkoddsmddot, amelyben a személy a
kivalasztott célok megvalositasa érdekében bizonyos cselekvések kivéalasztasat és
végrehajtasat végzi (APA, 2018).
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tekintiink egy adott eseményre, akkor kontrolldlhaténak érezziik, és arra
gondolunk, hogy eléttiink egy tjabb kihivads, amivel képesek vagyunk
megkiizdeni (eustresszt’ tapasztalunk). Es miért tekintsiink inkabb
pozitivan a stresszre?

Egyes kutatdsi eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a
stressz egészségesebbé €s sikeresebbé tehet. Hogyan lehetséges ez, amikor
mindenhol csak a kdros hatasarol hallhatunk? McGonigal (2016) amerikai
egészségpszichologus szerint ez abban az esetben torténhet meg, ha
megvaltoztatjuk a  stresszrél alkotott véleményiinket, hitiinket,
gondolatainkat, mivel ezzel megvaltoztathatjuk testiink reakcioit is.

Hogyan valtoztathatod meg a negativ hozzaallasod? Mindenekel6tt
fontos elfogadni, hogy a stressz természetes része az életednek. Ne probald
elkeriilni vagy elfojtani, ne akarj megszabadulni azonnal t6éle, hanem proébal;
megbaratkozni vele, tanulj meg egyiittm{ikodni vele. Haszndld az
dtkeretezési technikit! Valtoztasd meg a gondolkoddsod stresszhelyzetben!
,Oké, rendben van, hogy stresszes vagyok. Elfogadom. Képes vagyok
szembenézni a kihivast jelent6 helyzettel!”

Egy kutatasban a félelemkeltd fizikai tiinetek megjelenésekor és az
aggodalom atélésekor a pozitiv dtkeretezés technikdjit tanitottak meg a kisérlet
résztvevdinek. Nem meglepd, hogy a kutatdsban résztvevé személyeknek (a
pozitiv atkeretezés hatdsara) lényegesen javult a teljesitményiik ilyen
helyzetekben, magabiztosabbakka valtak, és fiziologids mutatdik is
egészségesebb mintdzatot mutattak (Liu és mtsai., 2019).

Tekintstink inkdbb tgy a stresszre, mint energiatobbletre, amely
mozgositja a szervezetiinket, igy a felgyorsult keringésnek koszonhetden
agyunk és izmaink is tettre készek lesznek, az atélt energiabomba pedig segit
elérni teljesitOképességiink maximumat.

A stressz lehet az inspiracio forrdsa, ami arra sarkall, hogy lépéseket
tegyél olyan célok elérése fele, amelyekre korabban talan sosem mertél volna

5 Az eustressz az a pozitiv stresszvalasz, amely optimalis ingeriiltségi szintekkel jar: a
stressz olyan tipusa, amely kihivast jelents, de elérhetd és élvezetes vagy értékes
feladatokbdl (pl. sporteseményen vald részvétel, beszéd tartdsa) fakad. A hatdsa
jotékony, mivel a beteljesiilés vagy a teljesitmény érzését kelti, és elésegiti a
novekedést, a fejlédést, az elsajatitast és a magas szinti teljesitményt (APA, 2018).
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gondolni. Fogadd nyitottsaggal! Mit iizen szamodra ez a stresszhelyzet?
Miért félsz? Indulj el, és nézz szembe a félelmeiddel! Prébald jobban
megismerni magad, ezaltal er6sebbé valhatsz. Hogyan? Ha észleled, hogy
fesziilt vagy, ahelyett, hogy fenyegetésként kodolndd, harom alternativ valaszt
adhatsz: (1) felnovok a feladathoz, (2) meghaladom magam, vagy (3) arra figyelek, hogy
mit tanulhatok ebbdl. Ezeket nevezhetjiik pozitiv vagy egészséges, alternativ
stresszvalaszoknak, mert az erdsségeinket mozgdsitjak.

Teasdale és Segal (2016) az MBSR,® azaz mindfulness alapti programot
a depresszid, a szorongas és a stressz kezelésére dolgozta ki. Gyakorlassal, a
nyolchetes MBSR tréningeken valé részvétel utan képesek vagyunk
befolyasolni az agyunk miikodését, és jobb mtikodésre tudjuk azt késztetni.
A rendszeres éberségmeditacio el6 tudja idézni az érzelmekkel kapcsolatos
agyi tertiletek fejlédését, az érzelmi intelligencia novekedését, javitja az
immunrendszert, csokkenti a vérnyomast, valamint segithet az alvaszavarok
és a poszttraumas stressz-szindroma kezelésében is (Kaye és mtsai., 2018).

Kutatasok arra mutattak rd, hogy amennyiben hosszatavon nem
vagyunk egyediil, ha gondoskodunk masokrdl, és érezziik az érzelmi
tamaszt, az segithet megkiizdeni a stresszel (Poulin és mtsai., 2013; Kaye és
mtsai., 2018), rezilienssé valhatunk (rugalmas alkalmazkodoképesség),” és
életmentd lehet, megvédhet a stressz karos hatasatol.

Ha készen allsz a valtozasra, a stresszkezelés tanulhato, a félelem és a
szorongas lekiizdhet6! Olyan mddszereket alkalmazhatsz, mint példaul
légzogyakorlatok, relaxdcid, meditdcio (lasd Huberman gyakorlatai, Huberman
Lab Clips, 2024) vagy testmozgds, joga (Frey és Totton, 2016; Kaye, McIntosh

¢ A MBSR a Mindfulness Based Stress Reduction réviditése, ami mindfulness alapu
stresszcsokkentést jelent.

7 A reziliencia vagy pszicholdgiai rugalmas ellendlloképesség a nehéz vagy kihivast jelentd
élettapasztalatokhoz valo sikeres alkalmazkodds folyamata és eredménye, kiilonosen
a mentdlis, érzelmi és viselkedési rugalmassdg, valamint a kiilsé és belsd
kovetelményekhez valé alkalmazkodas révén. Szamos tényezd jarul hozza ahhoz,
hogy az emberek mennyire jol alkalmazkodnak a viszontagsagokhoz, ezek koziil
kiemelkedik (a) az a méd, ahogyan az egyén a vilagot szemléli és a vildghoz viszonyul,
(b) a szocialis eréforrasok elérhetdsége és mindsége, valamint (c) a sajatos megkiizdési
stratégidk. A pszichologiai kutatdsok azt mutatjdk, hogy a pozitivabb
alkalmazkodéshoz (azaz a nagyobb ellenalloképességhez) kapcsolddd eréforrasok és
készségek novelhetdk és gyakorolhatok (APA, 2018).
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és Horowitz, 2018; Segal és Teasdale, 2016). Szemléltetésképpen alljon itt egy
nagyon egyszerl légzdgyakorlat, a doboz technika (lasd abra).
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Forras: Balban és mtsai. (2023) nyoman

Gondolkoddsmoédod, viselkedésed megvaltoztathatja azt, ahogy
megéled, atéled a stresszt. Ezdaltal a batorsag bioldgidjat alakitod ki,

megvaltoztatva tested reakcioit! Prébald ki!
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Marschalko Eszter Eniko: ,,El1 nem kiildott level” —
technika nehéz érzelmek szabalyozasara

Erzelmeink adaptacids funkcidjanak koszonhetjitk — talélésiink.
Evolucids perspektivabol tekintve nincsenek jo vagy rossz érzelmek,
mindegyiknek megvan a maga szerepe az alkalmazkodasunkban, mert
mindegyik informdciot hordoz. Az érzelmi szinezet miatt azonban vannak
olyanok, amelyeket szivesen megéliink (pl. elégedettség, boldogsag, bizalom
stb.), masokat inkdbb el szeretnénk nyomni, vagy a tudattalan felé probalunk
héritani (félelem, szomorusag, diih, tehetetlenség stb.).

Aziskolai és egyetemi életben sokszor talalkozunk olyan helyzetekkel,
amelyek kellemetlen, komplex és negativ szinezet(i érzelmekkel toltenek el
minket, mint a nyugtalansag, felhdborodottsag, szégyenkezés, blntudat,
gondterheltség vagy kidbrandultsag stb. Ezek keveredése is lehetséges.
Vizsgdk el6tt vagy kiértékelések utan ezek még intenzivebben
mutatkozhatnak, és olykor blokkolhatnak is az aktivitdsban. Lehetiink sajat
magunkkal is hadildbon érzelmileg, vagy éppen a tanarral vagy
projekttarsunkkal. Az érzelmek kellemetlen szinezete és az ezzel kapcsolatos
héritdasok miatt olykor nem konnyd tudatositani a pontos okot, ami az
érzelmi kavalkddhoz vezetett, és azokkal a személyekkel szemben sem
tudjuk konnyen kifejteni a dolgokat, akiknek meglatasunk szerint szerepe
volt a reakciénkban. Am ha figyelmen kiviil is hagyjuk ezeket az érzelmeket,
az nem teszi az egészet jobbd vagy kellemesebbé.

A hozzaférhetetlenség vagy elnyomas ellenére azonban, amennyiben
ezek az érzelmek nem hasznalddnak el vagy fejezédnek ki (tudatositassal),
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egy plusz sulyként fognak az egyénekre nehezedni, ezért a feldolgozas és
elengedés (vagy kicserélés) érdekében valamilyen mddon hozzaférést
sziikséges biztositani ezekhez (Close, 2007; Epston, 2009; AnjaBjorey és
Nylund, 2016; Christenson és Miller, 2016). Ezekben a helyzetekben jé opcid
lehet a terapeutikuslevél-technikdkbodl az Un. ,el nem kiildott levél” (1d. az
alabbi abraban).

Lehetséges példa el nem kiildott levél tartalmara (https://www.therapistaid.com/
therapy-guide/letter-writing-in-therapy nyoman)

Kedves ..c.ovvveveininineieninenninennnnes

Megirom ezt a levelet neked, mert lehetetlennek latom, hogy mi ketten ezt
megbeszéljitk. Amikor ma .............coeeiiniininn, S ) 14 1< ) S , ezért
ebben a levélben elmondom, amit nem hallgattal volna végig.

A levél irasa kozben érintheted:

1. Azt, amit a személy tett vagy nem tett, és amivel megbantott (szavak, cselekedetek).

2. Hogyan befolyasolta az életed mindez, és érzelmileg mit élsz meg emiatt (gondolatok,
emociok, testi érzések szintjén is).

3. Mivel nem értesz egyet.

4. Mindent, amit fontosnak és relevansnak érzel a helyzetben és a tovabbfejlodés
szempontjabol.

5. Mire van sziikséged t6le vagy mastol vagy magadtél ahhoz, hogy feldolgozd a helyzetet,
és fejlédj tole.

6. 5z0]j egyiittérzéen magadhoz, és irj barmirdl, amit fontosnak latsz idSkeret és egyéb
korlat nélkiil (a helyesiras sem fontos, és a nyelvvaltas is megengedett).

Megjegyzés: A tartalom megsemmisitése a zardlépés.

A terapeutikus jelleget éppen az el nem kiildés vagy semlegesités
lehetdsége segiti, ami miatt az egyén filterek nélkiil, de mégis kontrollalt és
biztonsagos keretben kiirhatja, ami bantja, amit érez, és ezaltal felszabaditja
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magat negativ szinezeti érzelmek fOlosleges sulya alol (Tadros és
munkatdrsai, 2024; Constantin, 2019). A komplex érzelmek feldolgozasanak
képessége is fejlodik ilyen gyakorlatokon keresztiil, és a levélird személyek
utdlag érzelmi kiengesztelésrdl szamolnak be (Pennebaker és Ferrel 2013).

Az el nem kiildott levél egy olyan ,konténer”, amelybe barmilyen
toxikus gondolat, eszmefuttatds, szohasznalat belefér. A direkt és szlir6k
nélkiili beszédhelyzetben (szocidlis kitettség nélkiil) a személy sokkal
gyorsabban és egyenesebb uton keriil kapcsolatba az érzelmeivel,
gondolataival. Az egyén sok mindent tudatosit, mivel Gjszer(i szemszogbdl
kozeliti meg a helyzetet, és éppen ezért lehet ezeknek a leveleknek gydgyitod
hatasuk is (Keenen és munkatarsai, 2014; Tadros és munkatarsai, 2024;
Constantin, 2019; Baikie és Wilhelm, 2005).

A terdpias levelek tipusai és céljai tobbfélék; ahhoz, hogy a személyek
megtaldljak a megfelel6 valtozatot, tobb tipussal is lehet kisérletezni. Az
alabbi irdnyvonalak koziil is lehet valogatni:

1. Levelek kapcsolatoknak (mult- vagy jovObeli) lehetdséget adnak a
kapcsolatban aktivalodo érzelmek, konfliktusok és onkorlatozé hiedelmek
azonositasara.

2. Levelek sajit magunknak (mult- vagy jovObeli) belsé konfliktusok
megoldésat, er6forrasok azonositasat és onegyiittérzést aktivalhatnak.

3. Levelek helyzeteknek, mint példaul folyamatos alulteljesités vizsgan,
tavolsdgot teremtenek a probléma és egyéni megélés kozott, aminek
koszonhetben a levél irdja elkotelezdhet az elfogadas és a valtozas mellett.

Az iskolai vagy egyetemi keretekben jelentkezS, érzelmileg
megprobald helyzetekben egy jo megoldas lehet az el nem kiildott levél
technikdja, amiben mindent el lehet mondani annak, akirdl ugy érzed,
hozzajarult a helyzethez (te vagy mas). Szolitsd meg a személyt, és filter
nélkiil irj ki mindent, amit gondolsz, érzel és megglsz testileg a helyzetben.
Néha a mtltra, néha egy illizi szertefoszldsara vonatkozhat az egész. Iras
kozben figyelj mindenre, ami a gondolataidban felmeriil, figyelj, milyen
érzelmek jelennek meg és tarsulnak, és arra is, hogy hol érzed a testedben
szomatikusan ezeket. Amit tudatositasz, ird le, engedd format 6lteni filterek
és egyéb akadalyok nélkiil. Ha kozbe konnyek jelennek meg, engedd folyni,
engedd, hogy legyen mindennek helye és kifejez6dése az itt és mostban,
akkor is, ha kellemetlen és tavol van attol, amit éppen szeretnél. Mivel ez a
levél nem keriil soha a cimzetthez, nagy szabadsaggal rendelkezel, hogy
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kifejezd, amit nem tudnal masképp elmondani, és igy egyfajta lezarashoz is
eljuthatsz. Az érzelmekhez tartozd kognitiv, emociondlis és testi érzések
(szenzorialis) részleteinek tudatositdsa fontos érzelemszabalyozasi elénnyel
jar. Ez altal meg is ismered magad és a reakcididat. Amikor pedig ugy érzed,
végére értél annak, amit ki akartdl irni magadbdl, figyeld meg, milyen
valtozast hozott neked a tudatositas és kiirds. Végiil pedig tépd 0ssze, vagy
megfeleld kortilmények kozott égesd el a tartalmat. Ez az utolsd fazis
ugyanolyan fontos, mint az el6z6k! Az elengedés fontos része.

Ha eljon az ideje, probald ki, meghozza-e szdmodra a technika az
elvartakat!
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Bernath Anna Emese:
A Silva-agykontrollmédszer

Tudatalattid kulcsfontossagu szerepet jatszhat a tanuldsban, és a Silva-
modszer segithet abban, hogy ezt a hatalmas er6forrast kiaknazd.
Pszichoterapeuta és egyetemi oktatd vagyok. Mar egyetemi éveim alatt is
kiilonosen érdekelt a pozitiv pszicholdgia, a meditacid és a moddosult
tudatallapotok, amelyek azodta is meghatdrozzdk a szakmai utamat. A
kovetkezOkben szeretnék pdr olyan moddszert bemutatni, amelyek nekem
didkként, majd oktatoként is segitettek a tanuldsban, fejlédésben. Ezek a Silva-
modszer, az NLP és a hipnézis, amelyek ugyanarra a belsd er6forrdsra épitenek,
és amelyek nem hidnyozhatnak a hatékony tanuldsi receptkonyv dsszetevéibdl.

A Silva-modszer egy holisztikus megkozelités, amely a mentalis és
érzelmi képességek fejlesztésére Osszpontosit. José Silva texasi radidmérnok
fejlesztette ki az 1960-as években. Eredetileg sajat ,, rossz tanulo” gyermekein
kezdte kisérleteit, amelyekkel intelligenciahdnyadosukat akarta novelni,
hogy jobb eredményeket érjenek el az iskolaban. Huszonnyolc évi kutatassal
és kisérletezéssel fejlesztette ki a Silva-féle agykontrollmodszert.! A mddszer
azonban ennél tobbet rejtett, azota vilagszerte elterjedt. Szaztiz orszagban
tobb mint hatmillié tanulénak segitett teljesebb életet éIni. 2022-ben Vishen
Lakhiani az amerikai Mindvalley? holisztikus egyetem keretében

1 https://agykontroll.hu/
2 A Mindvalley olyan oktatast kindl, amely kiegésziti, s6t, akar helyettesiti is a
hagyomanyos iskolai rendszert, hangstlyozva a személyes fejlédést, a tudatossagot
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Ujraélesztette a mddszert, és azdta ismét vildgsiker, tobbmillié tanuldénak
segit hatékonyabba valni.?

A Silva-moddszer  hatékonysdgdnak  igazoldsdra még az
tjrainduldsakor elkezdddtek tudomadnyos kisérletek, kiilonos figyelmet
forditva a figyelem, az intuicio és a kreativitas fejlesztésére. Péld4ul a Trinity
Egyetem 1972-es kutatdsa soran kimutattdk, hogy a Silva-médszer
résztvevli képesek voltak tudatosan el6idézni az alfa agyhulldmokat,
amelyek Osszefliggésben allnak a figyelem Osszpontositasaval és a képek
eldallitasaval (Bremner, Benignus és Moritz, 1972).

Egy masik kutatas soran az Appalachian Allami Egyetemen 1988-ban
kimutattdk, hogy a Silva-mddszert alkalmazd egyének jelentds javuldst
tapasztaltak az intuicio és kreativitds mérésekor, mig a kontrollcsoport nem
tapasztalt hasonld fejlédést (Maycock, 1988). A San Carlos Klinikdn végzett
1985-6s kutatds eredményei szintén aldtdmasztottdk, hogy a Silva-mddszer
alkalmazasa alatt a résztvevok alfa agyhulldmanak medidnértéke jelentésen
megndtt, kiilondsen a ,,dinamikus meditacié” allapotaban (Oliveros és mtsai.,
1985).4

A kutatasok szerint a tanfolyamot kovetéen a Mindvalley-n tanuld
didkok 87%-a képes volt megvaltozott tudatallapotokba keriilni, 74%-uk
mélyebb belsé békét és iranymutatast tapasztalt, mig 86%-uk képes volt
jobban fokuszalni és hatékonyabban tanulni.

Az aladbbiakban Osszefoglalom a legfontosabb megallapitasokat arra
vonatkozoan, hogy miben segithet a mddszer.

e A Silva-modszer az alfaagyhullam-allapot (8-13 Hz) elérésére

Osszpontosit, amely a relaxacid és a fokozott tanulas allapotat jelenti.

A kutatdsok szerint ennek az allapotnak a megcélzasa segithet a

memoria javitdsa, a stressz csokkentése €s a kreativitas novelése terén.

e Rendszeres gyakorldssal hozzajarulhat az agyi kapcsolatok
atalakulasahoz, igy javitva a mentalis egészséget és a kognitiv
funkcidkat, azaz a neuroplaszticitast.

és azokat a készségeket, amelyeket gyakran figyelmen kiviil hagynak a klasszikus
oktatasban.

3 https://www.mindvalley.com/ultramind

¢ https://silvamethod.com/research
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e A Silva-mddszer kiilonbozd technikdi képesek csokkenteni a
kortizolszintet és a szorongast, igy hatékony eszkozokként
szolgalhatnak a stressz kezelésében és a mentalis jollét javitasaban.
Amikor az egyetemi felvételire tanultam, tizennégyen versenyeztiink

egy helyre, nagyon megviselt, hogy els6é korben kiestem. Akkor végeztem el
a Silva-féle agykontrolltanfolyamot. Elkezdtem alfdban tanulni. Harom
konyvet tanultam meg szinte kiviilrél egy hoénap alatt. Természetesen
sikeresen bejutottam. Ez inspiralt, hogy errdl a mdodszerrdl irjak.

Szemléltetésképpen alljon itt két technika.

A hdrom ujj technika egy népszer(i agykontrollmodszer, amely az elme
fékuszalt allapotba hozdsat segiti. A harom wujj technika elSzetes
kondiciondlast igényel. Az agykontroll sordn ezt a modszert
beprogramozzak, hogy késébb barmikor aktivdlhasd magad ezzel az
egyszeri mozdulattal, gyorsan elérve az Osszpontositdst és nyugodt
gondolkodast. Ezt az allapotot gyakran hasznaljdk stressz csokkentésére,
tanulas vagy problémamegoldas elésegitésére.

A villdmolvasds alapelve az, hogy az agy képes a latott informdciokat
sokkal gyorsabban feldolgozni, mint a hagyomanyos olvasds sordn
megszokott szotagolas vagy szavankénti értelmezés. Az olvasd nem rogzit
minden egyes szot, hanem a latdmezdje periféridjara tdimaszkodva tobb sort,
vagy akar oldalakat is attekint egyszerre. Ez a mddszer az agy vizudlis
feldolgozd kapacitasara ¢és a tudatalatti memoriara épit. Lépései a
kovetkezdk:

1) Eldkészités: Hatarozd meg, mit szeretnél megtanulni és elérni az olvasas
soran. Fogalmazd meg a célt! Vidd le magad alfaba.

2) Eldolvasis: Gyorsan lapozd at a konyvet, nézd meg a cimsorokat,
képeket, és keresd meg a kulcspontokat, hogy az agyad eldzetes képet
alkothasson.

3) Villamolvasids: Pasztazd végig az oldalakat, és bizz a tudatalattidban,
hogy a lényeges informdciokat rogziti.

4) Aktivdlds: A gyorsolvasds utan idézd fel, amit olvastal, tegyél fel
kérdéseket a szoveggel kapcsolatban, és dolgozz aktivan az
informdcidval! Ez a mddszer hatékonyan alkalmazhato példaul nagy

52



Bernath Anna Emese

mennyiségli tananyag gyors attekintésére, és segithet novelni a

tanuldasi hatékonysagot.

Hogyan lehet megtanulni az agykontrollt? Az agykontroll elsésorban
azoknak vald, akik nem szeretnének feltétleniil elmélyiilni a meditacié
spiritudlis vonzataban, viszont szeretnének néhany konkrét technikat és
megoldast a képességeik kiaknazadsara. Négynapos agykontrolltanfolyamon
a legkonnyebb elsajatitani, bar hosszabb id6 alatt, alapszinten konyvbdl is
megtanulhaté. Domjan Lészlé munkéssaga figyelemremélté a témaban. O
az, aki elsésorban Kelet-Eurépdba hozta a mddszert. Domjan Laszld egyik
agykontrollos YouTube-videdjaban részletesen beszél arrdl, hogyan lehet a
Silva-moddszer technikait a sikeres vizsgazashoz alkalmazni. Hallgasd meg
agykontrollos tanuldk iskolai sikertorténeteit!
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Bernath Anna Emese:
NLP, azaz neurolingvisztikus programozasi technikak

Gondoltal mar arra, hogy a nyelv és a gondolkoddasmdédod hogyan
befolyasolhatja a tanuldsi eredményeidet? Gondolom, nem 1j szdmodra,
hogy a kimondott szavainknak hatalma van. Kérlek, a kovetkezo

gyakorlatnal minden képzelGerddet vesd be!

. Képzeld el, hogy a konyhdban dllsz, és eqy citromot tartasz a kezedben, amit épp
most vettél ki a hijtészekrénybdl! Kezed hidegnek érzi a citromot. Nézd meg a kiilsejét,
sdrga héjdt! Viaszos sdrga, és a héj a két oldalon egy-egy kis zold pontban csticsosodik
ki. Nyomd meg kicsit, érezd tomorségeét és silyat! Most emeld a citromot az orrodhoz
és szagold meg! Mennyei az illata, nem igaz? Vigd ketté, és szagold meg tijral Az
illat még erdsebb. Most pedig harapj bele egy nagyot, és hagyd, hogy a Ié a szddban
szétaradjon! Csoddlatos izii, nem igaz? Ennél a pontndl, ha jol haszndltad
képzelGerddet, csorogni kezd a nyadlad.” (Silva és Miele, 2019)

Nézziink a jelenség mogé! A szavak, a ,puszta” szavak, hatottak
nyalmirigyeidre. A szavak még csak nem is a valdsagot tiikrozték, hanem
valami olyat, amit elképzeltél. Amikor ezeket a szavakat olvastad a citromrdl,
akkor azt mondtad az agyadnak, hogy van egy citromod, noha valdéjaban nem
volt, s ezt persze te is tudtad. Az agyad komolyan vette, és azt mondta
nyalmirigyeidnek: — Ez az ember citromba harapott. Siessetek, mossdtok le a citrom
levél! — A mirigyek engedelmeskedtek. A szavak nemcsak valdsagot tiikroznek,
hanem valdsagot teremtenek, mint péld4ul a nyalfolyast.

Még egyetemista koromban tovabb kerestem, hogyan tudndm
tudoméanyosabban megragadni mindazt, amit fentebb a Silva-mddszerrel
kapcsolatban leirtam. Ekkor taldlkoztam az NLP-vel. Abban az id6ben az
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NLP forradalmi tjdonsdgnak szamitott, de azoéta kiilonbozd néven és
formaban djjasziiletett, beépiilve kiilonféle terapids megkozelitésekbe.

Az NLP, avagy a neurolingvisztikus programozas az 1970-es években
jott 1étre két amerikai kutatd, John Grinder nyelvész és Richard Bandler
pszicholdgushallgatd munkdja révén. Arra keresték a valaszt, hogy mi teszi
hatékonnyd hdrom vildghiri pszichoterapeuta — Milton H. Erickson, Fritz
Perls és Virginia Satir — klinikai gyakorlatat. Részletesen elemezték
mindharmuk terdpids {iléseit, hosszi Odrakon at tanulméanyozva a
rendelkezésre allo felvételeket. Nem elméletalkotasra torekedtek, hanem
arra, hogy megértsék és modellezzék e zsenidlis terapeutdk mddszereit, majd
ezeket egy tanulhatd és tanithato rendszerré alakitsak at.

A neurolingvisztikus programozas egy olyan pszicholdgiai
megkozelités a tanuldsban, amely a gondolatok, a nyelv és a viselkedési
mintadk Osszehangolasat foglalja magdban. Olyan technikdk és stratégidk
Osszességébdl tevédik Ossze, amelyeknek célja, hogy megértsiik
gondolataink, a nyelvi mintdink és az ebbdl eredd cselekedeteink kozotti
kapcsolatot, valamint atprogramozzuk a negativ mintdzatokat, amelyek
akadalyoznak a teljesitmény elérésében, a személyes fejlddésben. A mintak
megvaltoztatdsdval javithatjuk tanuldsi képességeket, novelhetjiik a
kreativitast, a  rugalmassagot, segithetjiik ~ a  hatékonyabb
problémamegoldast, a motivaciot, csokkenthetjiik azon mintdzatok hatasat,
amelyek folosleges szorongdst, mentalis blokkokat okoznak. Az NLP segit
abban, hogy tudatosan irdnyitsuk a gondolkodasunkat és a nyelviinket, azt
igéri, hogy segitségével atformalhatod a kudarcokat, és elérheted a valddi
tanulasi potencialodat.

O’Connor és Seymour (1990) szerint, ha az NLP-t valaha egy
haromperces szeminariumon kellene bemutatni, az valahogyan igy torténne:
Az eléadd besétalna, és azt mondana: »Holgyeim és Uraim! Ahhoz, hogy
sikeresek leqyenek az életben, elég hdrom dolgot észben tartaniuk. El6szér, tudni,
hogy mit akarnak, minden helyzetben legyen viligos elképzelésiik a kivint
eredményrdl. Mdsodszor, legyenek éberek, és tartsik nyitva az érzékszerveiket, hogy
észleljék, amit kapnak. Harmadszor, rugalmasan viltoztassik tetteiket, mig azt
kapjdk, amit akarnak.« Ezutén felirna a tdblara: Eredmény. Erzékszervi élesség.
Rugalmassdg. — és tdvozna.”
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Egyetemistaként szorongtam a tandr jelenlétében, és gyakran éreztem,
hogy nem tudom visszaadni a tanultakat. Az NLP segitett sikeresen
atprogramozni magam, lekiizdeni a stresszt és novelni a motivaciomat.
Rendkiviili modon segitett példaul a DSM diagnosztikai kategoéridi és a
rengeteg pszichiatriai terminus megjegyzésében.

Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkiil alljon itt néhdny NLP
technika, amelyekkel a tanulasi képességeid felturbdézhatok. Ezeket nem
részletezziik, hiszen szdmos mas megkozelités alaptechnikai kozt vannak.

1. Haszndld a képzelberdd, vizualizdld! A tanulds megkezdése el6tt szanj
néhany percet arra, hogy becsukod a szemed, és rdhangolodsz a
folyamatra. Képzeld el, ahogy konnyedén szivod magadba az
informaciokat. Képzeld el, hogy egy fontos vizsgan iilsz. Vizualizald,
ahogy magabiztosan valaszolsz a kérdésekre, és a testbeszéded
erételjes: egyenes hattal {ilsz, a kezeid nyugodtan az asztalon vannak.
Erezd, ahogy a siker érzése atjér.

2. Haszndlj pozitiv megerdsitéseket, amelyek rezondlnak veled, és
tdamogatjak tanuldsi céljaidat! Mondd ki hangosan, ird le! A hang és a
leiras segithetnek atprogramozni a tudatalattit.

3. Horgonyozz le! Ha elkezdiink citromokrol beszélni — azok szagardl, izérdl,
szinérdl, az elképzelésedrdl, amikor egyet eszel —, elkezdesz nyaladzani.
Lehet, hogy érezted mar, hogy ha vizsga el6tt két percig erépoziciot
veszel fel, kihtizod magad, mély levegdt veszel, és felkésziilsz a ,harcra”,
megnoveled az esélyeidet a sikerre. Horgonyozzuk le a képzelderdnket. Mit
lattal? Mit hallottal? Mit éreztél? Mit izleltél? Mit szagoltdl? Nyomd meg azt a
részt, amely dsszekoti a hiivelykujjadat és a mutatoujjadat. Csukd be a szemed, és
éld ijra azt a pillanatot. EQy neurologiai stimuldld vilaszt fogsz létrehozni, amely
lehetdvé teszi, hogy visszatérj ehhez az érzéshez, amikor tijra megnyomod ezt a
részt. Ezt megteheted a fiilcimpdd megnyomdsdval is, vagy barmilyen mids
stimuldloval, amit szeretnél.

4. Oszlasd el a negativat!” Ha egy érzelmet egy nem kivant viselkedéshez
kotsz, az eloszlatds megszakitja ezt a kapcsolatot. Kioltasos,
kondicionalasos technikak hasznalhatok ezen beliil, de képzeletben is
alkalmazhato. Ha eldére aggddsz a vizsga miatt, képzeld el, ahogy a félelem

1 Ez angolul a swish folyamat, egy NLP technika.
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képe eqy ronda, sziirke felhévé alakul. Oszlasd el, alakitsd dt fényes gombbé,

vagy cseréld le ezt a képet egy szines, viddm tdjra. Tdrsits hozzd nyelvi

sugalmazdsokat is: ,, Képes vagyok bdrmilyen 1ij anyagot elsajdtitani.”

. Modellezz — tiikrozz és illessz! Ez egy masik személy nem verbalis

viselkedésének finom utdnzasat jelenti. Valassz ki egy tanart, szinészt

vagy osztalytarsat, akire felnézel, akit csodalsz, és akit
modellértékiinek tartasz. Figyeld meg a testtartdsat, mimikajat, hogy
beszél, hogyan jar. Ne szégyelld lemasolni azt, akire felnézel, finoman

hangolddj rd. A testbeszéd, a gesztusok, az arckifejezések, sot a

hanglejtésed mddositasaval a bensédben is valtozas torténik, és iddvel

beépiilhetnek a viselkedésrepertoarodba.

. Keretezd dt! Eszrevetted, hogy az tjsagirdk ,Stresszes vagy?” kérdésére

a sportoldk mindig ugyantugy valaszolnak: ,Nagyon izgatott

vagyok!”. A stressz és az izgalom tiinetei megegyeznek: izzadt

tenyerek, rovid 1égzés, felgyorsult szivverés. Keretezd at pozitivan a

stresszt: ,Nagyon izgatott vagyok a vizsga miatt!” Ez a pozitiv

keretezés segit a stresszt izgalomma alakitani, amely motivalo er6ként
mukodik. Ahelyett, hogy a vizsgat fenyegetésként értékelnéd, tekints
rd ugy, mint egy lehetdségre.

. Alakitsd dt a metanyelved! A nyelv altal is kodolt gondolkodasi hibak,

amelyeket metamodelleknek neveziink, megnehezitik az életiinket. A

kifejezések mogotti negativ érzelmi toltetet metakérdésekkel lehet

,Szétszedni”.

e Bizonytalan foénevek (pl. ,Nehezen viselem a stresszt”) esetén
kérdezhetiink: Mit is értek pontosan stressz alatt? Mirdl ismered fel,
hogy , ez most stressz”? Mennyire nehezen? Netan belehalok?

e Bizonytalan igék, melyekbdl nem deriil ki, hogy pontosan milyen
cselekvésrél van szo (pl. ,a tandrok csak szivatni akarnak”),
megyvilagosithatok azzal, ha megkérdezziik magunktdl: Mit jelent
az, hogy szivat? Mit tesz vagy nem tesz? Csak cstinyan nézett?
Valdban utal engem? S ha igen, miért?

e Modilis operdtorok (muszdj, kell, nem lehet, nem tudom, képtelen vagyok
stb.) esetében (pl. , muszdj tizest kapnom”) kérddjelezd meg: Miért is
muszdj? Mi torténne, ha nem kapnék tizest? Leszakadna az ég?
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e Univerzilis kvantorok esetében, amelyek indokolatlan altaldnositasokat
takarnak (pl. ,Nekem soha nem sikeriil semmi”), ravilagithatunk:
Biztos, hogy soha? Biztos, hogy semmi? Nézziik csak, sikertilt-e valaha
valami? Keress egy példat. Es még egy példat.

e Kihagydsok — amikor hianyzik a mondat egy része (pl. , Tegnap is
csunyan megjartam”), érdemes rakérdezni: Mit jartam meg
pontosan, és kivel, mivel? Es még mikor is jartam igy? De mit jelent
az, hogy csinyan? Netdn haldlos kimenetel(i sebet kaptam?

e Gondolatolvasis esetén (pl. ,,a tandrok engem tugyis egy baleknak
tartanak”) kérdezhetjiik: Pontosan honnan tudom, hogy annak
tartanak? Milyen megnyilvanuldsaikbol gondolom ezt?

e Nominalizdlds, ahol a beszéld elvont fogalmakat hasznal (pl. ,a
nehézségek megtortek, de értelmet is adnak az egésznek”),
konkretizalhat6 igy: Melyek ezek a nehézségek? Hogyan tanitanak
meg? Milyen értelmet adnak és minek?

e Hibds ok—okozati viszonyok esetében (pl. ,Kiborit ez a tananyag!”)
kérdezhetjiik: Hogyan borit ki pontosan? Biztos vagy abban, hogy
enélkiil tokéletes egyensulyban lennél?

e Hidnyzo vonatkozdsi index esetén (pl. , Tobben is mas véleményen
vannak az ilyen kérdésekben”) érdemes megkérdezni: Hanyan
vannak mas véleményen? Kik 06k? Milyen kérdésekkel
kapcsolatban?

Amennyiben ezeket a kérdéseket feltessziik, altalaban kidertil, hogy
csak talzunk, felnagyitunk, altaldanositunk, bolhabol elefantot csindlunk. De
emlékeztetnélek: a szavaknak hatalmuk van. Ha netan tetten éred magad,
hogy allanddan ilyen kifejezéseket haszndlsz, akkor keress fel egy kognitiv
terapeutat. A kognitiv terapian belil mivészi szinten szurjuk ki és
kérddjelezziik meg az ehhez tartoz¢ torzitasaidat.

Ha tovabbi informdciokat szeretnél, nézd meg példaul a Mind
Programming:  Neuroplasticity &  Neuro-Linguistic  Programming  cim
dokumentumfilmet (Merriby, 2021). Ha kétségeid tamadnanak, az NLP
harminc évvel ezel6tt intuitivan felépitett technikait szdmos tudomanyos
kutatds aldtdmasztja. Hallgasd meg Landowski TED-el6addsat, melyben a

produktiv tanuldas neuropszichologiai vizsgalatok altal alatamasztott
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modszereit mutatja be. Olvasd el Joe Dispenza Fejleszd a gondolkoddsod cimti
konyvét. Az itt bemutatott modszereket mara a kognitiv viselkedésterapias
tiléseken is alkalmazzak. Amennyiben stlyos szorongassal vagy vizsgastresszel

kiizdesz, érdemes egy kognitiv viselkedésterapeuta segitségét kérni.
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Bernath Anna Emese:
Hipnozis a sikeres vizsgakhoz
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Eléfordult mar, hogy a konyvet a parnad ald tetted, hatha masnapra
valamilyen csoda folytdn a tudas és bolcsesség konnyedén, kiilonosebb
erdfeszités nélkiil ,beivédna” a fejedbe? Bar ez a mddszer nyilvanvaldan
nem miikodik a sz6 szoros értelmében, a hipnézisban rejlé erdk ténylegesen
felvethetik a kérdést: lehetséges-e, hogy a tudatalattink képes befogadni és
feldolgozni az informaciokat egy mélyebb, nem tudatos szinten?

Az egyetemi évek utan tigy éreztem, hogy az olyan mddszerek, mint a
Silva-féle vagy az NLP, csak egy szeletkéje a tortdnak, amikor a
tudatalattinkrol van szo6. Ekkor kezdtem bele egy tobbéves hipnoterapeuta-
képzésbe. A hipndzis szakmailag hitelesebb és tudomanyosabb keretet adott
a kiilonféle modosult tudatallapotokat alkalmazé technikak hasznalatdhoz.
Tobbek kozott azt is megtanultam, hogy ha nem is tolthetd tudas a fejiinkbe
alvas kozben, a hipndzis bizonyitottan javitja a fokuszalast, és segit a
lampalaz és vizsgadrukk lekiizdésében.

A hipnézis mar hosszu ideje izgalmas és ellentmondasos téma a
pszichologusok és a laikusok korében egyarant. Az Amerikai Pszichologiai
Tarsasag (APA) meghatarozasa szerint a hipndzis egy moddosult
tudatallapot, amelyben agyunk befogaddbba valik, figyelmiink fokuszaltabb
lesz, és konnyebben hozzaférhetiink tudatalatti tartalmainkhoz. A legtobb
tanulmany a hipnoézist a legintenzivebb szuggesztios eljarasként tartja
szamon, az elGidézett allapotot felfokozott érzékenység és szuggesztibilitas
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jellemzi. Mdra mar mondhatjuk, hogy megfosztottdk miszticizmusatol, és
tobbszaz kutatas igazolja hatékonysagat.

Pachaiappan és munkatarsai (2023) egy atfogd metaanalizis keretében
arra a konkluziora jutottak, hogy a hipndzis hatékonyan csokkenti a
vizsgaszorongast. A hipndzis értelemszertien segithet az implicit tanuldsban
is. Az implicit tanulds olyan onkéntelen vagy nem tudatos tanulds, amely
szamos motoros (autovezetés), kognitiv (nyelvtanulds, olvasas) és szocidlis
(dialogusok, érzelmi kommunikacid) készségiink alapjat jelenti. Hipnotikus
allapotban az agy kognitiv rendszerei kozotti versengés csokken, ami
kedvez a tanuldsi folyamatok hatékonysdganak. Ezaltal a hipndzis
kiilonosen hasznos lehet azokban a helyzetekben, amikor a tudatos, aktiv
figyelem kevésbé van jelen, amikor a tanuld ,,érzi” az 4j ismereteket anélkiil,
hogy tudatosan iranyitand azokat. Tovabbd, a hipnozisban igazoltan
ujraprogramozhatdk a tanuldsra nézve kdros szokasok, mint a halogatas
vagy a prezentdcioktdl valo szorongas (Alladin, 2012; Faymonville és mtsai.,
2006; Milling és mtsai., 2018; Zhao és mtsai., 2015). Ezek a folyamatok
magneses rezonancias vizsgalattal (MRI) és elektorenkefalografiaval (EEG)
is nyomon kovethetSk. Es taldn nem is tévedtiink akkorat, amikor tényleg
elhittiik, hogy jobban teljesitiink, ha a konyvvel a parndnk alatt alszunk. Az
alvas kozbeni tanulds, vagyis a hipnopédia koncepcidjat is kutattdk, de a
bizonyitékok vegyesek. Néhany vizsgalat szerint (pl. az Oxford Egyetem
alvaskutato intézete) az agy képes feldolgozni az auditiv informaciokat az
alvas bizonyos fazisaiban, de az ilyen ingerek hosszutava hatdsa a
viselkedésre és a tanuldsra kevésbé egyértelmi.

Az egyetemi évek alatt szorongtam barmilyen nyilvanos felszolalastdl,
versenyhelyzettl, és gyakran keriiltem emiatt hatranyos helyzetbe. Elakadt
a hangom, remegett a kezem, elpirultam, és 6sszevissza kezdtem el beszélni.
Nem titok, hogy a palyaorientacios listdmon az utolsok kozt szerepelt a
tandrsag, de a sors ugy hozta, hogy mégis e palyan kotottem ki. Kidertilt,
hogy gyerekkoromban tobb olyan ,élmény” rogziilt a tudatalattimba,
amelyektdl szocidlis helyzetben gatlasossa valhattam. Akkoriban nekem a
Milton Erikson-féle hipndzis nagymértékben segitett feldolgozni és feloldani
ezeket a gatldsokat, amelyeknek mélyebb gyokerei voltak, és azdta sokkal
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konnyedébben kezelem a nyilvanos szerepléssel jaro helyzeteket. Jelenleg is
gyakran hasznalok sajat kivitelezés(i hipnozisalapti beavatkozasokat.

Ha tgy érzed, hogy a teljesitményszorongasodnak mélyebb gyokerei
is vannak, és szeretnél javitani a teljesitményeden, prébald ki a vezetett
hipndzis és az Onhipndzis technikait! A tudatalattiban rejlé blokkok
tudatositdsa és a szuggesztiok altali atalakitdsa hasznodra valhat. Nem
sziikségesek kiilonleges képességek ahhoz, hogy valaki Onhipndzisba
keriiljon. Mar a felszines hipnozis is hatékony eredményekhez vezethet, és
kiilonb6z6 imagindcios technikdk segitségével ez az allapot tovabb
mélyithetd.

A hipnotikus transz eléréséhez barmilyen ellazulasi, relaxacios vagy
vizualizacids technikat hasznalhatsz. A leggyakrabban alkalmazott modszer
az, hogy egyszerlien visszafelé szamolsz. Csupdan a kreativitds szab hatart
annak, hogy milyen ellazulasi technika valik be neked. A kiilonb6z6
frekvenciaju auditiv ingerek és egyéb eszkozok segithetnek a mélyebb transz
elérésében. Innentdl a szuggesztiok tartalmanak meghatarozasa hatartalan.
Segithetnek a pozitiv sugalmazasok (megerdsitések), mint példaul: ,A
tanulds konnyedén megy nekem”, , Minden informdcid, amit tanulok, mélyen beépiil
az elmémbe”, , A tanulds élvezetes szamomra”, ,Kisziirom a szdamomra lényeges
informdcidkat”, stb. Mikozben atérzed, hogy a tanulasi folyamat sikeres és
élvezetes, tlizd ki a célt, és vizualizdld a végeredményt. Ez arra fogja
késztetni a tudatalattidat, hogy igy vagy ugy el is érje azt. Amikor készen
allsz, rogzitheted a kovetkez6 szuggesztioval: ,Minden, amit ma tanultam,
mélyen megmarad a tudatalattimban, és késébb konnyedén elShivom,
amikor sziikségem lesz ra”. Majd lassan kezdj el visszatérni a jelenbe.
Mondd el magadnak, hogy hamarosan kinyitod a szemed, és teljesen éber és
friss leszel, energikusnak érzed magad, készen a tanulasra. Szamolj vissza
oOtig, és nyisd ki a szemed. Azonban 6nhipnozissal altaldban nem érhetd el
olyan mélységii hipndzis, mint kiils6 segitséggel, mivel az 6ntudat egy része
folyamatosan a hipndzis folyamatara figyel. A szakértOk természetesen
szamos technikat és készséget vetnek be a transz mélyitéséhez és a
szuggesztiok hatékonysaganak novelése érdekében.

Ha csak a tanulasi technikaid javitasarol van szo, és teljesitményfokozashoz
haszndlod, azt javasolnam, hogy hallgass meg tobb vezetett hipnozist, és
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kombindld Ossze a szamodra leghatékonyabb mondatokat, amelyekre ra
tudsz hangolddni, amelyeket hitelesnek érzel, és megmozgatnak. Ne feledd,
az érzelmek itt is nagyon fontosak! Ha a szuggesztiok idegenek, mesterkéltek,
akkor nem fogjak kivaltani a kivant hatast, s6t, akar ingertiltté is tehetnek.

Inspiralédj Paul McKenna vagy Marisa Peer ingyenesen elérhetd
hanganyagaibol. Hipnoézissal foglalkozé platformokon taldlhatsz tigynevezett
hipnoézis szkripteket (leirdsokat), amibdl sajat vezetett szuggesztidkat
allithatsz Ossze. Vagy probalj ki egy hipnoterdpias alkalmazast, mint példaul
a Harmony Hypnosis,! amely iranyitott hipnotikus technikakat tartalmaz. A
MindCalm segit az ©6nalld ellazuldsban, tobbek kozott a lampaldz és a
vizsgadrukk kezelésére is taldlsz benne forgatokonyveket. A HypnoBox?
alkalmazas lehetévé teszi, hogy a felhaszndlok személyre szabjak a
hipnozisiiléseiket a sajat igényeiknek megfelelGen.

Oldd fel hipnoézissal a tudatalatti gatlasokat, szorongdsokat, mentalis
blokkokat! Noveld az 6nbizalmad, kertilj kozelebb belsé énedhez, foldeld le
magad, és ebben a nyugodt, centraltabb allapotban a tanulas is
gordiilékenyebbnek fog tlinni!
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Masodik rész:
Kezd6 szakacsok receptjei’

1 A szerzék egyetemi hallgatok, a kolozsvari Babes-Bolyai Tudoméanyegyetem
Alkalmazott Pszicholégia Intézet 2023-2026-os Pszicholdgia szakos évfolyamok
nappali képzéses és tavoktatasos diakjai.
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Gyarmati Réka:
A neuroplaszticitas ereje

Kivancsi vagy, hogyan lehet hasznodra a neuroplaszticitds? Mit
tehetsz a mindennapokban, hogy elésegitsd agyad tjrahuzalozasat, hogy uj
dolgokat tanulhass, atalakitsd szokasaid, és jobban érezd magad?

A neuroplaszticitds,! azaz a plasztikus agy az agy anatomiai és
funkciondlis ~ valtozasra vald képességét jelenti, a  strukturalis
neuroplaszticitds a szinaptikus kapcsolatok méretének, erdsségének,
szamanak és célpontjainak valtozdsait mutatja (Kallai és mtsai., 2008;
Mateos-Aparicio és Rodriguez-Moreno, 2019). A neuroldgusok régebben
ugy gondoltdk, hogy az agy jellemzdi felndttkorban mar stabilak, alig
valtoznak, nem nagyon fejlédik rendszerszinten, s6t az id6 elérehaladtaval,
a fejlédés lezarultaval, gyermekkor utdn inkabb csak hanyatlik. Az
elképzelés, miszerint az agy plaszticitasi id6szaka behatarolt, a 80-as évek
végén folytatott kutatdsok eredményeként megddlt, amikor megfigyelték,
hogy a felnétt allat agya is képes idegsériilés utan nagymértékii
ujraszervezddésre (Kallai és mtsai, 2008). Az agy tehat dinamikusan

U A neurdlis plaszticitis az idegrendszernek az a képessége, hogy a tapasztalatok vagy
kornyezeti ingerek hatdsara megvaltozik. Egy sériilést kovetSen példaul az épen
maradt neuronok atvehetnek bizonyos funkcidkat, amelyeket kordbban a sériilt
neuronok végeztek, vagy bekovetkezhet az idegrendszer és komponensei
reakcioképességének megvaltozasa az allando, egymast kovetd aktivaldsok
eredményeként (APA, 2018).
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valtozik felndttkorban is, s6t, egész életiink soran képes 6nmagat megujitani
és alkalmazkodni a minket éro kiils6 és bels6 valtozasokhoz (Barna, 2022).

Agyunk miikodésére tigy tekinthetiink, mintha egy izom volna. Tudjuk
jol, hogy az izmok megerdsitése, fejlesztése sok edzést és gyakorlast igényel.
Ugyanez igaz az agyunkban taldlhaté szinapszisok, haldzatok
megerdsodésére és ujraszervezddésére is. Sokat kell egy képességet, Uj
szokast gyakorolni, hogy a megfelel6 neurondlis kapcsolatok
megerdsddjenek, és bizonyos esetekben feliilirjak a régi kapcsolatokat.

A teriileten szamos izgalmas kutatast folytattak. Erdekesség példaul,
hogy a Braille-irds vagy Braille-4bécé? soran az eredetileg a latasért felel6s kérgi
tertilet aktivalodik (Hamori, 2005; Burton, 2023). Ugyanakkor zongoristaknal is
megfigyelték, hogy a gyakorlds hatdsara a gyakorlashoz hasznalt ujjak agykérgi
reprezentacios teriilete megné (Hamori, 2005; Houdayer és mtsai., 2016).

Az egyik legismertebb kutatds a londoni taxisof6rok agyat vizsgalta
meg (Maguire és mtsai., 2000). A kutatok azt figyelték meg, hogy minél
régebben vezetnek a sof6érok, annal inkdbb megnd a hippokampusz? teriilete az
agyukban. Ez a teriilet fontos szerepet jatszik a térbeli informaciok
feldolgozasaban, az emlékezési folyamatokban és a tanuldsban (Doidge, 2011).

A neuroplaszticitas kiemelt szerepet jatszik a kiilonbozé agysériiltek
rehabilitacidjaban, amikor egy baleset utan tjra kell tanulniuk beszélni, irni,
olvasni vagy jarni (Kallai és mtsai., 2008).

2 A Braille-abécét 1829-ben Louis Braille (1809-1852) francia tanar és feltalalo vezette be,
bettlik, szamok, irasjelek, tudomdanyos és zenei szimbolumok rendszere, amelyet a
sulyos latassériiltek szamaéra irdsos nyelvként adaptéltak, és amely megérinthetd,
kiemelkedd pontok kombindcidit hasznalja. Minden egyes karakter hat pontbdl allg,
két parhuzamos fiiggdleges oszlopba rendezett egyedi mintazatbol. A nagybetis
irdsmod és a szamok jelolésére elStagjeleket haszndlnak, és kiilonbozé egyéb
konvencidkat alkalmaznak, tobb mint 200 gyakori szé vagy ismétlédo
bet(ikombinacid abrazolasara (APA, 2018).

3 A hippokampusz az el6agy csikohal alaku része a halantéklebeny medialis bazalis
régidjaban, amely fontos a deklarativ emlékezet és a tanulds szempontjabol. A 19.
szazadi neuroanatémusok a kosszarvhoz val6 hasonlésdga miatt Ammon szarvanak
(cornu ammonis; CA) nevezték el az egyiptomi Ammon istenséget jelképezd kos
szarvardl. A hippokampusz egyes részeit ekkor CA1, CA2, CA3 és CA4 jelzéssel lattak
el; ezeket az elnevezéseket ma is hasznadljdk a hippokampusz kiilénb6z4 régidira
(APA, 2018).
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Miért tartom fontosnak ezt a témat? Régebben gyakran azt gondoltam,
hogy multam teljes mértékben meghatdroz engem, és nem igazan tudom
feliilirni ezeket a nem mindig pozitiv mintdkat, hozzaallasokat, szokasokat,
amelyek mar nem szolgdlnak a javamra. Amikor el6szor hallottam a
neuroplaszticitdsrol, nagyon oriiltem, hogy egyaltalan nincs kdébe vésve,
amirdl kordbban igy gondoltam, és lenyligdzott, hogy az agyam 4j
szinapszisok,* azaz kapcsolatok kiépitésével és megerdsitésével tjratanulhat
rengeteg dolgot. Az agyunk képes arra, hogy alkalmazkodjon minden
helyzethez.

Kivancsi vagy, hogyan segitheted el6 az 1j neuronalis héalézatok
létrejottét és a kapcsolatok djrarendezddését? Par egyszert tipp, amelyek
segitségével megkonnyitheted ezt a folyamatot:

1. Tanulj valami ujat! A tanulds hatékonyan serkenti 4j idegsejtek
keletkezését. Tanulds alatt barmilyen 1j dolog megismerését érthetjiik,
legyen az egy izgalmas ujsagcikk vagy el6adas meghallgatasa, 0j
készségek, mint egy Uj hangszer, Gj nyelv megtanulasa. Példaul egy 1j,
idegen nyelv megtanuldsa agyi valtozasokat idéz el§, beleértve a
sziirkedllomany strlségének és a fehérallomany integritdsanak
novekedését gyermekeknél, fiatal felnStteknél és idéseknél egyarant
(Li, Legault és Litcofsky, 2014).

2. Aludj eleget! Bar az alvas onmagaban nem segiti el a folyamatot, az
alvdsmegvonas akadalyozza az 1j idegsejtek képzddését (Navarro-
Sanchis és mtsai., 2017; Cowen és mtsai., 2024).

3. Mozogj vagy sportolj! (Lin és mtsai., 2018, Ratey és Loehr, 2011)
Természetesen eddig is tudtuk, hogy a sport, a mozgas eldsegiti a testi
és lelki fejlédésiinket, egészségesebbek és kevésbé stresszesek
lehetiink &ltala, de hozzaadhatjuk a listdhoz agyunk 0j neuronjainak
képzddésében megmutatkozd szerepét is.

4. Egyél tudatosan! Egyrészt érdemes a bevitt étel mennyiségére is
figyelni, masrészt vannak élelmiszerek, melyekkel tovabb fokozhatjuk
ezt a hatast, ilyen példaul az avokado, az afonya, brokkoli, tojas,

4 A szinapszis az a specidlis kapcsolddasi pont, amelyen keresztiil az idegi jelek az egyik
neuronbdl a masikba tovabbitodnak. Az idegi jel megérkezése kivaltja a
neurotranszmitter felszabadulasat (APA, 2018).
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olivaolaj, a kurkuma, a j6 mindségli omega 3 zsirsavat tartalmazo

ételek, mint a lazac, és a fekete csoki is ide sorolhaté (Gomez-Pinilla,

2008; Stangl és Thuret, 2009).

Te is serkentheted agyad neuroplaszticitasat a fentebb felsorolt és
hasonlo tevékenységekkel és életmodbeli valtozassal, ami egyébként is a
testi-lelki egészségedet szolgdlja (Barna, 2022).

Most, hogy mindezt megtudtad, nincs tobb kifogas, hogy 1j dolgokat
tanulj, ismerj meg, és ezdltal ujrahuzalozd az agyad. Sokat tehetsz a sajat
fejlédésedért és a valtozasért, hiszen az agyad minden sejtjével azon

dolgozik, hogy segitsen téged ebben a folyamatban.
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Porkolab Benjamin-Imre és Gal Imelda:
Az alvas mint szupererd a tanulashoz

(s S\x\\
— "\:".

Belegondoltal mar, hogy a sikeres vizsgahoz az alvas legaldbb olyan
fontos, mint a tanulassal toltott id6? Tudtad, hogy annak mindsége és
mennyisége hatdssal lehet a tanuldsra? Miért érdemes odafigyelniink a
pihenési, alvasi idénkre? Bizonydra sokan nem is gondolkodtunk el az alvas
jelentéségén. Meg is lepddhetiink, mekkora valtozasokat tapasztalhatunk,
ha eleget alszunk.

Az alvassal kapcsolatban elterjedt hiedelem, hogy egy passziv allapot,
ami csupan az energiaszintiinket befolyasolja. Azonban az agyunkban
nagyon fontos folyamatok jatszodnak le, mikézben mi ,csak alszunk”.
Yoshida és Toyoizumi (2023) azokat a neurobiologiai folyamatokat
vizsgaltak, amelyek alvds kozben végbemennek az agyunkban. Az
informaciok és ingerek egész nap szinte bombaznak minket, és az
agyunknak leginkabb alvas kozben van lehetésége ezeket djrajatszani és
megszlirni, a non-REM alvasi ciklusok alatt.! A nap folyaman szerzett
informaciokhoz tarsithat6 neurdlis kapcsolatok alvas kozben, a REM (vagyis
a gyors szemmozgasos) fazisban? tudnak igazdn megerdsodni, avagy
konszolidalédni. Talan az sem lep meg, hogy akik tanulas utan kialudtak

magukat, jobban tudtak teljesiteni, mint akik ugyanolyan mérték( tanulas

1 A NREM, azaz non-rapid eye movement, magyarul nem gyors szemmozgasos ciklust
jelent, az alvasid6 nagyrészét ezek a ciklusok teszik ki (APA, 2018).

2 A REM, azaz rapid eye movement, magyarul gyors szemmozgds, az alvasidé azon
szakasza, ami kb. negyedét-6todét teszi ki az alvasidének, ilyenkor dlmodunk, az agyi
tevékenység hasonld, mint ébrenlét vagy szendergés esetén (APA, 2018).
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utdn nem jutottak elegendd alvashoz. A j6 mindségli alvas javitja a
memoriat, a koncentrdciot és a figyelmet, ami lehet6vé teszi, hogy
hatékonyabban tudjunk tanulni és dolgozni (Mehta, 2022). Fontos tehat az
aktiv tanuldssal toltott id6, az informdacid minél sokrétiibb megértése,
azonban mindez szinte mit sem ér alvas nélkiil.

Ha viszont valaki keveset alszik, drasztikusan romlik a koncentracidja
és figyelme, iskolai teljesitménye (Id. Newbury és mtsai., 2021). Egy faradt,
kialvatlan sofdr legalabb annyira veszélyes, mint egy ittas vezetd.

Az elegend6 és mindségi alvas alapvetd fontossagt az egészségiink és
jollétiink szempontjabdl is. Elsésorban a fizikai egészségiink javulhat, mivel
az alvas kozvetlen hatdssal van az immunrendszeriinkre, igy a szervezetiink
nagyobb ellendlloképességre tesz szert a fertézésekkel szemben (Rico-
Rosillo és Vega-Robledo, 2018). Emellett a hormonhdztartas egyensulyban
tartdsaban jatszik szerepet, tobbek kozt az éhségérzetet is szabdlyozza.
Tovébba a stressz csokkenése és a hangulat javuldsa is egy pozitiv
kovetkezménye, mert a kortizolszintet® is jelentsen befolyasolja (Yap és
mtsai., 2024). Még szamtalan pozitiv hatdsa lehet, példdul a kipihent
emberek tiirelmesebbek és empatikusabbak (TED, 2019).

Valdjaban szamomra nagyon nehéz volt, és mind a mai napig az, hogy
biztositsam magam szamara a megfelelS alvdsmennyiséget (Imelda). Még az
iskolaban is akkor volt a legrosszabb a teljesitményem, amikor krénikus

alvasmegvonassal kiizdottem, pedig a tanulds mennyiségével nem volt

3 A kortizol egy kortikoszteroid hormon, amelynek gliikokortikoid hatasa noveli a
vércukorszintet. Az ember vérében a kortizol szintje az alvas — ébrenlét-ciklusok
(altaldban reggel 9.00 kortl a legmagasabb, éjfél koriil a legalacsonyabb) és mas
tényezdk fliggvényében valtozik; példaul alvashidny esetén és terhesség alatt
emelkedik, de maj- és vesebetegségek esetén csokken. A kortizolt elsGdleges
stresszhormonnak tekintik: stresszre vagy sériilésre valaszul a vér kortizolszintje és
ezaltal a gliikozszint is megemelkedik, akarcsak a vérnyomas, mikdzben az
immunrendszer aktivitdsa csokken, és a szervezetben a gyulladdsos anyagok
felszabaduldsa is csokken. A kortizol tehat javitja a szervezet stresszkezelési és
Ongyogyitasi képességét, és 1963 Ota ezt és szintetikus analdgjait kronikus gyulladasos
és autoimmun betegségek kezelésére alkalmazzak. A tartds stressznek valo kitettség
azonban talzott kortizolszinthez vezethet, ami karos hatdssal lehet a szervezetre (pl.
hiperglikémia). A kortizol a stlyos kdrnyezeti hatasoknak, stressznek (pl. trauma,
ipari vagy természeti katasztréfak) kitett terhes nék magzatainak méhen beliili
novekedési elmaraddsaban is szerepet jatszik (APA, 2018).
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gond. Akkor még nem tudtam, hogy valdjaban nem engedem az agyamnak,
hogy tartdsan eltdrolja a megtanult anyagot azzal, ha nem alszom ki magam.

Bevallom 8szintén, hogy nekem is szamtalan problémat okozott, hogy
nap mint nap nem tudtam rendesen kipihenni magam (Benjamin). Tobbszor
is faradtan, nyomott hangulatban ébredtem fel, semmihez sem volt erém.
Miutdn azonban megnéztem Matthew Walker Az alvds a szupereréd cimii
eléadasat (TED, 2019), ahol az alvas fontossagat hangsulyoztak, probaltam
ehhez tartani magam és idében elaludni. Szamtalan pozitiv valtozast
észleltem azodta viselkedésemben, motivaciomban, és javult a tanuldsom
mindsége. Biztatlak téged is, hogy szanj id6t a mindségi alvasra! Ha ugy
érzed tanulds kozben, hogy mar fel sem fogod, amit megtanulni probalsz,
akkor talan eljott az ideje pihendt tartani. Akdr néhany ora alvas is csodakat
mivelhet a koncentraciéddal és a teljesitményeddel.

Szeretnéd te is ezeket a valtozasokat elérni? Te is meg tudod csindlni!
Manapsag mar nagyon sok segitség all rendelkezésiinkre. Léteznek alvast
elésegité applikdciok, amelyek példaul emlékeztethetnek az idében vald
lefekvésre, és akkor ébresztenek, amikor ez az alvasi ciklusok szempontjabdl
a legidealisabb. Elalvasi praktikdk is akadnak bdven, legyen az [égzési
relaxdcids gyakorlat, vagy éppen megnyugtato hdttérzaj, vezetett elmélkedés,
mindfulness- vagy tudatos jelenlét- gyakorlatok, mediticié (Rush és mtsai., 2019).
A Smiling Mind* és a Healthy Minds Program® applikaciok példaul ingyenesen
hasznalhatok, angol nyelv(i hanganyagokkal.

Mindennek a kulcsa az, hogy idében tudjunk agyba keriilni, legkésébb
este 11 oOraig (Asarnow és mtsai., 2014). Lehetlleg a telefonunkat, illetve a
képernydket egy oraval lefekvés el6tt kertiljiik el, mert a kék fény zavarhatja
az alvast (Silvani és mtsai., 2022). Ehelyett inkdbb kiprobalhatunk relaxacids
technikdkat vagy konny(i nyujtasokat, jogat (Mumtaz és mtsai., 2024).

A helyes taplalkozasra is oda kell figyelni, nehéz ételeket és koffeint,
alkoholt nem ajanlott fogyasztani délutan, lefekvés el6tt semmiképp nem
(Iao és mtsai., 2021; Song és Walker, 2023). Ha stresszesnek érezziik
magunkat, és forgolodunk az agyunkban, akkor kezdjiink el egy naplot
vezetni, ezdltal kiirhatunk mindent, ami foglalkoztat abban a pillanatban. Ha

¢ Itt elérhetd: https://www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app
5 Itt elérhetd: https://hminnovations.org/wellbeing-tools
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megirjuk a madsnapra vonatkozo teenddk listdjat is, akkor még a kovetkezd
nap problémadit is rendszerezziik és atlathatjuk. Ezek segithetnek
megnyugodni. Hatdrozd meg konkrét céljaidat, hogy miért szeretnél alvasi
szokasaidon javitani, példaul ,jobban szeretnék teljesiteni az iskoldban,
egyetemen”. A célok szemiink el6tt tartdsa folyamatosan megujuld
motivacioval tolt el benniinket. Biztasd magad pozitiv megerdsitésekkel! Ha
néha nem sikeriil betartani a rutint, tekintsd ezt egy tanulasi folyamatnak, és
probald meg tjra. A legkozelebbi vizsgad sikerességéhez tehat hozzajarul a
tanulassal toltott id6 és az informacidgytijtés, de ne feledd a mindségi alvast
sem!

Ha te is szeretnél valtozast elérni, kezdd el az egészséges életed
kialakitasat, ahol garantdlt a jokedv, az energidval teli napok! Lehetsz
motivaltabb az iskoldban, egyetemen, munkahelyeden, lehetsz
figyelmesebb, amikor tanuldsrdl van sz, csak szanj id6t a pihenésre, és aludj

egy jot!
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Molos Janka Bianka:
Novelhet6-e a tanulasi teljesitmény sporttal?

Gondoltdl mar arra, hogy novelheted a tanuldsi teljesitményed
sportoldssal? A mozgasnak szocidlis, emociondlis és mentalis elényei is
vannak (Wang és mtsai., 2024).

A fizikai aktivitas, kiilonosen a szervezett sportok, nem csak a fizikai
egészségre vannak jotékony hatdssal, hanem a kognitiv fejlédésben is donté
szerepet jatszanak. A sportolds javitja az idegrendszeri funkcidkat, ami
fokozza a tanuldk tanulasi képességeit. Ime néhany példa arra, hogy mire
van pozitiv hatdssal a sport, és hogyan jarul hozza a jobb tanulmanyi
teljesitményhez:

(1) Javitja a koncentriciot és Osszpontositist: A rendszeres testmozgas segit
novelni az agy vérellatadsat, ami hozzjarul a figyelem és a feldolgozasi
sebesség fokozasahoz (Altermann és Gropel, 2024; Reigal és mtsai., 2020).

(2) Javitja a memoridt és tanuldsi eredményeket: A testmozgds serkenti az
olyan neurokémiai anyagok termelését, mint az agyi eredetd
neurotrofikus faktor - BDNF,! amely tAmogatja az agy egészségét és az
4j idegi kapcsolatok kialakitasat (Zhou és mtsai., 2022). Heti minimum
90 perc fizikai aktivitds kamaszoknal jobb tanulmanyi eredményekhez
vezetett (James és mtsai., 2023). Liu és mtsai. (2023) kutatasa 18000
didkot vizsgalt; a vizsgalat szerint a legjobb eredményeket akkor érték
el a résztvevdk, ha a lanyok 1 6rét, a fitk 2 drat edzettek. Garcia-

1 A BDNF, azaz brain-derived neurotrophic factor egy neurotrofin, amelyrél ugy
gondoljak, hogy fontos szerepet jatszik a szinaptikus plaszticitas, a neurogenézis és a
neuronalis tulélés szabalyozasaban. A BDNF neurostimulacids faktorként mikodik,
segiti a neuronok komplexitasanak eléallitasat és fenntartasat. Dont6 szerepet jatszik
a megismerésben (kognitiv folyamatokban), a tanuldsban és a memdoriaképzésben a
szinaptikus plaszticitds modulalasaval (APA, 2018).
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Jimenez (2023) kutatdsa is aldtamasztja, hogy az aktiv didkok
szignifikdnsan jobb jegyeket kapnak, mint a mozgasszegény életmddot
folytato diakok.

(3) Javitja az alvds mindséget (Alnawwar és mtsai., 2023; Zapalac és mtsai.,
2024): alvas kozben raktarozodik el a memdriankban a megtanult
tananyag, az agy kozben regeneralodik.

(4) Csokkenti a stresszt: A fizikai aktivitds bizonyitottan stresszoldd hatastu
vizsgaiddszakokban (Hachenberger és mtsai., 2023; Yoon, So és Yang,
2023) A sportold didkok jobban kezelik az iskolai stresszt, igy képesek
hatékonyabban tanulni, és magasabb tanulmanyi teljesitmény érnek el.

(5) Nowveli az dnbizalmat (Liu és mtsai., 2015; Cerda és mtsai., 2021): Azok a
személyek, akik sportolnak, stabilabb onbizalommal rendelkeznek,
emiatt szivesen vallalnak olyan feladatokat, amelyek kihivast
jelentenek szdmukra.

Fél éve kezdtem el komolyabban sportolni. A sport hatdsa az egész
életemre kiterjedt. Nyugodtabb, pozitivabb és kiegyensulyozottabb vagyok.
Jobban tudok fokuszalni tanulas kdzben, ami nekem nagyon sokat jelent, mivel
régebben ezzel problémaim voltak. A sport rendszerességet hozott az életembe.

Szeretnéd te is beépiteni az életedbe a sportolast? Valaszd ki a hozzad
legkozelebb allo mozgasformat, legyen az futds, 1iszds, kosdrlabda vagy futball,
pilates vagy joga (Xie és mtsai., 2024). Kezdd el 1épésenként beépiteni az
életedbe, mozogj heti egyszer-kétszer, amig része lesz a szokasaidnak.
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Németh Péter:
Implicit tanulas és sport

Mi teszi azt lehetévé, hogy a sportolok automatikusan, szinte
gondolkodas nélkiil kivaloan teljesitsenek a palyan? Hogyan tudunk komplex
készségekre szert tenni anélkiil, hogy tudatosan megtanulnank azokat?

Az implicit tanulds' fogalma Arthur Reber amerikai kognitiv
pszichologus nevéhez fizédik. Az implicit tanulds az a folyamat, amely
soran az emberek tudat alatt, szandékos erdfeszités nélkiil sajatitanak el
informacidkat és készségeket. Ez a fajta tanulds nem igényli a figyelmet vagy
a tudatos memorizaldst, mégis lehetévé teszi a komplex tudds megszerzését
(Reber, 2022).

Az implicit tanulds kiilondsen fontos szerepet jatszik a sportban, mivel
sok sporttevékenység megkoveteli a mozgasok, technikdk és stratégidk
finomhangolasat anélkiil, hogy a sportol6 tudatosan figyelne minden egyes
mozdulatra. Az aldbbiakban néhdny érdekes tényt és kutatasi eredményt
ismertetek, amelyek az implicit tanulds szerepét mutatjak be a sportban.

A sportolok gyakran komplex mozgassorozatokat sajatitanak el,
amelyek idével automatizalédnak. Ez azt jelenti, hogy a sportold nem
gondolkodik tudatosan minden egyes mozdulaton, hanem azokat
automatikusan hajtja végre. Ez az implicit tanulds egyik alapvet6 példdja,
amely lehetové teszi a sportolok szamara, hogy gyorsan és hatékonyan
reagdljanak kiilonbozd jatékhelyzetekre (Masters, 2000).

U Az implicit tanulds egy kognitiv vagy viselkedési feladat tanuldsa, amely a tanulas
szandéka vagy a tanultak tudatositasa nélkiil torténik. Az implicit tanuldst a feladat
jobb teljesitése bizonyitja, nem pedig az emlékezésre vonatkozd explicit kérésre adott
valasz (APA, 2018).
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A sportolok implicit mddon is képesek feldolgozni vizualis
informdcidkat, példdul a labda mozgdasat vagy az ellenfél helyzetét (Navarro
és mtsai., 2018). A motoros készségek fejlesztése is torténhet implicit
tanulassal. Példaul egy teniszjatékos az edzések soran ismételten gyakorolja
az litéseket és a mozdulatokat, amelyek iddvel automatizalodnak.

Tobb tanulméany hasonlitotta Ossze golfjatékosok implicit és explicit
tanulasat. Az implicit modon tanuld jatékosok kevésbé voltak hajlamosak a
teljesitményiik romldsara stresszes helyzetekben, mivel mozdulataik
automatizadlédtak (Pourezza és mtsai.,, 2024). A megfigyelés azt sugallja,
hogy az implicit tanulds hozzdjarulhat a stabilabb és megbizhatébb
teljesitményhez versenykoriilmények kozott (Barzyk és Gruber, 2024).

Az edzdi utasitdsok, a korabbi tapasztalatok és a jaték soran szerzett
benyomasok egyarant facilitdljadk az implicit tanuldsi folyamatot (Collins és
mtsai, 2023). Az edzdk gyakran alkalmaznak implicit tanulast elésegitd
modszereket, példaul jatékhelyzetek szimulaldsat, interaktiv és gyakorlati
feladatokat. Ezek a mddszerek segitenek a sportoloknak abban, hogy természetes
madon, tudatos erdfeszités nélkiil sajatitsanak el tij készségeket és technikakat.

Lassan husz éve asztaliteniszezem. Mindig is érdekelt, hogy lehet az,
hogy mig egy mérkézés elején sokat hibazok, nehezen tudom atlatni az
ellenfél szandékat, addig a mérkézés késdbbi szakaszaban egyre inkabb
megérzem, hogy az ellenfél az asztal mely pontjara iiti a labdat, milyen
sebességgel, milyen porgést téve a labddba. A jelenség megoldasahoz a kulcs
az implicit tanulas lehet.

Végezetiil néhany tipp, hogyan segitsiik el az implicit tanuldst:

e Az edzés soran a figyelmet kiils6 célokra (pl. a labda célba érkezése)
iranyitsuk, nem pedig a mozgas bels6 aspektusaira.

e Haszndljunk vizualizacios technikdkat, mint példdul a ,nagyobb célt”
bemutato illiziokat, mert novelhetik az 6nbizalmat és teljesitményt.

e Haszndljunk randomizalt gyakorldasi mintdkat a motoros tanulas
elésegitésére, mivel ezaltal jobb teljesitményt nyujthatunk az 14j
helyzetekben.

e Labdajatékokndl a mozdulat megkezdése (pl. dobas, {ités) néhany
masodpercig egy fix pontra fokuszaljunk, mivel ez javitja a stabilitast
és a végrehajtasi pontossagot.

e Valtakoztassuk a kornyezeti feltételeket (pl. edzés kiilonbozd
talajokon: fiives, homokos, mifiives palya), vagy eddziink az id6jarasi
koriilményektdl fiiggetleniil (napos, szeles vagy esds kornyezetben).
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e Alkalmazzunk olyan eszkozoket, amelyek észrevétleniil segitik a
helyes mozdulatok elsajatitasat. Golfban példdul haszndlhatunk olyan
tit6ket, amelyek csak akkor iitnek pontosat, ha a helyes technikat
alkalmazzuk. Ennek az az elénye, hogy az eszkdz automatikusan
visszajelzést ad, de nem igényli, hogy tudatosan elemezd a mozgasat.
Az implicit tanulds a sportban hatékony eszkoz lehet szamodra is a

mozgasautomatizmusok kialakitdsara, a stresszt(irés novelésére és az
adaptiv készségek fejlesztésére, mikozben természetes, 0sztonds modon
sajatithatsz el a komplex motoros feladatokat, eldsegitve a hosszutaviu
teljesitményed optimalizalasat.
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Demeter Krisztina:

A megfeleld tanulasi légkor
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Gondoltdl mar arra, hogy mennyire befolydsolja a tanuldsod
hatékonysagat a kornyezeted? Milyen a megfeleléen kialakitott tanuldsi
légkor? Pszicholdgiai és fiziologiai szempontbdl az idedlis tanulasi
kornyezet olyan feltételeket biztosit, amelyek kedveznek a tanulé mentalis
és fizikai egészségének és mentalis jolétének, valamint ndvelik a motivaciot
és a hatékonysagot (Stanton és mtsai., 2018).

Az optimalis tanuldsi kornyezet az aktiv tanuldst tdmogatd iskolai
berendezéseket foglalja magaba (Talbert és Mor-Avi, 2019). A tanulasi
kornyezet tekintetében fontos a funkcionalis tanuldszoba kialakitdsa, azaz a
megfeleld berendezés és a butorok elhelyezése. Ez magaba foglalja az
ergonomikus butorok, mint példaul kényelmes szék és megfelel6 magassagu
irdasztal beszerzését, amelyek tdmogatjak a helyes testtartast, és csokkentik
a fizikai megterhelést. A tanuldhelyen kiemelt figyelmet kell forditani a
természetes megyvildgitasra: az irdasztalt az ablak mellé ajanlott elhelyezni,
hogy maximalisan kihaszndljuk a természetes fényt, mivel ez javitja a
hangulatot, a memdriat, a figyelmet és a koncentracioét (Llorens-Gamez és
mtsai., 2021).

A pozitiv légkor kialakitdsa alapvetd fontossagu a tanulasi
kornyezetben. Minél jobb az osztalytermi klima, annal jobbak a szocialis
kompetencidk, magasabb a motivaci6 és az elkotelezettség, jobbak a

tanulmanyi eredmények. Alacsonyabb a szocio-emocionalis distressz és az

84



Demeter Krisztina

externalizalé viselkedés, viszont ez valtozhat a szocio-emocionalis
tdmogatas fliggvényében (Wang és mtsai., 2020). Edgerton és McKechnie
(2023) kutatasa is hangsulyozza, hogy a tanuldk altal észlelt tanuldsi
kornyezet szoros kapcsolatban all a tanulasi eredményekkel.

Li és Xu (2023) metaanalizise szerint a felsGoktatasban a hallgatok
elkotelezettsége kihat a tanuldsi eredményekre. A tanulok elkotelezettségét
befolydsold tényezdk lehetnek el8segité és akadalyozd faktorok. Az
elésegitd tényezdk kozé tartoznak a didkok pozitiv érzelmei, a pozitiv
tanulasi viselkedés, a pozitiv tanari viselkedés, a tanar — diak kapcsolat és
partnerség, a didkok tanulasi és gondolkodasi képességei, a tanulasi forrasok
tdmogatdsa, a didkok egyéni és személyiség jellemzdi, valamint a tanitasi
tényezdk. Az akadalyozo6 tényezok kozé tartozik a kornyezeti tAmogatas
hianya, a negativ tanul6i magatartds és a negativ tandri magatartas.

A kovetkezetes napi rutin kialakitdsa szintén kulcsfontossagu a
hatékony tanulds és a kihivast jelentd szitudcidok kezelése szempontjabol
(Merki és mtsai., 2023). A strukturalt idobeosztas (lasd a Pomodoro-technikdit
ismertetd fejezetben is) segiti a tanuldst és a pihenést, valamint hozzajarul a
fegyelem és felel6sségtudat kialakitdsdhoz. Ezen talmenden a
viselkedésiranyitas, az onszabalyozas (1asd az 6nszabalyozd tanulasrol szolo
fejezetben is) és a szabalyok betartasa segit a koncentracio és produktivitas
fenntartdsaban. Amennyiben fizikai aktivitdst és sziineteket is beépitiink
(lasd az erre vonatkozo fejezetekben is) a napi rutinba, javulhat az altalanos
kozérzet és a kognitiv funkciok. A rendszeres testmozgas €s a strukturalt
sziinetek segithetnek a stressz csokkentésében és a koncentracio javitasaban
egyarant (Niedermeier és mtsai., 2022).

Par évvel ezel6tt az otthoni hazifeladat-végzés nagy terhet jelentett
szamomra. Sosem éreztem motivaciot letilni és Ordkon keresztiil egy
dologgal foglalkozni. Amikor el8szor hallottam, hogy mennyire fontos egy
rutint és megfelel6 kornyezetet kialakitani, gondoltam, teszek egy probat.
Ma mar nyugalommal és motivaltan #ilok le a rendezett ir6asztalomhoz,
kortyolgatva a kedvenc tedm.

A tanuldsi hatékonysdgodat te is novelheted, ugy is, hogy
valtoztathatsz a kornyezeteden! Egy megfeleld légkodrben pedig konnyebben

85



TANULASI RECEPTKONYV: Otperces receptek a hatékonysag noveléséhez

fogsz tanulni, novelve ezzel a motivacidd, a koncentracios képességed. A
megfeleld tanulasi légkor része a tanulasi hatékonysag novelésének.
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Kerekes Anita-Dorottya:
A tanulodszoba szine

Tudtad, hogy a tanuldsod mindségét, a koncentracidd, a motivacidd és
a teljesitményed befolyésolja a szoba a szine, ahol tanulsz? Erdekel, hogy
milyen szinek ajanlottak inkabb?

A tanuldszobdk és az osztalytermek falainak szindrnyalata
befolydsolja a tanuldk teljesitményét. A kiilonb6zd szinek eltéré mddon
hatnak az érzelmekre, a hangulatra (Pourbagher és mtsai., 2021), igy egy jol
megvalasztott szin(paletta) hozzajarul a nyugodt, produktiv és inspirald
tanulasi légkor kialakitasahoz (Baper és mtsai., 2021).

A legtobb kutatas a zold és a kék szint ajanlja.

o Kék: Eldsegiti a koncentraciot és a produktivitast, kiilonosen akkor, ha
hosszabb ideig kell egy feladatra Osszpontositani. A kék szinl
szobdkban a didkok 4altaldban nyugodtabbak, a szoba szine
csokkentheti a stresszt és a szorongast (Baper €s mtsai., 2021; Liu és
mtsai., 2022; Avila-Mufioz és mtsai., 2024).

e Zild: Frissit6 és harmonikus szin, amelynek hatdsara a természetre
asszocialunk. Nyugtatd, csokkenti a szem faradtsagat, és segit hosszt
ideig fenntartani a koncentraciot. Kivalo valasztas tanuloszobakba,
mivel kiegyensulyozotta tesz, és elsegiti a mentalis tisztasagot (Baper
és mtsai., 2021; Liu és mtsai., 2022).

Llinares és mtsai. (2021) egy virtualis tanteremben azt vizsgaltak, hogy

a meleg és hideg 4arnyalatti tanteremfalak milyen hatdssal vannak az

87



TANULASI RECEPTKONYV: Otperces receptek a hatékonysag noveléséhez

egyetemi hallgatok kognitiv figyelem- és emlékezeti funkcioira.
Teljesitményiiket az elemzett kognitiv funkcidkhoz kapcsolodd
pszicholdgiai (figyelem- és memdriafeladatok) és neurofizioldgiai
(szivfrekvencia-variabilitds és elektroenkefalogram) mérések segitségével
szamszerUsitették. Az eredmények azt mutattdk, hogy a hideg arnyalatu
szinek novelik az éberségi szintet, és javitjdk a teljesitményt a figyelem- és
memoriafeladatokban.

e Sdrga: Energikus és élénk, noveli az optimizmust és a kreativitast (Liu
és mtsai.,, 2022). Serkenti az agyi aktivitast, és inspirdld lehet. J6
valasztas olyan helyekre, ahol kreativ munkat vagy gondolkodast
igényld tevékenységeket végeznek. Azonban tal sok sarga szin
szorongast okozhat, ezért érdemes mértékkel hasznalni.

e Piros: ErGteljes és stimuldlo, noveli az energiaszintet és az
éberséget. Serkenti a fizikai aktivitast és a figyelmet. Idealis lehet olyan
helyekre, ahol rovidtavt, intenziv tanuldsra van sziikség (Liu és mtsai.,
2022), de nem ajanlott hosszutavu tanuldsra szant kornyezetekben.

e Narancssdrga: Noveli az energiaszintet és a lelkesedést, de kevésbé
intenziven, mint a piros. Jé valasztas olyan kozosségi tanulasi terekbe,
ahol csoportos tevékenységek zajlanak.

o Fehér: Nyitott és rendezett hatast kelt a térben, igy fokozhatja a
koncentraciot és a mentalis tisztasagot, de tilzott hasznalata sterilebbé
és kevésbé inspiraléva teheti a kornyezetet. Erdemes mas szinekkel
kombinalni a harmonikus hatds elérése érdekében.

o Lila: Serkenti a kreativ gondolkodast és a problémamegoldd
képességet. Idedlis lehet mivészeti tevékenységekhez, kreativ
irashoz.

e Sziirke: Segit a koncentracioban és a fokuszalasban, de a hangulat
javitdsa érdekében mas, élénkebb szinekkel kombindlva ajanlott
haszndlni, hiszen talzott mennyiségben unalmas, és a motivalatlansag
érzetét keltheti.

Erdemes odafigyelni arra, hogy a szineket a tanulasi célokhoz és

tevékenységekhez igazitsuk, hogy a tanulasi kornyezetet optimalizaljuk.
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Melyek a kevésbé ajanlott szinek?

e Fekete: A fekete szin tulzott haszndlata komor és lehangold,
aggodalmat, félelmet valthat ki (Baper és mtsai., 2021), ami negativan
befolyasolja a tanulasi kedvet és a mentalis allapotot.

e Erds sotét szinek (pl. sotétbarna, sotétlila): Ezek a szinek nagy feliileteken
komor hangulatot idézhetnek el§, nyomasztdan hatnak, ami gatolja a
produktivitast és a tanuldsi motivaciot.

e Neon szinek (pl. neonzild, neonrdzsaszin): Hosszatavon farasztjdk a
szemet, és elvonhatjak a figyelmet a tanuldsi folyamatrol.

Amikor kozépiskolds voltam, gyakran kiizdottem azzal, hogy a
tanulds soradn fenntartsam a koncentraciémat. Egy id6 utan rdjottem, hogy a
tanulészobam szine jelentdsen befolyasolja a hangulatomat és a
produktivitdsomat. A szoba eredetileg sotétzold volt, ami gyakran komorra
tett, nyomasztéan hatott ram, igy nehezemre esett tartésan koncentralni.
Amikor kifestettitk a szobat vilagosabb, kékes arnyalatokra, észrevettem,
hogy sokkal nyugodtabb és fokuszaltabb lettem, és a tanulas is konnyebben
ment. Ez a személyes tapasztalat felkeltette az érdeklédésemet a szinek
pszicholdgiai hatdsai irant, és torekedtem, hogy mélyebben megértsem,
hogyan segitheti a kornyezet szine a tanulast.

Ha te is ugy érzed, hogy valami megakadalyoz a tanuldsban, és mar
mindent kiprobaltal ennek javitdsa érdekében, de nem tortént valtozas,
eléfordulhat, hogy a szobad szinét kellene megvaltoztatnod. A tanuldszobad
szinének tudatos valasztasa jelentés mértékben javithatja a koncentraciot és
a tanulasi teljesitményed.
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Iszlai Szilard:
Fokuszalj! Kapcsold ki a mobilod
az elmélyiilt munka érdekében!

ESR
L)
ey 5

Gondolkodtal mar azon, hogy sokszor miért olyan nehéz fokuszalni a
tanuldsra és a kiilonboz6 feladatokra? Kivancsi vagy, mi segithet abban,
hogy jobban koncentralj?

A tanuldst befolydsold tényezok koziil a tanult anyagra iranyulo figyelem
lehet a legfontosabb” (Posner és Rothbart, 2014, 14.0.). Szdmos tanulmany
vizsgalta a figyelem,! a fokusz és a hatékony tanulasi eredmények kozotti
kapcsolatot (Miller és Unsworth, 2021; Hu és mtsai., 2023).

A figyelmi fokusz kognitiv reflektorként mukodik, kivalasztja a
relevans informdciokat a kornyezetbdl, és megakadalyozza, hogy az
irrelevéns ingerek feldolgozasra keriiljenek. Altalaban ez a fékuszalt

1A figyelem olyan allapot, amelyben a kognitiv eréforrasok inkabb a kornyezet bizonyos
aspektusaira 0sszpontosulnak, mint masokra, és a kozponti idegrendszer az ingerekre
valé reagalasra kész allapotban van. Mivel feltételezhetd, hogy az ember nem
rendelkezik végtelen kapacitdssal arra, hogy mindenre odafigyeljen — bizonyos
dolgokra &sszpontositva, masok rovasara —, az e teriileten végzett kutatdsok nagy
részét annak felismerésére forditottak, hogy mely tényezdk befolyasoljak a figyelmet,
és hogy megértsék az informaciok szelektiv feldolgozdsaban szerepet jatszé idegi
mechanizmusokat. Példaul a multbeli tapasztalatok befolyasoljak az észlelési
tapasztalatokat (olyan dolgokat vesziink észre, amelyek jelentdséggel birnak
szamunkra), és egyes tevékenységek (pl. az olvasas) tudatos részvételt (azaz dnkéntes
figyelmet) igényelnek. A figyelmet azonban a kornyezetben 1év6 ingerek
tulajdonsagai is megragadhatjdk (azaz 6nkénteleniil irdnyithatjdk), mint példaul az
intenzitas, a mozgas, az ismétlédés, a kontraszt és az ujdonsag (APA, 2018).
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figyelem elengedhetetlen a tanult anyaghoz kapcsoldd6 erds neuralis
kapcsolatok létrehozdsdhoz. Az agy plaszticitdsa, alkalmazkodasi és
tjjaszervezddési képessége optimalizalddik, ha a figyelmi fokuszt célzottan
irdnyitjuk, ami hozzajarul a szildrdabb és tartosabb tanulasi eredményekhez.

A figyelmet harom kiilonb6zd agyi haldzat szabdlyozza: az éberségi,
az orientalo és a végrehajto halozatok. (1) Riasztds (Mi torténik?): ez a halozat
a kiilsé jelzések altal kivaltott — vart vagy nem vart — arousal-?> vagy
készenléti allapothoz kapcsolodik. (2) Orientdlé (Hol torténik?): a figyelmet a
kornyezet kivalasztott informdcidira irdnyitja, és ez lehetévé teszi, hogy az
agy meghatarozott ingerekre Osszpontositson. (3) Végrehajté (Milyen
cselekvésre van sziikség?): akkor 1ép mutkodésbe, amikor fel kell oldani az
egymassal versengd inputok kozotti konfliktusokat, ami megkonnyiti a
feldolgozott informdacidkon alapuld célzott cselekvéseket. Ezek a halézatok
egylittesen hozzajarulnak a figyelemszabdlyozas és a fokuszalas bonyolult
folyamatdhoz, ¢és lehetévé teszik, hogy az egyének hatékonyan
alkalmazkodjanak a kornyezetiikhoz és reagaljanak ra.

Chun és Turk-Browne (2007) tanulménya ravildgitott arra, hogy a
fokuszalt figyelem kulcsfontossdgl szerepet jatszik az informaciok
kivalasztasaban és feldolgozasaban, és hozzajarul az emlékezetképzéshez
(Aly és Turk-Browne, 2017). Posner és Rothbart (2014) hangsulyozzak, hogy
a tanulasi tevékenységek sordn a tanult anyagra irdnyuld koncentralt
tigyelem mélyebb megértéshez és az informaciok jobb megtartasahoz vezet.

A tanulas soran a fokuszalatlan vagy megosztott figyelem hatasait
vizsgald tanulmanyok potencialis hatranyokra vilagitanak ra (Forster, 2013),
mint példaul a multitasking, ami Osszefliggésbe hozhaté6 a kognitiv
teljesitmény csokkenésével (Ophir, Nass és Wagner, 2009) és a tanulasi
eredmények romlasaval. A figyelem megosztasa tobb inger vagy feladat
kozotti akadalyozhatja a hatékony tanulashoz sziikséges feldolgozas
mélységét.

A tovabbiakban bemutatom, hogyan alkalmazhatjuk Newport (2022)
Elmélyiilt munka cim@ konyvének tanulsagait a gyakorlatban. Az elmélyiilt

2 Az arousal a fiziologiai aktivacid vagy az agykérgi valaszkészség allapota, amely
szenzoros ingerléssel és a retikuldris aktivald rendszer rostjainak aktivalasaval jar
egylitt (APA, 2018).
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munkat ugy hatdrozhatjuk meg, mint koncentralt allapotban végzett
(figyelemelterelés nélkiili) tanuldsi tevékenység. Ilyenkor az egyén kognitiv
képességeit és mentalis er6forrasait aktivalja, kognitiv szinten megterhel6 és
kemény munkat végez. Ilyen tevékenység pl. a tobb forrasbol szarmazd
informdcidk szintetizaldsa, az Osszetett problémak megoldéasa, a kihivast
jelentd anyagok részletes olvasdsa. Ennek ellentéte a feliiletes munka,
gyakran olyan logisztikai jellegti feladatokat foglal magdaba, amelyeket
figyelemelterelés mellett is el lehet végezni. Kognitiv szinten nem
megterheld. Példaként emlithetd az e-mailek irdsa, az el6adas jegyzeteinek
formdazasa, a tanulasi tevékenységek belitemezése a naptarban (Lodge és
Harrison, 2019; Newport, 2022).

Az egyik legfontosabb a figyelemelterelés minimalizdldsa, csokkentése. A
folyamatosan bekapcsolt telefonok, az értesitések és a szocidlis média
gyakran megzavarhatnak benniinket a tanulds sordn. Olyan kornyezetet kell
teremtentink, amelyben nyugodtan és zavartalanul tudunk dolgozni.
Alapvet6 fontossagu, hogy reflektaljunk kozosségi média zavaré hatdsaira.
Sokan tgy gondoljdk, hogy a kozosségi média nem csak id6rabld, hanem
komoly figyelemelterel§ tényezd is, amely megneheziti az elmélytilt munkat
és a koncentraciot. A folyamatosan bongészett hirfolyamok és az értesitések
zavarjak az agyat a feladatra valé koncentraldsban és a hatékony tanulasban,
megzavarjak a dopaminrendszer muikodését® (Dresp-Langley, 2023). A
kozosségi média gyakran gyorsan adagolhatéo informaciokat kindl, amelyek
tiiggetlenek az egyéni tanulasi céloktdl és igényektol. Olyan kornyezetre van
tehat sziikségiink, amely csendes és zavartalan, és amely lehet6vé teszi
szamunkra, hogy hosszabb ideig koncentraljunk és mélyebben megértsiik az

3 Amikor az agy jutalom- és stresszkdzpontjait megzavarja a kényszeres (kompulziv)
viselkedés, a dopamin dramkiérben funkcionalis véltozasok kdvetkeznek be a koros agyi
alkalmazkoddas kovetkezményeként. A mentdlis egészség agyi korreldtumaként a
dopamin kozponti szerepet jatszik a viselkedésszabdlyozasban az egészséges
jutalomkeresést6l a stresszhez valé patologias alkalmazkodasig, valaszul a
kihivasokra, nehézségekre. A jutalmazasi rendszer olyan agyi strukturakbol all,
amelyek a jutalom fizioldgiai és kognitiv aspektusait kozvetitik. A jutalomhoz
kapcsolédd mechanizmusok magyarazzak, hogy az egyének miért keresik tijra és tijra
a kezdetben pozitiv ingereket, és hogy ez végiill miért vezethet kényszeres
viselkedéshez és fiiggdségekhez, amelyek veszélyt jelentenek a mentdlis egészségre
(Dresp-Langley, 2023).

93



TANULASI RECEPTKONYV: Otperces receptek a hatékonysag noveléséhez

anyagot. Probald meg minél hatékonyabban kizarni a zavard tényezdket
tanulds kozben, és figyeld meg, mennyivel novekedik majd a tanuldsi
teljesitményeddel egyiitt a figyelmi kapacitasod is!

Egy masik javaslat a strukturdlt tanuldsi moddszerek és technikik
alkalmazasdra vonatkozik. Az ilyen modszerek magukban foglaljdk a hatékony
jegyzetelést, az idébeosztdst és az aktiv tanuldsi technikik haszndlatdt. Fontos, hogy
rendszerezetten és tudatosan lassunk neki a tanuldsnak, készitsiink jegyzeteket,
alakitsunk ki idObeosztast, és dolgozzunk aktivan az anyaggal, példaul
gyakorlati feladatokat megoldva vagy 0sszefoglalokat készitve.

Ne hanyagoljuk el a rendszeres pihendket és a kikapcsolédist sem. A pihendk
segitenek az agynak regeneralddni, és frissességet adnak szdmunkra a tanulds
soran. Fontos, hogy ne csak a tanuldsra koncentraljunk, hanem szanjunk idét a
kikapcsolddasra és a pihenésre is, hogy hossztdvon megdrizziik az agyunk
teljesitményét és motivacionkat is. Tovabba, az unatkozds gyakran aldbecsiilt, de
fontos része lehet a hatékony tanuldsnak. Amikor unatkozunk, az agyunknak
lehetdsége van kikapcsoldédni a folyamatos stimuldciotdl, és kreativabba,
rugalmasabba valhatunk. Az unatkozas id6szakai lehetéséget adnak arra, hogy
az agyunk feldolgozza az el6zdleg tanult informdciokat, vagy hogy 1j 6tleteket
és kapcsolatokat teremtsiink. Ezért szanjunk id6t az wunatkozdsra és a
kikapcsolddisra is a tanulas mellett!

Tanulds kozben magamon is azt veszem észre, hogy sokszor a
telefonomat nézegetem, és olykor lizenetekre valaszolok, amikor tanulnom,
Osszpontositanom kellene. A sok kis figyelemelterel6 hang, akar a telefon
kozvetlen jelenléte tanulds kozben zavarja a fokuszomat. Jobb, ha tanulas
kozben a szoban kiviil hagyom vagy kikapcsolom a hangjat. Léteznek olyan
applikaciok is, amelyeket beallithatsz, hogy blokkoljak a kozosségimédia-
feliiletekhez val6 hozzaférésed, hogy zavartalanul tanulhass.

Hogyan fejleszthet6 a figyelem, novelhet6 a fokusz? Wang és mtsai.
(2021) kognitiv figyelem tréningeket dolgoztak ki erre a célra, tobbnyire
figyelemzavarral (ADHD-s), tanuldsi zavarral kiizd6é tanuldknak, de
neurotipikus didkokndl is alkalmazhatéak (Peng és Miller, 2016). A
leghatékonyabb hosszatavon a jelentudatossig, mindfulness-gyakorlatok, a napi
szintii, rendszeres mediticié (Semple, 2010; Norris és mtsai., 2018; Basso és mtsai.,
2019; Verhaeghen, 2021; Ford és Nagamatsu, 2024; Zhong és mtsai., 2024).
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Erdos Henrietta Rita:
A gondolattérkép

Kivancsi vagy, hogy a gondolattérkép, jegyzetkészités egyik
technikaja, hogyan tudja tdmogatni és eredményesebbé tenni a
tanulmanyaidat?

A gondolattérképrdl Tony Buzan (2021) ir konyvében, melynek cime
Elmetérképezés  mesterfokon. Munkdjaban felhasznalta a kiilonb6zd
tudomanyok 4altal feltart (1j ismereteket, igy nemcsak a pszichologia, de az
idegfiziologia és biokémia eredményeire is alapozva kereste az agy
hatékonyabb hasznalataval a teljesitménye novelésének lehetdségeit.

A gondolattérkép a strukturalt vagy szervezett jegyzetkészités egyik
technikaja, ami segiti a tanuland¢ informacioé rendszerezését (lasd abra), az
Osszefliggések megértését, €s az emlékezet javitasat. Tovabba lehetdséget ad
fogalmak kozotti asszocidcidra, téri ingerek létrehozasara, csoportositasra, a
témarol egy atfogd kép alkotdsara, ezaltal megvaldsul az aktiv tanulas
(Brinkmann, 2003; Wickramasinghe és mtsai., 2008).

Hogyan készits gondolattérképet?

1. Kozponti téma vagy f6 fogalom kivdlasztdsa: Trd fel a lap kozepére a f6
fogalmat, témat vagy tanuldsi, esetleg kutatdsi kérdést (lasd példa
abra).

2. Eldgazisok hozzdaddsa: Rajzolj vonalakat a kozponti fogalombdl vagy
témabol kiindulva, és adj hozza kulcsszavakat, fogalmakat, Gtleteket.

Alkoss kapcsolatokat a fogalmak és kulcsszavak kozott!
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3. Asszocidciok bdvitése: Oszd fel az eldgazdsokat aldgakra, kapcsolddo
fogalmakkal, tovabbi lényeges Otletekkel vagy kulcsszavakkal. A kis
lépések elvét alkalmazd, egyszerien kezdj, néhany kulcsszéval, és
fokozatosan bd&vitsd azt, példaul, amint olvastdl hozzd még 4j
informaciot.

4. Vizualizdcié: Haszndlj szineket, rajzokat az asszocidciok erdsitésére.

A gondolattérképet rendkiviil sok teriileten lehet alkalmazni, a
felhaszndldsdra szamos lehetdség nyilik. Egy-egy tananyag- vagy szovegrész,
szakkonyv kijegyzetelése, fogalmazas, esszé készitése vagy el6addsra vald
felkésziilés, a tanulds szervezése esetén is egyarant hasznalhato.

Hasznalhatod irott formdaban, vagy digitalis eszkozoket is segitségiil
hivhatsz, hiszen léteznek erre kialakitott alkalmazasok, mint a MindMeister,
Coggle vagy Canva, amelyek megkonnyitik a készitést. Ha rendszeresen
hasznalod, gyakorlottabba valsz, egyre konnyebbé valik a jegyzetelés, a
dolgozatirds vagy a felkésziilés egy vizsgara. Nézd at rendszeresen az
elkészitett gondolattérképeket, és ha sziikséges, egészitsd ki 1j
informéciokkal. Hiszen ismétléssel az informadcié atkeriil a hosszutavu
emlékezetedbe.

Elényei:

o Atlithatdsdg, szervezettség: a komplex informédcié kdnnyebben
feldolgozhatéva valik. Az informacid szervezésével ugyanakkor le is
egyszerlsithet6 a tananyag vagy téma.

e Memdria javitisa: az informacid strukturaldsa segit a hosszatava
rogzitésben.

e Kreativitds serkentése: 11j Osszefliggésekre vilagithat ra.

Hatranyai:

e Jddigényes: kiilonosen eleinte hosszabb ideig tarthat az elkészités.

o Tulzott egyszerisités: bonyolult Osszefiiggések esetén fennallhat a
veszélye, hogy az informdcio tulzottan leegyszertsitetté valik.

Miért ajanlott hasznalni? Kutatasok tdAmasztjak ald hatékonysagat. Hay
és mtsai. (2008) javasoljak alkalmazasat a felsGoktatasban: a technika segit
felmérni a didkok eldzetes tudasat, bevezetni az 4j tananyagot, fogalmakat,
igy konnyebb lesz a kettdt Osszekapcsolni; végiil alkalmazhaté a tanulasi
eredmények felmérésére is (Kinchin, 2014). Machado és Carvalho (2020)
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szerint a gondolattérképek fejlesztik a kritikai gondolkodds, megkonnyitik
az elmélet és a gyakorlat kozotti integraciot, el6segitik az értelmes tanulast,
tdmogatjdk a didkok egyiittm(ikodését, jobb tanulmanyi eredményekhez
vezethetnek, és a tanulds el8rehaladasanak és értékelésének eszkozeként
egyarant haszndlhatok. Jelentds kiilonbségek lehetnek a tanuldk
gondolattérkép-készitésében. A térképek eltéré mindsége és a hallgatdk altal
elért teljesitménybeli kiilonbség szarmazhat az elkészités modjatdl, az
alkalmazott stratégidkbdl (Srivastava és mtsai., 2021).

Saed és Al-Omari (2014) kutatdsa arra mutatott rd, hogy a
gondolattérkép javithatja a tizenegyedik osztalyos didkok idegen nyelvi
irasbeli teljesitményét is.

Shi és mtsai. (2023) metaanalizisitkben 21 tanulmany alapjan azt a
kovetkeztetést vontdk le, hogy a gondolattérképen alapuld oktatas
hatékonysagat a hagyomanyos oktatdshoz képest minden vizsgalt tertileten
igazoljak a didkok tanulasi eredményei: a tudomany, technoldgia, mérndoki és
matematikai tudoményok teriiletén is jobbnak bizonyult a teljesitmény. Egy
korabbi metaanalizisben nemcsak a természettudomanyok, hanem a
tarsadalomtudomanyok teriiletén is aldtamasztottak a gondolattérkép jotékony
hatasat a teljesitményre (Schroder és motsai., 2018; Izci és Akkoc, 2024).

Anastasiou és mtsai. (2024) metaanalizise aldtdmasztja a
gondolattérkép hatékonysdgat 3-12. osztalyos tanuloknal, harom
tantargybol: fizika, kémia és bioldgia teriiletén, ahol a didkok egyarant
jobban teljesitettek a gondolattérkép segitségével.

A gondolattérkép kiilondsen jol hasznalhaté specialis nevelési igényti
fiataloknal (Flanagan, 2023), tanulasi zavarokkal kiizd6 tanulok (diszlexids,
diszgrafias, diszkalkulids) teljesitményének javitdsa érdekében, hiszen a
didkok sokkal hatékonyabban tudnak tanulni, jobban tudjak rendszerezni az
informacidkat (Gonzalez-Ledo és mtsai., 2015).

Be kell vallanom, hogy a gondolattérkép hasznalataval sokkal
motivaltabbnak érzem magam a tanuldsra.

A gondolattérkép megualtoztatja az életedet!” — véli Buzan (2021). Ha a
tanulas hatékonyabb és élvezetesebb, az olyan valtozast indit el az életedben,
ami hatassal lehet mas tertiletekre is.
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Kelemen Noémi:

Kézzel irott vagy digitalis jegyzeteket készits?

Kézzel irott jegyzetekbdl tanulsz, vagy gépelt jegyzetet készitesz?
Kivancsi vagy, miként befolyasolja a jegyzetkészités mddja az informaciod
elsajatitasat?

Kétségtelen, hogy a digitalis eszkozok széleskorti elterjedése a
tanuldsra is nagy hatassal van. Amennyiben csupan a jegyzetkészitésre
gondolunk, egyaltalan nem meglepd, hogy sok egyetemista és kozépiskolas
gyakran digitdlis jegyzetet készit. A billentytihaszndlatban edzett kezek
szamara ugyanis a gépelés sokkal gyorsabban megy, mint a kézirds. Ez a
sebesség gyakran a produktivitas latszatat keltheti, holott nem biztos, hogy
ez valdban igy van. A szakirodalomban vita zajlik a géppel vagy kézzel irott
jegyzetek hatékonysagarol. Egyes tanulmanyok a kézzel irt jegyzetek
elényét mutatjdk be (Allen és mtsai, 2020), mig masok nem taldltak
kiilonbséget a két jegyzetelési mod kozott (Voyer, Ronis és Byers, 2022). A
kézzel irt jegyzetek eldnye eltinik, ha a didkok attekinthették még egyszer a
jegyzeteiket a vizsga el6tt, akkor nem volt kiilonbség a két jegyzetelési mod
kozott (Lau, 2022).

Van der Weel és van der Meer (2024) kimutattdk, hogy a tanulds
szempontjabol a kéziras joval hatékonyabb, mint a gépelés. A kutatok a
kézirassal jegyzetel6 didkok agymikodését tanulmanyoztdk, és arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy ezeknél a személyeknél sokkal magasabb volt
a mozgasért, latasért, illetve memoridért felelds agyteriiletek aktivitasi
szintje, a parietdlis és kozponti agyi régiokban a haldzati csomdpontok
kozott széles théta/alfa Osszekapcsolodasi koherenciamintazatok jelentek
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meg. Ezzel szemben a gépeléshez kapcsoldodd mozgasok sokkal kisebb
mértékben aktivaltak ezeket a régidkat. De mit is jelent ez valdjaban? Amikor
gépeliink, minden egyes bet(i el6allitdisdban ugyanaz az egyszer(
ujjmozdulat vesz részt. Amikor kézzel irunk, azonnal érezziik, hogy az A
betli eléallitasanak testi érzete teljesen mas, mint a B beti eléallitdsa soran
tapasztalt érzet. A parietdlis és kozponti agyi régiokban kialakuld
mintdzatok donté fontossagiak a memoria és az 1j informaciok
kédolasaban, és ezért eldnyodsek a tanulds szempontjabol (van der Weel és
van der Meer, 2024).

Flanigan és mtsai. (2024) metaanalizisiikben a kézirdsos és a gépelt
jegyzetelést hasonlitottak Ossze didkoknal, 24 tanulmany eredményeit
elemezték, 0sszesen 3005 résztvevovel. A kézzel irt jegyzetek elényodsnek
bizonyultak a teljesitményben a gépelt jegyzetekhez képest. A kiilonbségre
egy magyarazat az lehet, hogy a kézzel irt jegyzetek, gy tlinik, mélyebb és
részletesebb feldolgozast igényelnek, mint a gépelt jegyzetek, érthetdbbé és
jelentdségteljesebbé teszik az informaciodt a didkok szamara.

J6 néhany vizsgahelyzetet atéltem mar. Jelenlegi képzésem el6tt
miivészettorténetet tanultam. Rendkiviil informaciégazdag teriilet ez, a
vizsgakra valo felkésziilés sordn pedig radjottem, hogy noha a gépelés
gyorsabb, igazdn hatékonyan csak gondosan elkészitett, kézzel irott
jegyzetekbdl  tudok  tanulni. Mi tobb, egy-egy alaprajztipus
jellegzetességeinek elsajatitdsaban a rajzolas is nagy segitségemre volt. Ma
mar tudom, hogy a kézzel irott jegyzetelés, rajzolas altal generalt mozgasok
soran tobb agyteriilet aktivalodik, ami Osszetettebb neuralis halozatok
kialakuldsat eredményezi, és ez a hatékony tanulds neurobioldgiai alapja.
Erdekes, nem?

Tudatosan alkalmazhatsz olyan kézirdson alapuld jegyzetelési
technikdkat, mint példaul a Cornell-mdédszer. A Cornell-féle jegyzetrendszer
egyediilallo elrendezést alkalmaz (lasd abra), mivel egyetlen papirlapot vesz
alapul, és azt hdrom kiilonboz6 részre osztja: a fébb fogalmak
(kulcsfogalmak) oszlopa, a f6 jegyzetelési rész és végiil az 6sszefoglald rész.
Tehat kezdd azzal, hogy oszd fel a papirlapot hdrom részre. Jobb oldalra
példaul az orai jegyzeteket ird, bal oldalon az 6ra utan felidézett informaciot,
a lap aljara pedig mindezek rovid 0sszegzését (Pauk és Owens, 2010; Saran
és mtsai., 2022).
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Forras: Pauwk és Owens (2010) nyoman

A Cornell-médszer hatékony lehet idegen nyelv tanuldsdhoz is
(Alzu’bi, 2019), csokkentheti a figyelemelterel6 tényezdket, ha olvasas
kozben jegyzetet készitiink (Evans és Shively, 2019).

Nézd meg a YouTube-on az 6sszefoglalot a modszer lényegérdl!

Gondolattérképet (Buzan, 2021) is készithetsz (lasd az erre vonatkozd
fejezetet), ami segit tdjékozodni a tananyag legfontosabb fogalmai mentén.
Batran hasznalhatod az informadci6 tagolasara, csoportositasara, kiemelésére.

Képzeld azt, hogy sajat kezeddel hozod létre a tudast az agyadban! A
tanulds nem gombnyomasra torténik. Teszteld hatékonysagat!
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Becsey Dorka:
Tanulokartyak készitése a Quizlettel
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Hallottdl mar a tanulokartydkrol?! Papir alapt kartyapaklit
készithetsz, amelyeknek két oldaldn a megtanuldsra vardé informadcié
szerepel, példaul egyik oldalon egy kérdés, egy idegen sz0, egy
kulcsfogalom, a masik oldalon a vélasz a kérdésre vagy a magyarazat. A
kartyak tjra- és Gjraolvasasa, rendszeres ismétlése segit a memorizalasban.

Ha digitalisan szeretnéd elkésziteni, probald ki a Quizletet!>? A Quizlet
platform innovativ lehetéséget kinal tanulokartydk készitésére, az
informaciok megosztasara és a tanuldsra, inspirdciot és motivaciot is
nyujthat a tanulasi folyamat soran.

Miért érdemes tanulokartyakat hasznalni? Egy kutatasban egyetemi
hallgatok vettek részt, akik harom vizsgat tettek le. Mindharman
tanulokartyakat hasznaltak a felkésziilésre, és Osszességében szignifikansan
magasabb pontszamot értek el, mint azok, akik egyaltaldan nem, vagy csak
egy vagy két vizsgan hasznaltak tanulokartyat (Golding, Wasarhaley és
Fletcher, 2012). A digitalis és papiralapt tanuldokartyak hasznalatanak

1A tanuldkdrtya, angol néven flashcard, tanuldsi segédeszkozként hasznalt kis
kartonlapok vagy papirdarabok egyike, melyekre kérdéseket és valaszokat irtak vagy
nyomtatnak. Ugy késziil, hogy a kérdés a tanuldkartya elején, a valasz pedig a hatoldalan
talalhatd. A tanuld elolvassa a kérdést, megadja a valaszt, majd a kartyat megforditva
lathatja és ellendrizheti a helyes valaszt. A tanulokartydkat A&ltaldban gyors
egymasutanban hasznaljék, és segitik egy tény vagy fogalom memorizalasat (APA, 2018).
2 Itt elérhetd: https://quizlet.com/latest.
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hatékonysagat Xodabande és mtsai. (2022) elemezték. Eredményeik alapjan
a digitdlis tanuldkartyas csoportban a didkok jobban teljesitettek, gazdagabb
volt a szdkincsiik a papiralapt tanuldkartydkat hasznald csoportndl. Ezt
tamasztotta ald Boroughani, Behshad és Xodabande (2023) kutatasa is, a
digitdlis tanulokdrtydkat haszndlé csoportban nétt az egyetemistak
szOkincse és a tanuldsra vonatkozd 6nszabalyozasi képessége. Mohammadi
és mtsai. (2024) Gjabb tanulmdnya is azt tdmasztja ald, hogy a produktiv és
receptiv szokincs tertiiletén jobb teljesitményt nyujtottak azok a didkok, akik
digitalis tanuldkartyakat hasznéltak. Ozdemir és Seckin (2024) metaanalizise
szerint a Quizlet haszndlata pozitiv hatdst gyakorolt a tanulok szdékincsére,
javult tanulasi teljesitménytik, tovabba pozitiv hatdssal volt a memdriara és
a tanulasi attitidre, hozzaallasra.

Pan és mtsai. (2024) tesztelték azokat a tanuldkartyakat, amelyeket a
tanuldk, a felhasznalok generdltak vagy eldre elkészitettek a tananyag
elsajatitdsdhoz. Az eredmények szerint a tanuldk 4ltal készitett tanuldkartyakkal
val6 tanulas produktivabb volt, javitotta a memoridt és a szovegértést.

En is sokat szenvedtem az elsé egyetemi félévben, mivel nem tudtam,
hogyan kell tanulni célratoréen. A Quizlettel sokkal egyszer(ibben ment a
vizsgdimra valo felkésziilés, és sikeriilt hatékony tanulasi stratégidkat elsajatitani.

Erdemes kiprobalni, hogy neked bevélnak-e, hatékonyak-e a
tanuldkartyak, digitalis vagy papirformatumban. A Quizlet ingyenes online
platform, hasznalhatod a weboldalon vagy applikacion keresztiil. A Quizlet
egyik elénye, hogy szinte barhol és barmikor tanulhatsz (példaul autdban,
buszon, utazas kozben), és élvezheted a hatékony memorizalas és a tanulas
izgalmas vildgat. Rdadasul a kozosségi platformja lehetdséget kinal
szamodra, hogy megoszd és elérhetdvé tedd a sajat kartyaidat, jegyzeteidet,
gyakorlati feladataidat és egyéb tanuldsi anyagaidat, mikozben inspiralodsz
és tanulsz masoktol.

Végezetiil egy jatékra hivunk fel, amelyben nyolc fogalom segitségével
betekinthetsz a neuropszicholdgiaba. Osszekevertiik a tanulokartydkat,?
talald meg a kulcsfogalmakhoz tartozé magyarazatot!

3 A tanuldkartyakat a https://canva.com oldalon szerkesztettilkk, a tartalmuk az
Amerikai Pszicholdgiai Tarsasdag (APA, 2018) szotardbdl szarmaznak (https://
dictionary.apa.org/).
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Schafer Katalin:
Az idokozonkénti ismétlés

A tanulas egyik alapvetd elmélete a kognitiv pszichologia teriiletérdl
szarmazik, és az informdciofeldolgozas modelljén alapul. Ez a modell azt
feltételezi, hogy a tanulds harom f6 szakaszban torténik: kddolas, tarolas és
el6hivas. Képzeljiik el igy az agyunkat, mint egy szamitogépet: amikor 1j
informdcidt tanulunk, el6szor kddolja az informacidt, majd tarolja azt, végiil
pedig el6hivja, amikor sziikségiink van ra.

Az idokozonkénti ismétlés' technikaja azt fedi, hogy az informaciokat
nem egyszerre, hanem id6kozonként ismételjiik at, hogy jobban rogziiljenek,
ami eldsegiti ezaltal a konszolidacios folyamatot? (Smith és Scarf, 2017). Az
id6kozonkénti, azaz litemezett ismétlés vagy gyakorlas erdsiti a hosszatavu
memoriat, a problémamegoldast és az 4j helyzetekre val6 altalanositast
(tudastranszfer). Tovabba eldsegiti a mélyebb fogalmi megértést, és fejleszti

U Az id6kozonkénti ismétlés, angolul spaced repetition technikdja &ltalaban hatékonyabb
hosszutavon, mint a magolas vagy tomor ismétlés. Azon a tényen alapul, hogy az
informacidk vagy elemek ismételt bemutatasa jobb emlékezethez vezet. Az ismétlési
hatas a tanulas egyik altalanos elve (APA, 2018).

2 A perszeverdcié-konszoliddcié hipotézis (APA, 2018) azt jelenti, hogy az informacié két
szakaszon megy keresztiil az emlékezet kialakuldsaban. Az elsé szakaszban az
emlékezet az idegi aktivitas perszeveracidja (ismétlédése) révén marad meg, és
kénnyen megszakad. A masodik szakaszban az emlék rogziil vagy konszolidalodik,
és mar nem zavarhaté meg konnyen. A perszeveracié-konszolidacid hipotézis vezérli
a hosszutavu tanulds és emlékezet bioldgiai alapjaival kapcsolatos szamos kortars
kutatdst. Eredetileg 1900-ban Georg Elias Miiller és Alfons Pilzecker (1865-1949)
német pszicholdgusok nevéhez kapcsolodik (APA, 2018).
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a reflektiv készségeket (Yuan, 2022). A szakaszos gyakorlds konnyen
megvaldsithaté és koltséghatékony mddja a tanulds eredményességének
javitasara (Kang, 2016). Ha a tanulo célja az elsajatitando tartalom felidézési
valoszinliségének maximalizaldsa, az optimalis ismétlési {itemtervet maga a
felidézési valdszinliség hatdrozza meg. Tabibian és mtsai. (2019) egy
egyszerli, jol skdldzhaté online idOkozonkénti ismétlési algoritmust
fejlesztettek ki, amely meghatarozza az optimalis ismétlési idSpontokat.

Bjork és Bjork (2011) szerint a tanulds akkor a leghatékonyabb, ha
kihivast jelent, de nem olyan nehéz, hogy tulterheld legyen. A szakaszos
ismétlés a novekvd ismétlési id6kozokkel éppen a megfelel6 mennyiségli
kihivast nyujtja ahhoz, hogy lekosse a figyelmiinket, és optimalizdlja a
tanulast. Olyan ez, mint egy edzés az agyunk szadmara, ahol az intenzitas
fokozatosan novekszik, a hatarainkat sarolva, de nem lépi tal azokat
(GoCognitive, 2012). Lényegében, ha megértjiik a tdvolsagi hatds lényegét
(azaz az id6kozonkénti ismétlést), a hatékonyabb tanulds érdekében
kihasznélhatjuk a szakaszos ismétlés erejét. Hiszen amikor az id6kozonkénti
ismétlés elényeinek maximalizalasarol van szo, az id6zités kulcsfontossagu.
Wozniak és Gorzelanczyk (1994) algoritmusa a vizsgaig hatralévé id6
alapjan hozzavetdleges id6kozoket javasol a tanuldsi iilések kozott. Ha
példaul egy hét mulva lesz egy vizsgadd vagy teszt, akkor az elsd tanuldsi
alkalomnak ma kell lennie, majd 1-2 nap mulva egy masiknak, a
harmadiknak pedig a teszt el6tti napon. A mintat kovetve a tavolabbi
teszteknél hosszabb sziineteket tartunk: példaul egy hét sziinet egy honap
mulva esedékes vizsgahoz vagy teszthez, vagy egy honap sziinet egy év
mulva esedékes teszthez.

Egyik lehetdség erre a tanulokartyak hasznalata (lasd az erre
vonatkozo fejezet). Tanuldkartydkkal a tanulok id6kozonként elismételhetik
a tanulnivalot, és azonnali visszajelzést is kapnak a tanult fogalmakrol,
amikor ellendrzik a tanultak helyességét, ujraolvassak a tanuldkartyat
(6ntesztelés). Igy a sajat tudasuk tesztelése jobb tanuldsi teljesitményt
eredményez (McDaniel és mtsai., 2007; Roedriger és mtsai., 2011; Butler,
2010).

Cepeda és mtsai. (2006) azt talaltdk, hogy az id6kozonkénti ismétlés
jelentdsen javitja a hosszutavi emlékezeti teljesitményt. A kutatdsban
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résztvevé didkokat hdrom csoportra osztottdk. Az els6 csoport az
informdcidt egyszer tanulta meg, a masodik csoport egyszer tanulta, majd
kozvetleniil egy nappal késébb ismételte, mig a harmadik csoport tobbszor,
titemezett mddon, tobb idépontban (id6kozonkénti ismétléssel) tanulta meg
az anyagot. Az eredmények azt mutattdk, hogy az els6 csoport 40%-os
teljesitményt mutatott egy héttel késdbb, a masodik csoport teljesitménye
60%-os, mig a harmadik csoport eredménye 80%-0s volt. Az id6kozonkénti
ismétlést alkalmazd csoport teljesitett a leghatékonyabban. Ez arra utal, hogy
ha a tanuldsunkat idében iitemezziik, elosztjuk tobb napra, és elismételjiik,
sokkal hatékonyabban tudjuk megtanulni az 1j informdciokat, mintha
egyszerre probalnank mindent elsajatitani.

Jape és mtsai. (2022) orvostanhallgatoknak dolgoztak ki, majd
teszteltek egy kombinalt programot. Az Anki Pro Applikacioval® digitalis
tanuldkartyak késziiltek, és a didkok az id6kozonkénti ismétléssel tanultak,
ezt pedig videdkkal, diagramokkal, 0Osszefoglalé tablazatokkal is
kiegészitették. A résztvevok 66%-a pozitivan fogadta az Anki Applikacioval
végzett id6kozonkénti ismétlést, és 76%-uk pozitivan értékelte az Anki
Applikacidval valo tanulast, hosszutavon.

Hogyan alkalmazd az id6kozonkénti ismétlést? Elészor is, érdemes
id6t szanni a tanuldsra rendszeres id6kozonként, iitemezd be eldre, és ne
egyszerre probalj mindent megtanulni. Ajanlom példdul Robert Bjork
videoit (GoCognitive, 2012). Példaul ha egy idegen nyelvet tanulunk, akkor
inkabb naponta 20 percet gyakoroljunk, mint heti egyszer két oOrat.
Masodszor, fontos, hogy a tanuldsi anyagokat témakat varidljuk (lasd a
kiilonbozd targyak egyideji tanulasarol szolo fejezetet). Az agyunk jobban
rogziti az informdciokat, ha kiilonb6zd kontextusokban talalkozunk veliik.

A figyelemzavarral (ADHD-val) kiizd6k szamara kiiléndsen hasznos
lehet ez a modszer. Minear és mtsai. (2023) azt talaltak, hogy minden ADHD-
s egyetemista résztvevonél az ismétléssel és ellendrzéssel (Ontesztelés) vald
gyakorlds el6nyosebb volt az egyszer(i ujratanuldshoz képest. A gyogyszeres
kezelésben nem részesiild ADHD-s tanuldk azonban 0Osszességében
rosszabbul teljesitettek mind a kddolasi fazisban, mind a végsd tesztben, mig
a gyogyszeres kezelésben résztvevOk eredménye nem kiilonbozott

3 Itt elérhetd: https://ankipro.net/
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szignifikdnsan a kontrolltél. A révidebb, de gyakori tanuldsi szakaszok

segitenek fenntartani a figyelmet, és csokkentik a tulterheltség érzését.
Osszességében egy vizsgara vald felkésziilés soran érdemes tobb

napon at tanulni, nem pedig az utolsd pillanatban , bepdtolni” mindent,

éppen a vizsga el6tti éjszaka.
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Korda Hajnalka és Iordache Eszter:
Memoriafejleszt6 technikak

Szeretnél valamit gyorsan, rovid id6 alatt megtanulni? Emlékezni
szeretnél minden fontos informadcidra, amit megtanulsz — a nevektdl a
telefonszamokon at a sziiletésnapokig és évforduldkig? Azonnal felidéznéd
és felhaszndlnad ezeket az informaciokat, példaul az 6ran vagy prezentaciok
soran, esetleg a beszélgetések kozben?

Legtobben tgy gondoljdk, hogy az embereknek csak kis szazaléka
rendelkezik nagyon j6 és hatékony memorizalasi képességgel. A modern
idegtudomany allaspontja szerint azonban ,, mindenki a goly6all6 memoria,
a rendithetetlen fokusz és az emberfeletti termelékenység lehetdségével
sziiletik” (Kwik, 2020, 2023).

Jim Kwik egy 30 napos (felgyorsitott) tananyagot! dolgozott ki erre a
célra, azaz arra tervezte, hogy aktivdlja az agy korlatlan emlékezési és
felidézési potencialjat. Legyen sz6 szakértérdl vagy kezdérdl, didkrol, vagy
csak valakirdl, aki fel akarja szabaditani elméje teljes erejét, kiprobalhatja
online ezeket a technikdkat, napi 15-20 perc tanuldssal, gyakorlassal.
Ugyanakkor a szerz6 Bontsd le a korlitaidat! — Fokozd agyad teljesitményeét,
tanulj gyorsabban, és szabaditsd fel képességeidet cimt kotete (Kwik, 2020)
angolul (Kwik, 2023) és magyarul is elérhetd. Kwik kisgyerekként egy
balesetben fejsériilést szenvedett, ez a tovabbiakban hatassal volt az életére.

1 A tananyag elérhetd itt: https://www.mindvalley.com/superbrain
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Sajat beszdmoldi alapjan nehezen tudott Osszpontositani, nem tudott
koncentralni, és a memdridja szornyli volt. Az iskola megprobaltatas volt
szamara, és a képregényekben kereste a menedéket, kiilondsen az X-
Menben, mert ugy érezte, ezeket a szuperhdsoket is félreértették, akarcsak
6t. A megprobaltatdsai nem sziintek meg. Az egyetemrdl kis hijan kiragtdk,
amikor egyik tandra segitett neki, méghozza ugy, hogy megtanitotta tanulni.
Feln6ttkordban Kwik a tanulds megszallottjava valt, mostanra pedig tobb
sajat tanulasi technikat, modszert is kifejlesztett, amelyek segitségével az
emberek megtanulhatjdk kiakndzni a benniik rejld lehetéségeket.

A kovetkezékben bemutatunk néhany memoriafejlesztd technikat,
stratégiat.

O’Brien (2012) A sikeres vizsgdzds titkai — A 8-szoros memdria-vilagbajnok
médszerével ciml kdnyvében bemutat tobb érdekes technikat. Egy 1j, idegen
nyelv gyakorldsa esetén mesterséges asszociaciokat képezhetiink az olyan
szoparokkal, amelyekhez természetes méddon nem jutna esziinkbe semmi.
Mint példaul a francia ,plancher” széhoz képzeljiink el egy palankokbdl
Osszetett padlot, amelyet tarsitunk a megfoghatatlan francia megfelel6jéhez.
Amikor a jovoében a , plancher” szo6t fogjuk latni, egybdl az aldbbi lanc fog
esziinkbe jutni: plancher — palink — padlé, és forditva. Ha nem tudunk
magunktdl ilyen asszociacidkat kitalalni, akkor segitséget nyujthat Griining
konyve: ,Ha valamit meg akarunk jegyezni, azt mindig hozzd kell kotniink
valamihez, amit mar tudunk.” (Griining, 2011). Ha megvannak az asszociaciok,
az utvonal vagy helyszinek modszerével, ami egy vizualizacios technika,
konkrétan egy helyet, példaul egy varost kell elképzelniink, ahol ezeket a
szavakat elhelyezziik. Fontos, hogy egy ismerds helyet valasszunk, igy, ha
nem jut esziinkbe példaul az auto szo, csak felidézziik az ismerds varost, a
hazak el6tt allé autdkkal, és mar sikeriil is felidézni. Ahhoz, hogy példaul a
spanyolban a himnemt és nénemt féneveket ne keverjiik Ossze, kettGbe
oszthatjuk a varost, vagy két varost is elképzelhetiink. A mellékneveket
rendezhetjiik egy parkba, akar kiilonb6z6 novényenként. Az igéket pedig
egy sportkdzpontba, vagy barmilyen nekiink tetsz6 épiiletbe. A hét
napjaihoz rovid torténeteket taldlhatunk ki, a szdmokat pedig konnyt

személyekhez, nevekhez kotni.
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Felmeriilhet a kérdés, hogy ez a modszer nem-e zstifolja tul agyunkat,
de éppen ennek az ellenkezdje fog tOrténni: rendszerezni fogja
gondolatainkat, igy még tobb 1j sz6 megjegyzésére lesziink képesek. A
technika altal képpé kodoljuk az informaciot, amelyet konkrét ,helyen”
tarolunk igy hatékonyabb lesz a raktarozas.

Egy masik népszerti technika a memdriafogas. Képzeld el, hogy adok
neked egy jol megkevert, 6tvenkét lapos kartyapaklit, majd probald meg
megjegyezni, hogy kovetkeznek egymads utan, azaz milyen sorrendben
vannak a kartyak. Az erre vallalkoz6 embereket joggal hivhatnank a
memoria bajnokainak. Ezt az agykontrolltechnikat hasznaljdk a
memoriabajnoksagokon is, segitségével konnyedén megjegyezhetjiik a
bevasarldlistankat, fontos telefonszdmokat, a vizsgaanyag fObb pontjait vagy
akar legaprobb részleteit. Egyik kulcsa, hogy a megtanuland6 informacidkat
szokatlan, élénk képzettarsitdsokhoz kapcsoljuk, hasznalhatunk bet{irend
szerinti vagy rimel6 fogasokat. Betlirend szerinti fogasoknal a bet(ikhoz
kapcsolddnak sorrendben a szavak, a rimel6 fogasoknal pedig a rimekhez
tarsitjuk a megjegyzendd informdciokat, példaul a bevasarlolistat (1d.
Pascale, 2018).

A FAST stratégia (Kwik, 2023) egy mozaikszd, angol kifejezések
roviditése: F — Forget, azaz felejtés, A — Active, azaz aktiv tanulds, S — State,
azaz allapot, végil T — Teach, azaz tanitas. Nézziik meg, mit is fednek
pontosan:

1. Felejtsd el, amire nincs mdr sziikséged: Felejtsd el, amit mar tudsz a
témarol (a). Sokan azért nem tanulnak gyorsabban, mert tigy érzik, hogy mar
ismerik a témat. De az elméd olyan, mint az ejtéernyd: csak akkor miikodik,
ha nyitva van. Felejts el mindent, ami nem siirgds és fontos (b). Nem tudsz
egyidejlleg tobb dologra figyelni (multitasking). Ha az agyad 4 kiilonb6z6
dologra gondol, nem vagy teljesen jelen, és nem fogsz gyorsan tanulni.
Felejtsd el a korlataidat (c). Ezek hiedelmek, példaul hogy nem jé a
memoriad, vagy lassan olvasol.

2. Tanulj aktivan: Az agy aktiv tanulds utjan tanul a leggyorsabban.
Minél tobb technikat épitesz be a tanulasi szokdsaid kozé, mint példaul
jegyzetek készitése, kérdések feltevése (Ontesztelés), akar kviz formajaban,
folyamatos ismétléssel, annal jobban fogsz emlékezni a részletekre. Lényeg,
hogy ne csak nézdk vagy hallgatdk legyiink a tanulds soran.
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3. Teremtsd meg a megfeleld mentilis dllapotot: A hosszatavii memdoria?
eldsegitéséhez fontos, hogy pozitiv érzelmeket csatoljunk a nyugodt tudati
mindséghez, mert ez segiti az elShivast. Az allapotod a hangulatod
pillanatfelvétele — az elméd és a tested hangulata. Ez az az érzelmi jollét, amit
az adott pillanatban érzel. Hogyan javithatsz az allapotodon? Pihenj,
lélegezz mélyeket. Valtoztass a testtartasodon! Ulj vagy allj gy, ahogyan
akkor iilnél vagy 4llndl, ha teljesen fel lennél toltédve energidval. Gondol;
arra, hogy milyen hasznodra valik az informdci6. Minden tanulds
allapotfiiggd. Valaszd az 6rom, a leny(igozés és a kivancsisag allapotat.

4. Tanitsd meg, add dt valakinek, amit tanultil: ha erre késziilsz tudatosan,
biztosan jobban megtanulod, és teszteled a tuddsod azzal is, ha valakinek
elmagyardzod, mintha példaul kisel6adast tartandl és valoban meg is teszed
(Kwik, 2023).

Egy masik Kwik (2023) altal kidolgozott modszer a MOM stratégia,
ami szintén egy mozaikszo6, angol kifejezések roviditése: M — Motivation
(motivacid), O — Observation (megfigyelés) és M — Mechanics (mtkodés,
modszer).

(1) Hatdrozd meg a motivdciéd: Miért akarom, hogy emlékezzek rd?
Ismerd fel a motivaciod, és emlékezz rd, amig sziikséges.

(2) Figyelj: Nézz koriil! Légy jelen! Figyelj!

(3) Keress egy jé modszert: Taldlj egy olyan eljarast vagy triikkot, amely
kiilonbz6 helyzetekben miikodik, és gyakorold azt. Ujra és tijra. Addig nem
leszel jobb a nevek memorizalasaban, amig nem kezded el gyakorolni.

Kwik (2023) ,,szivhez sz6l6” modszerét H-kockinak® nevezte (H cube:
Head, Heart, Hand), ami szerinte a sikerhez vezetd képlet. Magyarul
Gondolkodj ésszel, érezz szivvel, cselekedj kézzel!, azaz allits fel célokat, ne
halogass, 1égy motivalt, adj bele mindent, tegyél meg minden t6led telhetdt,
hogy elérd a célod, végiil oriilj a sikernek!

2 A HTM, azaz hossziitdvii memoria egy viszonylag allandé informaciétarolé rendszer,
amely lehet6vé teszi, hogy az ember 6rakkal, hetekkel vagy akér évekkel az eredeti
tanulas utan is meg0rizze, elShivja és felhaszndlja az elézetesen megtanult
készségeket és ismereteket. Kiilonb6z6 elméletek sziilettek annak a bioldgiai
folyamatnak a megmagyardzasdra, amelynek révén ez bekovetkezik (pl. a
perszeveracio-konszolidacié hipotézis). Ezenkiviil tobb kategodridra oszthatjuk,
beleértve a deklarativ emlékezetet és a procedurdlis emlékezetet (APA, 2018).

3 Itt meghallgatd podcast formajaban: https://www.moonshots.io/episode-173-jim-
kwik-limitless
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Az automatikus negativ gondolatokat* fogadd el, mert ha harcolsz
ellentik, akkor akadalyoznak a koncentracioban és memorizaldsban. Kwik
héarom stratégiat javasol, hogy ezt gyakoroljuk.> Az elsé: (a) ird le a negativ
gondolataidat, majd valaszolj a bels¢ kritikusodnak irasban. Egyik lapra ird
a negativ gondolatokat, a masikra pedig a pozitivakat, jelen idében, egyes
szam els6 személyben, az elképzelt legjobbat magadrdl. Példaul: Ez nekem
sosem fog sikeriilni, nem tudom megtanulni. vs. Nagyszeriien megkiizdok a kihivdst
jelentd vizsgdval. 1ddbe telik, mig megtanulom, gyakorolnom kell. Olvasd fel
magadnak hangosan, egymas utdn a listan szerepld tételeket. Semmisitsd
meg a negativakat, tartsd meg a pozitiv gondolatokat.

A masodik (b) lehetéség egy kreativ vizualizacios gyakorlat. Ha a papirra
irt gondolatok nem segitettek, hivd életre a képzeleted. Rajzold le a kritikusod,
ez lehet palcikaember vagy rajzfilmfigura, szorny, barmi, amit el tudsz képzelni,
majd vicceld meg, rajzolj neki zold hajat vagy spagettit az orrdba. Most is el
tudod képzelni, hogy ez a vicces szorny bantana téged? Jatszd el, mit mondanal!
Tudnal rajta nevetni? Utolso 1épésben pedig emlékezz egy kedves baratodra, és
képzeld el, hogy 6 megvéd téged ettdl a szornytdl.

A harmadik gyakorlat: (c) adj magadnak tandcsot, mintha egy baratoddal
beszélgetnél. Képzeld el, hogy wvalaki, aki kozel all hozzdd, negativ
gondolatokkal kiizd, és ezeket megosztja veled (gyakorlatilag ezek a te negativ
gondolataid). Hogyan reagdlnal rajuk? Hogyan segitenél a baratodnak
4tfogalmazni a gondolatait? frd le ezeket a mondatokat! Bétoritsd sajat magad!
Fontos, hogy ne feledd, hogy te is ugyanugy megérdemled az Onszeretetet,
Onegyiittérzést és az empatiat, mint a szeretteid, barataid.

Ha gyakorolni szeretnél, olvasd el a fent emlitett szerz6k konyveit.
Sleister attekint6 cikke nyoman (2014) javaslom Brown és mtsai. (2014)
kotetét is (Make It Stick: The Science of Successful Learning). Errdl osszefoglalot
is lathatsz a YouTube-on (Verbal to Visual, 2023). Nézd meg Dominic
O’Brien videojat, amiben bemutatja, hogyan képes hatékonyan memorizalni
barmit, kreativ memoriafejleszt6 technikakkal és sok ismétléssel (O’'Brien,
2012). Hallgasd meg Jim Kwik videojat, szintén érdekes memoriafejlesztd

¢+ Kwik ezt a technikat Killing ANTs-nek nevezte, szintén mozaikszé, ANTs, azaz
Automatic Negative Thoughts roviditésébdl szarmazik (Kwik, 2023).
5 https://www.jimkwik.com/stop-the-ants-in-your-head-with-these-three-exercises/
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technikakat javasol (Kwik, 2022), vagy nézd meg részletesebb 0sszefoglalojat
a Mindvalley csatornardl (Mindvalley Talks, 2018)!
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Balazs Agnes:
Aktiv el6hivasi technikak

|\/@ ‘

Tudtad, hogy az aktiv el6hivas novelheti a tanulds hatékonysagat? Az
aktiv felidézés (APA, 2018) a memoria kiértékelésének egyik technikaja,
amikor ellendrizziik a tanult anyag helyességét, hogy mit és mennyit
jegyeztiink meg pontosan a ,reprodukdlhaté mennyisége” alapjan, mint
példaul egy vers vagy egy szOlista felidézése emlékezetbdl. A felidézés
tesztelhet6 kozvetleniil a tanulds utan (azonnali felidézés) vagy késleltetve,
azaz kiilénb6z6 idészakok utan (példdul 1-2 héttel késébb). A modszer azért
hatékony és ajanlott, mert a memoridnkbdl Gjra és tujra elShivjuk és
ismételjiik a tananyagot, a cél pedig az, hogy megtanuljuk azt. A technika
hasznédlata soran aktivan dolgozunk az informacidval, logikusabba
szervezzilk, atgondoljuk, feldolgozzuk, 1igy végiil konnyebben
megjegyezziilk és konnyebben eld is hivjuk. Aktiv elShivasi technikak
lehetnek: jegyzetelés kozben kérdések feltevése, ontesztelés kérdésekkel,
gyakorlas tanulokartyakkal.

Hogy miikodik a folyamat? Legkozelebb, miutan elolvastal egy
anyagrészt, vegyél eld egy tiszta fehér, iires lapot, és irj le mindent, ami
megmaradt az adott anyagbol. Fontos, hogy strukturalt és attekintheto
legyen az informaci6. Ha neked konnyebb, gondolattérképet is
alkalmazhatsz, a lényeg, hogy aktivan dolgozz, és teszteld a tudasod. Ez a
modszer segit raébreszteni arra, hogy mi az, amit mar értesz és
kikristadlyosodott, de ugyanakkor arra is felhivja a figyelmed, hogy hol
vannak gondok a témaval kapcsolatosan, mi nem érthetd egészen, mit kell
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még jobban elmélyiteni. Jegyzetelésnél és olvasasnal ezek a folyamatok
egyike sem megy végbe, mert az egyén csak atragja magat az oldalakon, de
nem teszi fel a kérdést, hogy mi is maradt meg az olvasottakbol. Miutdn az
Osszes informacid papirra keriilt, vedd el6 tjbol az anyagot, és egészitsd ki
mas szinnel, akdr a hidnyzo részekkel is, ezaltal mar azokat is tjra felidézted,
és tudod, mire kell odafigyelned a kovetkezd alkalommal.

Az ismételt tesztelés (kérdésekkel vald felidézés) a tanulds jobb
atvitelét (tudastranszfert) eredményezi az egyszeri ismételt tanuldshoz
(Gjratanulashoz) képest (Butler, 2010). Karpicke és Blunt (2011) kiemelték,
hogy az el6hivas gyakorldsa nagyobb teljesitményt eredményezett az
értelmes tanulds terén, mint a fogalomtérképezéssel torténd kidolgozas. Az
el6hivas elényét olyan tesztkérdéseknél figyelték meg, amelyek szovegértést
igényeltek, ahol a tanuldknak kovetkeztetéseket kellett levonni, és az elény
még akkor is észlelhetd volt, amikor a teszt fogalomtérkép készitése volt.

Dunlosky és mtsai. (2013) a hatékony tanuldsi technikdkat vizsgaltak.
Négy csoport vett részt a kisérletben, akik kiilonbozoképpen kellett
megtanuljdk ugyanazt az anyagrészt. Az elsé csoport csak egyszeri
olvasassal, a masodik négyszeri olvasassal, a harmadik egyszeri olvasas és
gondolattérkép készitésével, végiil a negyedik egyszeri elolvasassal és
felidézéssel (Ontesztelés, oOnellenérzés) dolgozott. Az eredmények azt
mutattdk, hogy az aktiv el6hivasi technikdk, mint a gondolattérkép
készitése, felidézés, Onellendrzés jobbnak bizonyulnak a passzivakkal
szemben (olvasas egyszer vagy tobbszor).

Donoughe és Hattie (2021) metaanalizise szerint a leghatékonyabb
tanulasi technikak: (1) az id6kozonkénti ismétlés, azaz az idOben titemezett,
beosztott gyakorlas és (2) az onellendrzés, tesztelés. A legkevésbé hatékony
tanulasi technikak pedig az alahtzas és az 0sszegzeés.

A tanulok metakognitiv! meggy6zddései az el6hivas hatékonysagarol
a feltételezettnél pontosabbak voltak, a tanulok észlelték a technika elényét.
Ennek ellenére a kutatok ovatossagra intenek, mert a didkok hajlamosak

1 A metakognicid, a tuddsrdl vald tudds, gondolkodasrol valé gondolkodas, a sajat kognitiv
folyamataink tudatositdsa, ami gyakran tudatos kisérletet tesz a folyamatok
iranyitasara (APA, 2018).
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aldbecsiilni az aktiv el6hivas-teszteléssel torténd tanulds hatékonysagat
(Weissgerber és Rummer, 2023).

Rocha és mtsai. (2024) kutatdsa rdmutatott, hogy sok orvostanhallgaté
még mindig kevésbé hatékony, passziv tanuldsi technikdkat (példaul
olvasas) preferdl és alkalmaz, és nem ismerik az aktiv mddszereket (aktiv
elohivas és tesztelés, Onellendrzés). Az aktiv tanulasi technikdk az
orvosképzésben lehetévé tehetik, hogy a hallgatok jobban teljesitsenek.

Xu és mtsai. (2024) metaanalizisében a tanuldkartydk népszertinek
bizonyultak, és magasabb tanulmanyi atlaggal és jobb teszteredményekkel
fiiggtek Ossze. Az onellendrzés, az el6hivéas gyakorlasa és a fogalomtérkép
haszndlata szintén hatdsosnak bizonyult, de a kutatasban résztvevd
egyetemistak koziil ezeket joval kevesebben hasznéltdk. A fogalomtérkép
alkalmazasa novelte a tanuldk tanuldsi 6nbizalmat.

Engem is egyre inkdbb foglalkoztat a kérdés, hogy hogyan is lehetne
gy6zedelmeskedni a felejtés vagy az egyszer(i magolas felett. igy bukkantam
rd az aktiv el6hivési technikdkra. Ezek megszerettették velem a tanulasi
folyamatot, és sokkal hatékonyabbnak is érzem a tanuldsom, valamint a
kritikai gondolkoddsom és metakogniciom is jelentds fejlédésen ment at,
amiota alkalmazom.

Ellendrizted mar te is, mit és mennyit tanultal? Készitettél magadnak
kvizkérdéseket, hogy teszteld a tudasod? Javaslom, hogy probald ki az aktiv
el6hivasi technikakat!
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Penu Agota:
A Feynman-technika

Képzeld el, hogy egy egyszerii technikdval mélyebben megértheted a
legbonyolultabbnak t(ind témakat is — mintha egy zseninek tanitanad Oket.
Valdjdban ez nem csak egy elképzelés, hanem a Feynman-technika
(Carretero, 2020; Gleick, 2011).

Ez egy rendkiviil hatékony mddszer lehet, amely segitségével még a
legbonyolultabb lecke is konnyedén érthetévé valik, és masoknak is
konnyen atadhat6. A mddszert a hires Nobel-dijas fizikus, Richard Feynman
vizsgakra késziilve fejlesztette ki a Princeton Egyetemen.

A technika lényege, hogy az adott fogalmat igy tanuljuk meg, mintha
masnak kellene elmagyaraznunk, ami segit abban, hogy atlassuk a témat, és
meggértsiik annak alapvetd Osszetevdit. Ezzel parhuzamosan pedig segit a
hatékony kommunikacidban is, ha a magyarazatot egyszertien és érthetéen
tudjuk atadni masoknak. A Feynman-technika alkalmazdasa sordn a lényeg
az, hogy egyszertsitsiik a fogalmakat, és rendszeresen gyakoroljuk azok
magyarazataval, hogy mélyebb megértést érjiink el (Carretero, 2020; Gleick,
2011). Albert Einstein nyoman: ha nem tudsz valamit egyszertien
elmagyarazni, akkor nem érted eléggé.

Hogyan sajatithatod el a bonyolult tananyagot egyszeriien?

1. Kezdd azzal, hogy kivalasztod, mit szeretnél megtanulni, alaposabban
szeretnél megérteni. Lehet ez egy fogalom, téma vagy vizsgatétel,
barmi a tanulmanyaidbdl vagy az érdeklédési korodbal.
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2. Trd fel egy papirlap tetejére vagy egy dokumentumba a valasztott
fogalmat vagy témat, majd probald meg a sajat szavaiddal, minél
egyszeriibben elmagyardzni.

3. Ha elakadsz magyarazat kozben, vagy gy érzed, hogy nem tudod
eléggé egyszerlien megfogalmazni, akkor azonositsd azokat a
részeket, amelyekkel nem vagy teljesen tisztdban.

4. Ismételd meg a folyamatot, amig sikeriil egyszertien és vildgosan
megmagyarazni a fogalmakat. Minél tobbet gyakorolsz és finomitasz
a magyarazaton, annal mélyebben fogod megérteni, és magabiztosan
tudod majd masoknak is elmagyardazni.

A Feynman-technika négy lépésben Osszefoglalva: tanulds, tanitds,
ellendrzés vagy tesztelés, végiil ismétlés (Reyes és mtsai., 2021).

Reyes és mtsai. (2021) kutatdsaban a Feynman-technikat alkalmazo
csoport tanuldi magasabb pontszamot értek el a teszten, mint a
kontrollcsoport tanuldi, tehat hatékonyabban tanultak a Feynman-
technikaval.

Adeoye (2023) szerint a Feynman-technika pozitiv hatast gyakorolt a
lassu tanulok teljesitményére, segitette Sket a nehézségek lekiizdésében és a
sikeres tanulasban. A technika alkalmazasakor a tanulok a bonyolult
fogalmakat egyszeri magyardzatokra bontjdk, ami analogidk és
onellendrzés segitségével aktiv tanuldsra 0sztonozi Oket, és eldsegiti az
anyag mélyebb megértését.

Minh és Giang (2023) szerint kozépiskolas diakok angol nyelvtani
képességei jelentésen javultak a Feynman-technika alkalmazdsa utan.
Tovabba a résztvevdk attitidje is valtozott, a technika haszndlata utan
pozitivabb hozzaallasrol szamoltak be a didkok.

Wea és mtsai. (2023) tizedik osztalyos didkokndl, fizika éran vizsgaltak
a Feynman-technika hatékonysagat. A modszer arra 0sztonozte a didkokat,
hogy aktivan részt vegyenek a tanulasi folyamatban, fejlesztette
kommunikacids készségiiket, és képessé tette Oket arra, hogy egyszer(i
modon magyarazzanak el dolgokat fizikabol.

Amikor el6szor taldlkoztam a statisztikdval, szinte teljesen elvesztem
a szamokban és a képletekben. Nem tudtam Osszerakni, hogy mi a
kiilonbség az egyes statisztikai tesztek kozott, és hogy melyiket, mikor kell
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alkalmazni. Ekkor taldltam r4 a Feynman-technikdra, amely segitett nekem
az alapvetd statisztikai fogalmakat hétkoznapi példakon keresztiil konnyen
megérteni.

Idézem: ,Nem értettél meg valamit igazdin, ha nem tudod elmagyardzni a
nagymamddnak.”’ Készen allsz, meg tudod tanitani egy gyereknek, vagy el
tudod magyarazni a nagymamadnak is a fizika leckét? Ne félj kisérletezni és
gyakorolni! Légy kitartd, amikor elakadsz!

Irodalom

Adeoye, M. A. (2023). From struggle to success: The Feynman Techniques’
revolutionary impact on slow learners. Thinking Skills and Creativity Journal,
6(2), 125-133. https://doi.org/10.23887/tscj.v6i2.69681

Carretero, A. (2020). Learn anything in 4 steps with the Feynman technique. Kindle
Edition.

Gleick, J. (2011). Genius: the Life and Science of Richard Feynman. Kindle Edition.

Lavery, M. (2014, october 14). Explain It to Your Grandmother. Inside Higher Ed.
https://www.insidehighered.com/blogs/gradhacker/explain-it-your-
grandmother

Minh, N., & Giang, N. (2023). Using Feynman Technique in english grammar
teaching and learning at high schools. TNU Journal of Science and Technology,
228(04), 311-319. https://doi.org/10.34238/tnu-jst.7751

Reyes, E. P., Blanco, R. M. F. L., Doroon, D. R. L., Limana, J. L. B, & Torcende, A. M.
A. (2021). Feynman technique as a heutagogical learning strategy for
independent and remote learning. Recoletos Multidisciplinary Research Journal,
9(2), 1-13. https://doi.org/10.32871/rm1j2109.02.06.

Wea, K. N,, Dua, Y. S., & Elizabeth, A. (2023). An exploratory study to investigate
the implementation of Feynman Learning Method in a physics classroom
setting. Journal of Innovative Science Education, 12 (3), 331-339. https://doi.org/
10.15294/jise.v12i3.78672

1 Az idézetet nem lehet tudni pontosan, hogy ki mondta, Albert Einstein, Richard
Feynman vagy Ernest Rutherford, az Inside Higher Ed oldalrol idéztiik (Lavery, 2014).
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Madaras Szilvia és Illyés Andrea:
A kiilonboz6 tantargyak egyidejti valtogatott tanulasa

Gondoltdl mar arra, hogy a tanuldsban mennyire fontos a
valtozatossag? Ez a technika hosszutavon egyszerre fejlesztheti a
problémamegoldd  képességed, ¢és  sikeresebben  alakithatsz ki
Osszefliggéseket témadk, tantargyak kozott.

A kiillonb6z6 témak vagy tantargyak egyideji tanuldsa és valtogatasa’
a tanuldsi folyamat egy forradalmian 0j megkozelitése, alapja, hogy a
kilonboz6, de  kapcsolodd — témakat  valtakozva  gyakoroljuk.
Tulajdonképpen tobb témat valtakoztatunk, felvaltva tanulunk meg, mig a
hagyomdnyos technikdkndl egy témaban meriiliink csak el (Schewe és
Oakley, 2022).

Brunmair és Richter (2019) metaanalizise szerint a kiilonb6zo
megtanulando témak egyidejli tanuldsa és valtogatasa a festményeket és mas
vizudlis anyagokat hasznal6 tanulmanyok esetében volt a leghatékonyabb
(1). A matematikai feladatokat elemz6 vizsgalatoknal az eredmények kisebb
pozitiv hatdst mutattak (2). Az eredmények alapjan a technika
hatékonyabbnak bizonyult, amikor a kategoriak kozott hasonlobb
tananyagot (a), a kategoridkon beliil kevésbé hasonld tananyagot (b) és
Osszetettebb, nehezebb tananyagot kellett tanulni (c). Firth és mtsai. (2021)
metaanalizise szerint akkor bizonyult a leghasznosabbnak, ha a témak
kozotti kiilonbségek minimalisak voltak, ugyanakkor a technika elénye a
miivészeti és a tudomanyos témakban is kimutathatd volt.

A technika gyakorlatba tiltetésének lépései a kovetkezdk:

Az elsd lépés: készits olyan tanuldsi tervet, amely kiilonb6zd témakat
valtakoztat: hatarozd meg az adott témdkat, amit tanulni szeretnél, majd
ezeket bontsd le altémakra. Természetesen dnmagaban is hasznalhatod a
valtogatast, akdr kiilonboz¢é tanuldsi technikdkat is alkalmazhatsz a
kiilonboz6 tantargyak egyidej(i tanulasa és valtogatasa mellett. Igy példaul

U A kiilonboz6 tantdrQyak eQyidejii tanuldsdnak technikaja, interleaving technika.
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az apro részletekre rdkeresve vagy id6ben {itemezve tobb részletben, tobb
napra osztva a tanulast.

Musodik lépésben: iitemezz rendszeres iddkozonkénti valtasokat a
tanulasi tevékenységek kozott, azaz pontosan oszd el Sket, szadmold ki,
mennyi id6 elegendd az egyes témakra. Ne mondj le id6 el6tt egyikrdl sem.
Legyen minden téma egyforman fontos.

Harmadik lépés: miutan véletlenszertien atvaltottdl, teljes figyelemmel
az adott témadra koncentralj, ne tartsd nyitva az el6z6 témadk konyveit, ne
nézegesd vissza, egyszerre csak egyre koncentralj.

Negyedik épés: elegendd id6 elteltével viszont tjra vedd el az el6z6
tanulando témakat, ismételd at, szintén véletlenszert sorrendben.

Utolsé lépésben: tekintsd 4t a tanultakat, majd amikor djra tanulni
kezdesz, keverd meg a tanulnivaldkat, azaz kombindld véletlenszertien a
kiilonb6z6 tantdrgyakat egy tanuldsi egységen beliil, tehatne mindig
ugyanabban a sorrendben vedd el6 éket (Schewe, Oakley, 2022).

Tudomanyos kutatdsok vizsgaltdk a mddszer eldnyeit és
hatékonysagat, a hagyomanyos, csoportositott tanuldssal 0sszehasonlitva. A
technika elényei (GoCognitive, 2012):

1. Javitja a hossziitdvii emlékezést, tdroldst: Bjork és Bjork (2011), Kornell
és Bjork (2008), Rohrer (2012) tanulmanyaikban arra mutattak ra, hogy bar
ez a modszer bonyolultabb, mint a hagyomanyosak, de sokkal hatékonyabb
a hosszatavi megdrzés szempontjabol, és kognitiv elényokkel jar. A
hatékonysagat szamos tényezd befolyasolhatja: a tanulando anyag jellege, a
tanuldk el6zetes felkésziilése, az iddzités. Taylor és Rohrer (2010) szerint
mélyebben feldolgozhatod az informaciokat, ami tartdsabb tanulasi
eredményekhez vezet.

2. Fokozza az induktiv tanuldst,? fejleszti a problémamegoldo képességeket: a
valtozatos gyakorlatok soran megtanulhatod alkalmazni a kiilonb6z6
stratégidkat és megkozelitéseket, igy rugalmasabban és hatékonyabban
oldhatod meg a felmeriil6 problémakat. Kornell és Bjork (2008), Birnbaum és

2 Az induktiv tanulds olyan tanulasi technika, amelynek soran a tanulét arra kérik, hogy
azonositsa az adott tények és események kozotti relevans Osszefiiggéseket, és
magyardzza meg az ezen Osszefiiggések alapjaul szolgdl6 altalanos elveket (APA,
2018).
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mtsai. (2013) szerint ez a megkozelités segit a tanuldknak, hogy jobban
megértsék az anyagok kozotti Osszefliggéseket.

3. Noveli a tanulds hatékonysdigdt, jobb teljesitményt eredményez
(GoCognitive, 2012): példaul tollaslabddzas gyakorldsa esetén a motoros
tanulds ezzel a technikdval hatékonyabb. Verbalis, konceptudlis tanulasban,
példaul fest6k stilusa (festmények tanulmanyozasa soran) jellemzdinek
megtanuldsara is hatékonyan hasznalhato.

Biwer és mtsai. (2023) elsGéves gyogyszerészhallgatoknal teszteltek
egy tanuldsi programot. A résztvevdk a Tanulj okosan program hatdsdra
metakognitiv tudast szereztek a hatékony tanuldsi stratégidkrol, és tobb
aktiv tanulasi, el6hivasi technikat hasznaltak, mint a kidolgozast, a
kiilonboz6 témak egyidejl tanuldsat és valtogatasat, és idében beiitemezett
elosztott gyakorlast, végiil jobban teljesitettek a vizsgan is.

Nehéz megszdlalnom idegen nyelven (Szilvia), és néha szorongassal
tolt el. Eles helyzetben egyszerre sziikséges megértenem a beszédet, és
valaszolnom is rd. Nyelvtanulds soran, nemcsak szdkincsemet fejlesztem,
vagy nyelvtani szabalyokat gyakorlok egy adott idészakban, hanem ezeket
valtogatom, beleértve a hallasértést és a beszédgyakorlatokat is, ezaltal
sokkal sikeresebben és hatékonyabban tanulok.

Mi kozosen alkalmaztuk a moddszert a vizsgaiddszakban (Andrea):
valtakoztattuk a témakat, és felvaltva beszéltiik at az anyagot, sét a
sziinetekben jutalomként csokoladét ettiink, ha el6 tudtuk hivni a
valaszokat. A tOmorebb, sok kisérlettel, elmélettel jard Bevezetés a
pszicholdgidba tantargy utan ajanlom, hogy tanulj Kisérleti pszicholdgidt, ami
mar redl kapacitast igényel, majd johet egy kis Humdngenetika. Vigyazz, hogy
a technikat ne haszndld tiriigyként, ha mar meguntad, amit éppen tanulsz;
igyekezz inkdbb megérteni, alaposan elemezni azt, hogy amikor ismét sorra
keriil, szinte csak ismétlésnek tlinjon.

Nézd meg Bjork és Bjork TED eldadasat arrol, hogy hogyan noveld a
teljesitményed (Ted Talks, 2019)!

Nemcsak vizsgakra valé tanuldsnal hasznalhatod a kiilonb6z6 témak
egyidejii tanuldsat és valtogatasat: a zenészek is jol bevalt mdodszerként
alkalmazzak kottdk, akkordok skaldk elsajatitdsanal. Légy tiirelmes, és
apranként épitsd be a szokasaid kozé, hogy tesztelhesd hatékonysagat!
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Tolokan Hermina Andrea és Krakko Fanni:
Tanuljunk egyiitt!

Hallottal mar az egyiittmiikodésen alapuld tanulasrol'?

Az egyiittmtkodésen alapuld tanulds altalaban kisebb csoportban
zajlik, a didkok egymas segitségével haladnak, kozosen tanulnak, oldanak
meg feladatokat. A csoportok egyiitt dolgoznak a problémdak megoldasa, a
feladatok elvégzése vagy tj fogalmak elsajatitasa érdekében, egy csoportban,
amely elég kicsi ahhoz, hogy mindenki aktivan bekapcsolédhasson a
munkaba. Azaltal, hogy a tanulok megfogalmazzadk gondolataikat,
meghallgatnak mas néz&pontokat és allast foglalnak a téma kapcsan,
csoportként teljesebb megértésre tesznek szert, mint egyénileg. A
legigéretesebb, egytittmiikodésen alapuld tanuldsi folyamatok altaldban 3-5
tanuldbdl 4llé csoportban zajlanak, akik k6zos céllal rendelkeznek (Hmelo-
Silver és Chinn, 2016; Yang, 2023). Néhany technika, stratégia, ami az
egyiittmiikodésen alapul:

1. Gondolkodj el egyénileg a téman, a kérdésen (1), parban beszéljétek
meg (2), majd osszatok meg a tobbiekkel a gondolataitokat (3). A
tanuldknak O©nalléan kell dolgozniuk, kozolni kell otleteiket a
tarsaikkal, figyelembe kell vennitik a tarsaik valaszait, és ezt a vitat ugy

kell megosztaniuk, hogy az elkezdjék szintetizalni az eszmecserét.

v Az egyiittmiikodésen alapuld tanulds (kollaborativ) két vagy tobb ember kozotti
interakcid, amely lehet6vé teszi, hogy jobb tanuldsi eredményt érjenek el, kiiléndsen
a gyengébbeknek hasznos, mintha a résztvevok egyediil dolgoznanak (APA, 2018).
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2. Problémaalapu tanulds, ahol egy konkrét problémat kell a tanuloknak
megérteni, altalaban csoportokban, hosszabb idén keresztiil, és valasz-
vagy megoldasi javaslatokat tenni.

3. Kortdrsak dltali korrepetdlds: a tanuldk felvaltva toltik be a korrepetald és
a korrepetalt szerepét. A tarsas korrepetdlds altalaban pozitiv hatdssal
van mind a korrepetalokra, mind a tanitvanyokra. Az egymas kozotti
korrepetalas akkor téinik a leghatékonyabbnak, ha a tananyag
atismétlésére vagy megszilarditdsara, nem pedig 1Uj anyag
bevezetésére hasznaljak.

4. Tanuldcsoportban tanulas (Yang, 2023).

Miért érdemes haszndalni, melyek az elényei?

e Segiti az informacidk elraktdrozasat, mivel a tanulds aktiv formaban
torténik, a kiilonb6z6 nézépontok megismerése és megértése elényt
jelenthet,

e javitja a teljesitményt (Nazeef és mtsai., 2024; Niyonsaba és mtsali.,
2022),

o fejleszti a magasabb szint(i, kritikus gondolkodast, a kreativ
gondolkodast és metakognitiv képességeket (Ramdani és mtsai., 2022),
a szobeli kommunikdciét, az autondmiat és az Onszabalyozasi
képességeket (Scager és mtsai., 2016).

Legkozelebb, amikor egy tesztre vagy vizsgara késziilsz és el kell
sajatitanod egy bizonyos informaciomennyiséget, szerezz legalabb egy-két
tarsat magad mellé, akikkel tudtok beszélni az adott témarol. Keressetek egy
olyan id6savot, amely mindannyidtok szamara megfelel, és amely alatt
tudtok a tanult anyagra koncentralni. Fontos, hogy ez akkor torténjen, ha
mar minden résztvevd szamadra ismerds az anyag. Ezt kovetden beszéljétek
meg az anyag fObb pontjait/gondolatait, vitassatok meg a kérdéses pontokat,
és magyarazzatok el egymasnak azon részeket, amelyek nem egyértelmiiek.
Tanuljatok egytitt, egymastol!

Gondoltad volna, hogy akkor sem kell teljesen egyediil érezned
magadat tanulas kozben, amikor senki sem tud csatlakozni hozzad? A
,tanulj velem” videok tulajdonképpen el6re felvett vagy €16 YouTube-
kozvetitések, amiben a didkok felvételeket készitenek magukrol tanulas

kozben: ott il egy diak és tanul (nincs tartalma a videoknak), te pedig latod,
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ahogy tanul. Az ilyen videdk segitenek jobban 6sszpontositani, elkeriilhetjiik
a zavard tényezlOket, személyre szabott légkort teremtenek alacsony
koltséggel, ugyanakkor érzelmi tdmogatdst és motivaciét nyutjtanak a
tanulashoz (Lee és mtsai., 2021; Liu és mtsai, 2024). A videok
megtekintésének gyakorisaga nétt a vizsgaiddszak alatt. A ,tanulj velem!”
online videok megtekintése fokozta a kozépiskolasok tanuldsi motivacidjat
(Liu és mtsai., 2024).

Nekem (Fanni) sokszor okozott nehézséget tanulas kdzbeni, hogy tobb
id6n keresztiil kellett 6sszpontositanom, és id6 alatt teljesen elvesztettem a
motivacidmat. Sok tanuldsi technikdval ismerkedtem meg, probaltam
rajonni, szdmomra melyik lehet a legmegfelel6bb, mignem egy nap a
YouTube-on taldltam egy hasonlo6 tanulds video6t, amelyben egy lany tanult
a természetben, hattérben madarcsicsergés, és ezt rogzitette is. Nagyon
megtetszettek ezek a videok, mai napig alkalmazom Oket, hisz ezéltal gy
érzem, nem egyediil tanulok, és valaki atérzi a pillanatnyi helyzetemet.

Szeretnél az otthonod kényelmében tanulni, azonban egy motivalébb
kozegre, vagy épp tarsasagra vagysz, de nincs erre lehetéséged? A YouTube-
on egyetlen kattintdssal hozzajuthatsz ezekhez a videokhoz, és barhol,
barmikor alkalmazhatod is!
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Miklés Agnes:
Zenetanulas, avagy jatssz hangszeren
a jobb tanulasi eredményekért

A zenei tehetség nem kizardlag genetikai adottsag, hanem tanulhatd
és fejleszthetd képesség is. Nem csak az lehet tehetséges, aki Mozarthoz
hasonléan komponal egy hangszeren!

A zenei tehetség nemcsak az adott hangszer vagy ének technikai
készségeit jelenti, hanem az altalanos zenei készségeket is, mint példaul
ritmusérzék, hangszinek felismerése, zenei strukturdk értése. A tehetség
egyik f6 OsszetevGje a hosszatava elkotelezettség a munkdhoz és
gyakorlashoz. A legjobb teljesitményt nyujto egyének rendszeres, céltudatos
gyakorldssal és tanuldssal érik el sikereiket. Gustavson és mtsai. (2021) 4 éves
longitudindlis kutatdsukban ikerpdrokat és Orokbefogadott serdiildket
vizsgaltak. El8sz0r 12 évesen, majd 4 év mulva, 16 évesen toltotték ki a zenei
elkotelezettség, az intelligencia, a verbalis képességek tobbféle tesztjét. Az
eredmények a zenei elkotelezettség és a nyelvi képességek kozotti szoros
kapcsolatra mutattak ra.

A zenetanuldshoz és a zenei tehetség fejlesztéséhez ¢és
kibontakoztatdsahoz egyarant fontos a rendszeres gyakorlas és a tudatos
tanulasi technikdk alkalmazasa. A zenei készségek, példaul jatszas egy
hangszeren, az élet mas teriiletein is hasznosithatok, hozzajarulnak az egyén
teljesitményéhez és sikereihez, ugyanakkor novelhetik az egyén dnbizalmat
és pszicholdgiai jollétét is (Sun, 2022).

Szamos nemzetkozi kutatds igazolta, hogy kapcsolat van az altalanos
iskolai teljesitmény és a zenével valo aktiv foglalkozas kozott. Hille és Shup
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(2015) szerint a zenei képzésben, zenedrakban részesiild serdiil6knek jobbak
voltak az iskolai jegyeik, tovabba lelkiismeretesebbek, nyitottabbak és
ambicidzusabbak voltak. Hallam és Rogers (2016) eredményei szerint a 11-
16 éves, hangszeren jatszo fiatalok fokozottan fejlédtek €s jobb tanulmanyi
eredményeket értek el, mint azok, akik nem jatszottak hangszeren, és a
legnagyobb hatast a legrégebb jatszoé fiatalokndl tapasztaltak.

Guhn és mtsai. (2020) szerint a zenedrakon vald részvétel a
matematika, a természettudomanyok, az angol nyelv teriiletén egyarant
magasabb pontszamokkal jart egyiitt, és ez a kapcsolat a hangszeren jatszé
tanulOok zeneorai részvétele esetében erGsebb volt, mint az énekodra esetében.
Az iskolai zenei teljesitmény Osszefliggott az Osszes tantargybol kapott
eredményekkel; ezek az Osszefliggések a hangszeres zenei teljesitmény
esetében erdsebbek voltak, mint az énekora esetében. A magasabb szint(i
zenei  elkotelezettség (az  6rdk, kurzusok szdma) magasabb
vizsgaeredményekkel fliggott 6ssze minden tantargybol. Ez az dsszefiiggés
hangstlyosabban észlelheté azon tanuldk esetében, akik a nagyon magas
elkotelezettséggel jatszottak hangszereken. Ezek a didkok atlagosan tdbb,
mint egy évvel jobban teljesitettek tanulmanyaikban tarsaiknal.

Janurik és Jézsa (2022) magyar didkokat (els6tdl hetedik osztalyig)
figyelt meg 7 éven keresztiil, egy longitudindlis vizsgalat keretében. A
kutatok ramutattak a zenei képességek hosszutavu elSrejelzé szerepére a
késdbbi iskolai sikerben.

Roman-Caballero és mtsai. (2022) metaanalizise szerint a
hangszertanulds pozitiv hatdssal van a kognitiv képességekre és a
tanulmanyi eredményekre. Azok a gyerekek és serdiilok, akik maguk
valasztjadk a zenei képzésiiket, altalaban jobb teljesitményt nyujtanak
alapszinten is (kezddként). A keresztmetszeti kutatdsi eredmények is
alatdmasztjdk a hangszeren valo tanulas eldnyeit, mind a mar el6zetesen
meglévl (genetikai adottsdgok, tehetség), mind a kialakult, fejlesztett
kognitiv képességek mentén (tanuldssal, gyakorlassal).

Baker és mtsai. (2023) kutatasa Osszehasonlitotta a hangszeren jatszé
és nem zenéld tanulok vizsgaeredményeinek valtozdsat az angol és
matematika vizsgdkon 11 és 16 éves korban. A hangszeren jatsz6 tanulok
jobban teljesitettek matematikabdl (de angolbol nem). Az alacsonyabb
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tarsadalmi-gazdasagi statuszi hangszeren jatszé tanuldk mindkét
tantargybol jobb eredményeket értek el.

Cselekedj most! Ha te is szeretnél fejléddni és kihozni magadbol a
legtobbet, kezdd el még ma! Ime, négy 1épés a kezdéshez:

1. Taldlj egy hangszert vagy zenei stilust, ami érdekel! Lehet, hogy
mindig is vonzott a gitdr, vagy szivesen énekelnél kérusban.

2. Allits fel egy rendszeres gyakorlasi rutint! Kezdd napi 15-20 perccel,
majd fokozatosan noveld az idét.

3. Keress oktatdt vagy tanfolyamot, hogy iranyt és visszajelzést kapj.
Egy jo tandr rengeteget segithet a fejlédésben.

4. Légy tiirelmes és kitartd! A fejlédés idobe telik, de minden egyes
gyakorlassal kozelebb kertilsz a céljaidhoz.

A zene mindig is fontos része volt az életemnek. Gyerekkorom ota
jatszom zongoran, éneklek, kiilonb6zd alkotdsokat elemzek hangszerelés
szempontjabol. Mélyen hiszek abban, hogy a zenei tehetség nemcsak
velesziiletett adottsag, hanem tanulhato és fejleszthetd képesség is.

A megfelelé gyakorlassal é€s tanuldsi technikakkal barki kihozhatja
magabdl a legjobbat. Probald ki te is!
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Forr6-Bartha Agnes és Gal Barbara:
Tanulasi stilusok koriili vita

Valdban 1éteznek tanuldsi stilusok? A tanuldsi stilusok azt sugalljak,
hogy az emberek kiilonb6zé moédon tanulnak, és hogy mindenki sajat egyéni
stilussal rendelkezik. Bar ez a megkozelités széles korben elfogadott és
elterjedt, érdemes kritikusan megvizsgalni, hogy valdban léteznek-e
tudomanyos bizonyitékokkal alatamaszthato, kiilonalld és
megkiilonboztethetd tanulasi stilusok.

Biztosan ti is hallottatok mar, hogy akkor tudtok a leghatékonyabban
tanulni, ha a szamotokra megfelel6 tanulasi stilust alkalmazzatok. Auditiv
tipus vagy? Akkor hidba hiizod ki szovegkiemeldvel a fontos dolgokat, 1igysem
hasznadl semmit. Hallgasd inkabb hangoskonyvben a leckét, akkor biztos jobban
megmarad, hiszen auditiv tipus vagy! — Biztos, hogy te is rengeteg ilyen és ehhez
hasonld véleményt vagy tippet hallottal. Az elkovetkezdkben a tanulasi
stilusokkal kapcsolatos vitat fogjuk elemezni.

Nagyon sokan abban a hitben élnek, hogy létezik egy olyan tanulasi
stilus, ami szamukra a legmegfelelébb, és ezt alkalmazzdk, akkor
konnyebben tanulnak. A Neuromitoszok az oktatisban cim(i tudomanyos
attekintésben az eurdpai kutatdsok szerint a pedagogusok 91-97%-a hisz
ebben a mitoszban (Csanyi és mtsai., 2023).

A tanuldsi stilusok elmélete hidnyos tudomdényos bizonyitékokon
alapul. Bar sok tanulmany vizsgdlta a kiilonb6z6 tanulési preferencidkat,
nincs egyetlen elfogadott elmélet vagy megkozelités arrdl, hogy az emberek
valdban kiilonboz6 , stilusokban” tanulnak. Nincs olyan empirikus kutatds,
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amely azt mutatnd, hogy a tanuld preferalt tanulasi stilusanak oktatashoz
valé igazitdsa jobb tanuldsi eredményeket hozna. Valdjdban nincs
Osszefiiggés a tanulasi stilus és a tanulmanyi teljesitmény kozott. A tanulasi
stilusok meghatdrozasara haszndlt eszkdzok onbevalldson alapulnak és
megbizhatatlanok (Whitman, 2023). A tanulasi stilusok gyakran tulsagosan
leegyszertsitik az emberi tanuldsi folyamatokat. Az, hogy valaki , vizualis”,
yauditiv’  vagy ,kinesztetikus” tanuldo, nem fogja at teljesen az
informécidfeldolgozas és a tanulasi folyamat sokszintliségét és Osszetettségét
(Dantas és Cunha, 2020). Nem valdszin(i, hogy eredményesebben fogsz
tanulni, ha az informdci6 az altalad preferalt csatornan érkezik. ,,A tanulas
nem kizdrolag egyetlen szenzoros csatorndn érkezé informacio alapjan
torténik.” (Csanyi és mtsai., 2023). Lehetnek tanulasi preferencidid, mégis
érdemes inkabb olyan aktiv elShivast igénylé technikdkat alkalmazni,
amelyek ténylegesen hatékonyan alkalmazol, és jobban segitik az informacid
megértését és rogzitését, memorizalasat és el6hivasat.

A gimnaziumi éveim alatt (Agnes) meg voltam gyézédve arrdl, hogy
én vizudlis tipus vagyok. En is hittem ebben a mitoszban (Barbara), és eddig
a tanulds soran csak vizualis segédanyagokat hasznaltam, mivel meg voltam
gy6zddve, hogy ez az én tanuldsi stilusom, és a vizudlis technikak
segitségével vagyok a leghatékonyabb. Emiatt folyamatosan kerestem a
stilusomnak megfeleld technikdkat, mint a szovegkiemelés, fogalomtérkép.
Tobbnyire ezeket hasznaltam, még ha nem is voltak hatékonyak a legtobb
esetben.

Elhittem, hogy vizudlis tipus vagyok (Agnes), tehat csak ezek a
feladatok és technikak lesznek hasznosak szamomra, és ki sem probaltam
mast. Aztan az egyetemen még az elsd vizsgaidOszak eldtt leleplezték
eléttem ezt a tévhitet, igy a sajat boromon tapasztaltam meg, hogy az a
leghatasosabb tanulds, ha minél toébb technikat alkalmazol és prébalsz ki.
Ezutdn a sajat tapasztalataid alapjan kivalaszthatod, hogy mi az, ami
hatdsos, és mi az, ami nem. Nem kell csupan a tanuldsi stilusodra
hagyatkoznod, és ennek keretei koz¢ szoritanod a tanuldsi eszkoztaradat.

Nézd meg a Tesia Marshik Ted-el6adasat (Tedx Talks, 2019)! Légy
tehat kritikus, reflektalj, ne higgy el mindent, amirdél olvasol! Kérddjelezd
meg az informacidkat, és teszteld érvényességiiket!
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Tanulasi szokasok kialakitasa és a tervezés
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Tanulasi szokasok kialakitasa és megvaltoztatasa
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Tudtad, hogy a mindennapi tevékenységeid majdnem fele (t6bb mint
40%-a) nem tényleges dontéseken, hanem szokasokon' alapul?
Gondolkodtal mar azon, hogy miért olyan nehéz megszabadulni a rossz
szokasoktol, és kialakitani a jokat?

Wood és Neal (2007) szerint a szokasok és a célok kozotti interakcio
kulcsfontossagu. A szokdsok gyakran automatikus valaszok a kornyezeti
jelekre, és ezek az automatizmusok erdsithetik vagy gyengithetik a
céljainkat. A célok (a) irdnyithatjdk a szokasokat azaltal, hogy motivaljak
a szokasok kialakuldsdhoz vezetd ismétlést, és elGsegitik a reagaldst a
szokasokat kivalto jelzésekre, (b) levezethetdk a szokdsokbdl, és (c) olyan
modon 1éphetnek kolcsonhatasba azokkal, hogy megdrzik a tanult

szokashoz kapcsolddd asszociaciokat.

1 A szokds az a folyamat, amelynek soran az emberek ismétlés vagy kondicionalas révén
olyan viselkedést sajatitanak el, amely rendszeressé és egyre konnyebben
végrehajthatova valik (APA, 2018).
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Breuning (2016) konyvében arrdl ir, hogy amikor jol érzi magat az
ember, boldog, az agy dopamint,? szerotonint,® oxitocint* vagy endorfint®
szabadit fel. Minden ilyen kémiai loket gyorsan lebomlik, és dujra
sovarogni kezdesz utdna. Legkozelebb pedig tobbet kell tenned, hogy
még tobbet kapj ebbdl a , boldogsagkoktélbdl”. Barmi, ami kordbban
mukodott, kialakitott egy bejart, kikovezett utat az agyadban.
Mindannyiunknak vannak ilyen , boldogitd” szokdsaink: mint példaul a
testmozgds, a koltekezés, az éneklés vagy a bulizds, amit azért végziink,
hogy boldogok legyiink, igy az agyunk boldogsdghormonokat termel. A
szerzd szerint megtervezhetsz egy 1j, egészséges, , boldogité” szokast, majd
negyvenot napon at kell ismételgetni, hogy beépitsd a mindennapjaidba.

2 A dopamin egy neurotranszmitter, amely fontos szerepet jatszik a motoros viselkedésben,
és szamos mentalis allapot és érzelmi allapot kialakulasaban is (APA, 2018).

3 A szerotonin szerepet jatszik az érzelmi feldolgozasban, a hangulatban, az étvagyban,
a szexualis vagyban és teljesitményben, az alvasban, a fajdalom feldolgozasaban, a
hallucinaciokban és a reflexek szabdlyozdsaban. A szerotonin szintje példaul
negativan korreldl az agresszidval, a szerotonin felszabaduldsa pedig el6segitheti az
alvast. Szamos pszicholdgiai zavarban szerepet jatszik, beleértve a depresszids
zavarokat, a szorongdsos zavarokat, az alvdszavarokat, az agressziot és a pszichdzist
(APA, 2018).

4 Az oxitocin a hipotalamuszban termel6dd peptid, amelyet a hatsé agyalapi mirigy
bocsat ki a vérbe, ahol hormonként hat, vagy a kozponti idegrendszerbe, ahol
neurotranszmitterként hat, és befolyasolja a viselkedést €s a fizioldgiat. Bar talan a
legismertebb szerepe a méh faldban 1év6é simaizomzat Osszehuzddasanak
serkentésében a vajudas elésegitése érdekében, valamint az emlémirigyekben a tej
kifejlédésének elésegitése érdekében — az tigynevezett tejleadasi reflex —, az oxitocin
mindkét nemben jelen van és fontos funkcidkat lat el. A szocialis hovatartozas segiti
eld, és kimutattak, hogy befolydsolja a szexudlis 6romot, a reproduktiv funkcidkat és
a sziil6i viselkedést (kiilondsen az anyai viselkedést). Alacsony stresszhelyzet esetén
az oxitocin fizioldgiailag a jollét érzésével jutalmazza azokat, akik jo tarsas kotelékeket
apolnak. Magas stressz vagy fdjdalom esetén pedig olyan fizioldgiai véltozasokat
idézhet el6, amelyek arra Osztonzik az egyéneket, hogy keressék a kapcsolatot
masokkal (APA, 2018).

5 Az endorfin a neuropeptidek egy osztalyaba tartozd, f6ként az agyalapi mirigyben
talalhatd, endogén opioidként funkcionalé anyagok barmelyike. Az endorfinok
termel8dése intenziv fizikai aktivitds soran az egyik magyarazat az edzésmamorra,
valamint arra, hogy a sportolok verseny kozben alig vagy egyaltalan nem éreznek
fajdalmat (APA, 2018).
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« Hallgasd meg a kedvenc dalod! « Oleld magadhoz a kisallatod!
- Fejezz be egy feladatot! « Oleld meg a baratod/baratnéd!

« Aludj egy jot! - Jogazz!
« Egyél valami finomat! « Beszélgess egy jot!
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A ,,Fajdalomcsokkentés™ vegyiilete A . Hangulatszabalyozas™ vegyiilete

- Sétalj a természetben!

« Napfird6zz! Menj ki és élvezd a
napsitést!

- Meditaj!

» Ussz egyet!

« Sportolj vagy végezz fizikai aktivitast!
« Egyél egy kis fekete (magas

kakaotartalmu) csokit!
« Tancolj, énekelj!

Forras: Breuning (2016) nyoman

Charles Duhigg A szokds hatalma (2020) cim( konyvében a szokasok
kialakulasarol ir, és kiemeli a szokashurkot: egy (1) jel hatdsara — az agyunk
atadja a vezérlést a szokdsnak, automatikus tizemmoddba 1épiink, ezutan
kovetkezik a (2) rutin — érzelmi, kognitiv vagy fizikai reakcié és/vagy
tevékenység, amit elézetesen egy jel valtott ki, és végiil a (3) jutalom — az
agyunk eldonti, hogy érdemes-e ezt a folyamatot (szokashurkot)
elraktdrozni, azaz ha megkapja az agy a vart jutalmat, akkor nagyobb
valdszintiséggel épiil be az automatizalodott szokdsok kozé. A szerzd a
szokdasokat alkotd elemek mddositasat javasolja, kiilondsen a jel és a jutalom
megvaltoztatasat. A szerz6 ugy véli, ,semmi sem lehetetlen, ha megfeleld
szokdasokat alakitunk ki”. Ezt megerdsitik Chen és mtsai. (2020) is.
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James Clear Atomi szokdsok (2020) ciméi konyvében kifejti, hogy a
szokasok apro viselkedésmintak, amelyek ismétléssel automatikussa,
rutinnd valnak, ezaltal az agyunk takarékoskodik az energidjaval. Duhigg
(2020) leirasdhoz hasonléan Clear is négy lépésben irja le a szokdsok
kialakulasat: jel, vagy, valasz és jutalom. Hangsulyozza a kdrnyezet szerepét
a szokasok megvaltoztatdsdban, és a kicsi, fokozatos valtoztatdsok
fontossagat. Mert a valddi valtozas tobb szaz apré dontés halmozasanak az
eredménye — olyan kis dontéseké, mint napi két fekv6tamasz, 6t perccel
kordbbi ébredés, ezeket nevezi atomi szokdsoknak. Az tugynevezett
,szokashalmozas” modszert javasolja, amely sordn egy 1j szokast egy mar
meglévo szokashoz kapcsolunk.

Brown-Kramer (2021) kutatdsaban sikeriilt egyetemista didkok
tanuldsi szokdsaira hatni, javult a teljesitményiik egy Hogyan tanuljunk
tanulni? feladat segitségével, Bevezetés a pszicholégidba kurzuson beliil.

Jafari és mtsai. (2019), Castillo és mtsai. (2023), Aljaffer és mtsai. (2024)
eredményei Osszefliggést mutattak a tanuldsi szokdsok és a tanulmanyi
teljesitmény kozott. Walck-Shannon és mtsai. (2021) kiemelik, hogy a
teljesitményt meghatdrozzak a tanuldsi szokdsokat alkotd aktiv tanulasi
technikdk, a tanuldssal toltott id6 és a figyelemelterel tényezdék. Akik
sikeresen irdnyitjdk a viselkedésiiket a hosszatavi céljaik érdekében,
erdfeszités nélkiili stratégidkra, azaz jol kialakult tanuldsi szokasokra
tdmaszkodnak. Erdekes moédon példaul az onuralom képessége a jo
szokasok kialakuldsat nem befolyasolta a valod életben 90 napon keresztiil
(van der Weiden és mtsai., 2020). Ennek egy magyarazata az lehet, hogy egy
id6 utdn, mivel mar kialakult és beépiilt a szokds, mar nem kellett a
kisértésnek ellenallni, nem volt valdjaban sziikség az Onkontroll
gyakorlasara.

Hogyan hozz létre egy jo szokast, a szokashurkot alkot6 elemekre
figyelve (Clear, 2020)? (1) jel: Tedd nyilvanvalova! (2) vdgy, sévdrgds: Tedd
vonzdva! (3) vdlasz: Tedd konnytivé! (4) jutalom: Legyen kielégito! Ha pedig
egy rossz szokastdl szeretnél megszabadulni (Clear, 2020), tedd a fent
felsoroltaknak az ellenkezdjét! (1) jel: Tedd lathatatlannd! (2) vdgy, sévdrgds:
Tedd unalmassa, egyaltalan ne legyen vonzo! (3) vdlasz: Tedd nehézzé! (4)
jutalom: Tedd kielégithetetlenné!

Ha szeretnél valtoztatni a szokasaidon, kezdd kicsiben. Gondold at,
milyen apro valtoztatdsokkal érhetsz el nagy eredményeket. Ha minden nap
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csak Ot percet szdnsz egy 1j szokas kialakitdsara, az hosszatavon hatalmas
kiilonbséget jelenthet (lasd atomi szokasok). Tegyiik fel, hogy szeretnél
tobbet olvasni. Kezdd azzal, hogy minden este olvasol két oldalt egy
konyvbdl. Ez egy kis 1épés, de id6vel szokassa valhat.

Tartozom egy vallomadssal (Hajnalka): régen nem szerettem tanulni,
teherként gondoltam rd. Mi valtozott? Megkerestem a szdamomra megfelel
tanuldsi technikdkat, majd beépitettem a tanuldsi szokdsaim kozé. Fontos
tobb tanulasi technikat kiprébalni, amig a tananyaghoz megfelel6ket meg
nem talaljuk, igy alakulnak majd szokassa. A kovetkezdben bemutatom
(Hajnalka), milyen tanulasi szokasokat alakitottam ki.

Az els6 és legfontosabb az iddbeosztis. A hatékony tanulas egyik kulcsa,
hogy ne halogassuk a teenddinket. Minden tantdrgynak vagy leckének
legyen meg a pontos ideje, hogy mett6l meddig fogom tanulni. Ezek
lehetnek 25 perces tanuldsi ciklusok vagy blokkok, példaul 3-4 egymds utan.
Ezek kozé rovid sziineteket is ékeljink be, minden 25 perces blokk
utan. Minden tantargybol (véltakoztatva) kb. egy fél oérat tanulok, majd
tartok tiz perc sziinetet. Ez a sziinet barmivel eltelhet, viszont fontos, hogy
ebben a tiz percben ne telefonozzunk. Ezt pedig addig ismétlem, amig tgy
nem érzem, hogy kell6képpen megtanultam az anyagot.

A masodik az aktiv jegyzetelés. Az 6ran elhangzott dolgokat le kell
jegyzetelni. Késébb a konyveket atolvasva kell kibdviteni a
jegyzeteket. Kiilonbozd érzékszervek bevondsaval, az &brdk, mintdk,
hanganyag, gondolattérkép sokat segithet. Sok embernek, tobbek kozott
nekem is (Hajnalka) sokat segit, hogyha gondolattérképeket, pokabrakat,
tanuldkartyakat készitek.

Biztos veletek is sokszor el6fordult mar, hogy a tanar egy ora alatt tobb
leckét is leadott. Ebben az esetben alkalmazni kell a csoportositas mddszerét.
A lényeges és megegyezd gondolatokat érdemes logikailag 6sszekapcsolni,
fontos az anyag tombositése és logikai 0sszecsatoldsa.

A negyedik az egyik legfontosabb: a kérdések feltevése. Az elolvasott
anyag utan tegyiink fel kérdéseket magunknak. Ezdltal ellendrizziik a
tudasunkat és visszacsatolhatunk a logikai dsszefliggésekre is.

Az 6todik egy kisel6adds tartdsa. A hangsuly azon van, hogy a megtanult
anyagot hangosan mondjuk fel, a legjobb az, hogy ha ehhez tarsul egy
hallgatdi kozosség, baratok, csaladtagok (lasd Feynman-technika). Ehhez
kapcsolddnak a kiilonb6zé tanuldcsoportok is.
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A szokdsok kialakuldsa és megvaltoztatdsa nem konnytl, de kis
lépésekkel és kitartassal hatalmas eredményeket érhetiink el. Olvasd el a fent
emlitett konyveket, és nézd meg Andrew Huberman videdjat, amelyben az
idegtudomanyok teriiletérdl emlit friss eredményeket! Huberman szerint
(Huberman Lab, 2022) egy szokds kialakuldsa valtozo, 18-254 napig
terjedhet, az egyéntdl és a szokas természetétdl fiiggden. Javasolja példaul az
eljards vizualizdldsat egy szokds megvaltoztatdsara, hiszen egy szokas
lépéseinek elképzelése noveli annak valoszinliségét, hogy végrehajtjuk.
Harom fazisra osztott szokasépitést javasol:

o FEIs6 fdzis (ébredéstdl szdmitott 0-8 ora): Nagy energidju, fokuszalt
tevékenységekhez idealis, példaul edzés vagy tanulas.

o Misodik fazis (9-14 oJra ébredés utdin): Kevésbé energiaigényes
tevékenységekhez alkalmas, példaul zene gyakorldsa vagy napldiras.

e Harmadik fizis (16-24 6ra): Alvasra és a tanultak konszolidédcidjara
szolgal, fontos a sotét és hiivos kornyezet.

Ha megérted a szokdsok mechanizmusat, alkalmazod a megfelel6
technikdkat és stratégidkat, igy teszel minden nap egy kis 1épést a céljaid felé.
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Szab6 Orsolya:
Sziinetek fontossaga a teljesitményben

Segithet, ha tiz masodperces sziineteket tartasz tanulds kozben? Az
agyunk néhany perces pihenéssel megszilardithatja az Gjonnan gyakorolt
készségek emlékeit, a pihenés tehat kritikus fontossagii a tanuldsban. A
kutatok (pl. Albulescu és mtsai., 2022) révid (mikro)sziineteket javasolnak,
amelyekkel az életerd fokozodik, a faradtsag pedig csokken.

Buch ¢és mtsai. (2021) jobbkezes Onkéntesektdl rogzitettek
agyhulldmokat magneto-encefalografidval.! Egy sor szamot mutattak a
résztvevOknek a képernyodn, és megkérték Sket, hogy tiz masodperc alatt a
lehetd legtobbszor irjanak be 6tszambdl allo kddot a bal keziik hasznalataval.
Ezutdn tartsanak tiz mdasodperces sziinetet, majd ismételjék meg ezt a
gyakorlasi és pihenési ciklust még 35 alkalommal. Az dnkéntesek sebessége,
amellyel helyesen irtdk be a szdmokat, dramaian javult az els6 néhany
probalkozas soran, majd a tizenegyedik ciklus koriil stabilizalodott. Amikor
a kutatok megvizsgaltak az onkéntesek agyhulldmait, észrevették, hogy az
agyhulldmaik sokkal inkdbb valtoztak a pihend idészakban, mint a gépelési
szakaszokban. Ez adta az otletet, hogy sokkal kozelebbrol vizsgaljak meg,
mikor is torténik valdjaban a tanulas: a gyakorlds vagy a pihenés alatt? Azt
talaltak, hogy a résztvevdk teljesitménye elsésorban a rovid pihendk alatt
javult, nem pedig a gépelés soran (errdl korabbi kutatasok is beszamoltak,

1 A magneto-encefalogrif (MEG) az agy elektromos aktivitdsabol szdrmazé maégneses
mezd&k mérésére alkalmas eszkoz (APA, 2018).
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ld. Bonstrup és mtsai.,, 2019). A pihend iddszakok alatt elért javuldsok
Osszeadddtak, az Onkéntesek gyakorlottabbakka valtak. Rdadéasul ezek a
nyereségek sokkal nagyobbak voltak, mint azok, amelyeket az onkéntesek
masnap visszatérve értek el, ami arra utal, hogy a korai sziinetek ugyanolyan
kritikus szerepet jatszottak a tanuldsban, mint maga a gyakorlas. Masodszor,
az agyhulldmok vizsgélatdval olyan aktivitdsi mintdkat talaltak, amelyek
arra utaltak, hogy az Onkéntesek agya a pihend iddszakok alatt
konszolidalta, vagy megszilarditotta az emlékeket. Az agyhulldmok
méretének valtozasai korreldltak az Onkéntesek pihendk alatt elért
eredményeivel. Tovabbi elemzések azt sugalltdk, hogy ezek a valtozasok
elsésorban az 6nkéntesek agyanak jobb féltekéjén és az eliilsé fali lebenyeket
Osszekotd ideghalézatok mentén torténtek, amelyekrdl ismert, hogy
segitenek a mozgasok tervezésének iranyitasaban.?

De tiz masodperc? Mégis mire lehet elég tiz masodperc? Tiz
masodperc nagyon rovid idének tlinhet. De valdjdban az id6 relativ, és attol
fiigg mennyire hossztinak vagy révidnek érezziik, hogy mit csinalnunk
éppen. Probaltdl mar tiz masodpercig alkartamasz-poziciot vagy fejallast
tartani? Egy orokkévaldsagnak tlinik. Ezért fontos, hogy abban a tiz
masodperces sziinetben teljesen jelen legyiink. Vehetsz egy nagy levegdt,
esetleg nyujtozhatsz egyet. Példaul olvasol egy tankdnyvi anyagot, és utana
tiz masodpercig végzel egy légzdgyakorlatot. Persze, nem kell szigortian
mérni, lehet t6bb is, de a hatékonysaghoz tiz masodperc mar elég. Alljon itt
egy rovid, tiz masodperces légzbdgyakorlat: Vegyél eqy nagy levegét az orrodon
keresztiil, majd mikor mar 1igy érzed tobb levegd nem fér a tiidodbe, lassan lélegezz
ki a szadon keresztiil. Ezt ismételd meg 0sszesen hdromszor.

Ruiz-Ariza és mtsai. (2021) szerint az Ot-tiz perces aktiv sziinetek
nagyobb hatdst gyakoroltak a koncentracio és a figyelem szintjének
javitasara egy iskolai feladat elvégzése soran.

Niedermeier és mtsai. (2022) kiemelik, hogy az iilés okozta kognitiv
hanyatlas megel6zése érdekében pihendre, rovid sziinetekre van sziikség. A
sziinetekben végzett tevékenységnek kedvezden kell hatnia a kognitiv
képességekre, ezért a kutatok tesztelték egy rovid tiz perces fizikai aktivitas
hatdsat (beltéri, futopadon szaladds mint aktiv sziinet). Az eredmények

2 Az 9sszefoglald itt elérhetd: Thomas (2021).
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alapjan a fizikai aktivitds rovidtava pozitiv hatast gyakorolt a kognitiv
képességekre: javult a vizudlis figyelem, észlelt figyelem, észlelt arousal.

Melguizo-Ibafiez és mtsai. (2024) metaanalizisében az aktiv sziinetek
hatasat vizsgaltak a figyelemre, iskolai kontextusban.

Eddig a tanuldsi szokdsom az jellemezte, hogy leiiltem és tanultam
ordkon at, sziinet nélkiil. Rajottem azonban, hogy az aprd sziinetek
nélkiilozhetetlenek, és jotékony hatassal birnak.

Ne feledd, a pihendid6 ugyanolyan fontos, mint az aktiv tanulassal
toltott id6. Ahogy egy edzés utani pihenés segit az izmoknak regeneralddni,
ugy a tanulds kozben tartott sziinetek eldsegitik a tanult informdcié

beépiilését a memoriankba.
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Simon Biborka és Tancos Dorottya:
SMART célok

Gondoltal mar arra, hogyan tudnad konnyebben elérni a kit(izott
céljaidat? A célok felallitasa kulcsfontossagu a tanuldsban (Locke és Latham,
2012a, 2012b), mivel segit irdnyt szabni a tevékenységeknek és motivaciot ad
a haladashoz. Ha te is megtanulod a SMART célok felallitdsanak kulcsat,
konnyebben atlathatod a tanulas folyamatat, és eléred a kitizott céljaid.

A SMART egy mozaikszo, amelyben az S (Specific) a specifikussagra,
az M (Measurable) a mérhetéségre, az A (Attainable) az elérhetdségre, az R
(Realistic) a relevanciara és a T (Time-bound) komponens az id6hoz
kotottségre utal. Ezek az alapelvek segitenek megfogalmazni és elérni a
kitzott céljainkat, hogy a tanulasi folyamat biztos sikerhez vezessen.

- Kapcsolodik a célom

- Hogyan fogom mérni, kévetni az értékeimhez, a
a haladasom? hosszu tavi

- Honnan tudom, ha elértem a celjaimhoz?
célom?

Elérhetd Relevans Id6hoz kotdtt

Specifikus Meérhetd

« Mit szeretnék elérni? + Redalisan el tudom érni a « Mennyi idé alatt tudom

« Mikor szeretném elérni? kitlizétt célom? elérni?
« Miért fontos szamomra? « Mikor ellenérzém, hogy

elértem-e a célom?

Forras: Kaye és mtsai. (2018) nyoman (82.oldal)
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Miért fontos a célok kitlizése a sikeres tanulasban? fme, néhany ok:

1. Irdnyt mutatnak és motivdciot nyiijtanak: amikor meghatarozol egy célt,
egyértelm lesz, mi felé kell haladnod. Ez segit, hogy tudd, mire kell
Osszpontositani, és milyen irdnyba kell haladni a tanulds sordn. Ezenkiviil a
jol megfogalmazott célok motivacidt nyudjtanak, mivel tudni fogod, miért
dolgozol, és milyen eredményeket szeretnél elérni.

Martins és mtsai. (2024) egy iskolai mentorprogramot dolgoztak ki a
SMART célok népszerlisitésére, amely az Onszabalyozasi készségeket is
fejleszti. F6 céljuk a korai lemorzsolédds megelézése volt éltaldnos és
kozépiskolads tanuldk korében. A 20 alkalombdl allo programot két tanév
soran valodsitottdk meg. Megvizsgaltdk, hogyan valtoznak a tanuldk céljai. A
legtobb 12 és 16 év kozotti didk tobb iskolai célt thzott ki, és ezekbe
integraltdk a SMART jellemzdket.

2. Fékuszt biztositanak, és segitenek a prioritdsok meghatdrozdsdban: célok
kittizése segit, hogy a legfontosabb dolgokra koncentralj. Ha tudod, mit
akarsz elérni, konnyebb lesz eldonteni, hogy mely tevékenységeket kell
elényben részesiteni masokkal szemben. Ezaltal hatékonyabban
hasznalhatod az idédet és az er6forrasaidat (Lee, 2013).

3. Kitartdst és elkitelezettséget eredményeznek: jOl meghatarozott célok
segithetnek abban, hogy kitartobb legyél. Amikor nehézségekbe vagy
akadalyokba {itk6zdl, a célok emlékeztetnek arra, hogy miért is indultal el
ezen az uton, és segithetnek abban, hogy ne add fel konnyen (Aghera és
mtsai., 2018).

4. Hatékonyabbd teszik az idémenedzsmentet: ha céltudatosan dolgozol,
hatékonyabban tervezed meg az idddet és az erdforrasaidat. Ha tisztaban
vagy azzal, hogy milyen eredményeket szeretnél elérni, konnyebb lesz
meghatarozni, hogy milyen lépéseket kell tenned a céljaid felé vezet6 uton,
és hogy mennyi id6t kell ezekre forditani. Ezaltal hatékonyabban
hasznalhatod az idddet, és jobban ki tudod haszndlni a tanulasi
lehetdségeket (Locke és Latham, 2012a, 2012b).

5. Jobb teljesitményt eredményeznek: Latham (2001) szerint (1) a magas
célok magasabb teljesitményhez vezetnek; (2) a célok nehézsége és a
teljesitmény kozott linedris kapcsolat van; (3) a visszajelzés, a részvételen
alapuld dontéshozatal és a verseny olyan mértékben befolyasoljdk a
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teljesitményt, amilyen mértékben azok a magas célok kitizéséhez és az azok
iranti elkotelezettséghez vezetnek. Tovabba Kleingeld és mtsai. (2011)
kiemelik, hogy a célok fiiggenek a munka tipusatdl is, lehet egyéni
feladathoz individualis célt vagy csoportmunkahoz csoportos célt felallitani.
Amennyiben ,csoportkdzponti” célokra van sziikség a hatékony
egyiittmikodés érdekében, példaul egy projekt esetében, amelyek célja az
egyéni hozzdjarulds maximalizdldsa a csoport céljdhoz igazitva, akkor
érdemes a célokat gy megfogalmazni, hogy 6sszhangban legyen a csoport
céljaval.

Lawlor és Hornyak (2011) a célok hatasat iskolai kornyezetben is
vizsgaltak. Azok a didkok, akik SMART célokat allitottak fel, jobban
teljesitettek.

Amikor kozeledett a vizsgdk id6szaka, nagyon ijesztének tlint
szamomra (Biborka) a nagy mennyiségli anyag és a rendelkezésre all6 révid
id6. Nem tudtam, hogyan lehet jél beosztani az id6t, hogy mindenre jusson.
Egyik 6ran tanultuk, hogy milyen fontos a hosszt- vagy rovidtavia célok
kitizése, illetve hogy ezeket alcélokra, kis 1épésekre osszuk fel. Ezért én is
koriilirtam SMART célokat. (1) Megfogalmaztam, hogy konkrétan melyik
vizsgara akarok eldszor felkésziilni (S komponens — specifikus cél). (2)
Eldontottem, hogy egy 8-ast szeretnék kapni ezen a vizsgan (M komponens
— mérheté cél). (3) Két hetiink volt a vizsgdig, igy annyi idém volt a
felkésziilésre (A komponens — elérhet6 cél). (4) Redlisnak itéltem meg, mert
mar korabban elkezdtem a vizsgaanyag kovetkezetes kijegyzetelését, igy mar
készen alltak a forrdsok, csak meg kellett tanulnom (R komponens — redlis cél).
(5) Aprilis 23-an kertil sor a vizsgara, két hét allt a rendelkezésemre felkésziilni
(T komponens — id6hoz kotott, tehat hataridére el kell érjem a célt).
Visszatekintve nagyon hasznos volt a SMART célok felallitasa, mert igy lattam
magam el6tt a folyamatot, €s 1épésrdl 1épésre beosztottam a teenddket. Mar
nem t(int olyan ijesztének a vizsga, sem a megtanuland¢ anyag, igy nem volt
olyan stresszes a felkésziilési folyamat sem.

Meg akarod talalni a kulcsot, ami kinyitja el6tted a sikeres jovd ajtajat?
Akkor itt az id6, hogy te is elkezdj SMART célokat kitizni! Az, hogy milyen
célokat allitasz fel, és milyen modszerrel, befolyasolja, hogy mennyire fogod
tudni elérni ezeket. Ne habozz, adj egy esélyt ennek a technikanak!
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Olach Csilla:
Gy6zd le a halogatast!

Tudtad, hogy Svédorszagban az egyetemi hallgatok korében a didkok
50%-a érintett lehet a halogatas valamilyen formdjaban (Rozental és mtsai.,
2022)?

A halogatas az a viselkedésforma, amikor a rank var6 feladatokat
elkertiljiik, vagy azt, amit elvégezhetnénk, elhalasztjuk egy masik napra,
azaz egy szandék, cél megvalositasanak elkeriilése, elodazasa (Gonzalez-
Brignardello és mtsai.,, 2023). Egyik tipusa, a krénikus halogatds egy
diszfunkcionalis,! maladaptiv?Z szokas, amely altalaban negativ
kovetkezményekkel jar (a teljesitmény és pszicholdgiai jollét csokkenése; 1d.
Kim és Seo, 2015). Minél gyakrabban el6fordul, a személyt annal inkabb
megbizhatatlannak itélik. Emiatt a személy btlintudatot élhet at, ami
hosszatavon magas elégedetlenséget valt ki sajat magaval szemben.

Az aktiv halogatdk szandékosan halogatnak (Kooren és mtsai., 2024),
és a kozelgd hataridék hatékonyabba teszik Sket. A halmozodo teenddik
nagy nyomast gyakorolnak rajuk, mégis magasabb énhatékonysaggal
tudnak dolgozni. Eppen a hatariddk teszik Sket motivaltabba, mintha egy

1 A diszfunkcié karosodas, zavar vagy hidnyossag a viselkedésben vagy a miikddésben
(APA, 2018).

2 A maladaptiv jelentése olyan allapot, amelyben a bioldgiai tulajdonsdgok vagy
viselkedésmintdk karosak, kontraproduktivak, vagy mas mddon akadalyozzak az
optimalis mtkodést kiilonbozd teriileteken, példaul a kornyezettel vald sikeres
interakcidt és a mindennapi élet kihivasaival és stresszel vald hatékony megbirkézast
(APA, 2018).
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,adrenalinloketet” kapnak az utolsd pillanatban elvégzendd feladatoktodl,
szinte élvezik a kihivast, és végiil is teljesitik a feladatot. A passziv halogatok
esetében el6fordul, hogy szorongast, aggodalmat, félelmet élnek at, és
blntudatuk van. Latszélag nem érdekli 6ket, mégis nyomasztja, hiszen a
teljesitendd tevékenység, legyen az dolgozat vagy prezentdcid, mindig ott
van a tudatukban.

A halogatas okai kozé sorolhatdk: ha a feladat nem kelléen fontos, ttl
nehéz, vagy hidnyoznak a feladat megoldasdhoz sziikséges informadcidk;
onkontroll, ©nszabdlyozds hidnya; érdeklédés hidnya; perfekcionizmus;
szorongas (pl. az értékelés miatt); hibazastdl valo félelem vagy stressz (Sirois,
2023).

Azért is valasztottam ezt a témat, mert személyesen is érintett vagyok
benne. Az elsé szakdolgozatom nem fogadtak el. Egy tanévet cstisztam
emiatt, mert a kovetkezd félévben ugyan leadtam a dolgozatot, de nem
késziiltem fel az allamvizsgara. Igy hidba fejeztem be a tanulmanyaimat
2009-ben, csak 2011-ben vehettem at a diplomamat.

Ha te is szoktal halogatni, segitségedre lehetnek a relaxacios és
stresszold6 technikdk. Segithet a tarsakkal vald kozos tanulds is. Fontos,
hogy értsd meg a halogatdsod hatterét, okat! Javasolt, hogy keress lelki és
testi er6forrasokat: mi tolt fel?

Az egyik leghatékonyabb, ha a tudatos szervezést hasznalod:

1. Utemezd be a naptaradba az 9sszes eseményt, a teenddket.

2. Minimalizald az id6rabld, csokkentsd a figyelemelterel$ tevékenységeket!

3. Idozitsd elsének a nehezebb feladatokat, amelyek fokozott
koncentracidt igényelnek. Torekedj arra, hogy olyan idésavokra titemezd,
amikor kicsi az esélye, hogy valami vagy valaki megszakithat.

4. Tlzz ki célokat a SMART szempontoknak megfeleléen (specifikus,
elérhetd, redlis, mérhetd, hatarid6hoz kotott, 1asd a vonatkozo fejezetet).

5. Alkalmazd az Eisenhower-elvet® (1d. Kennedy és Porter, 2022), amely
praktikus segédeszkoz, ha a feladatok sorrendjérdl kell hatarozni (1asd az
abran lathaté matrixot). A prioritds meghatarozasa a fontossag és a
siirgdsség kritérium alapjan torténik. Négy lehetdség adddik a feladatok

3 Dwight D. Eisenhower az Amerikai Egyesiilt Allamok 34. elndke volt, leghiresebb
termelékenységet noveld stratégiaja az Eisenhower Matrix néven ismert.
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értékelésére, majd elintézésére. Oszd fel feladataidat A, B és C, D
feladatokra.

o Végezd ell A-feladatok: a még ma elvégzendd feladatok, siirgések és
fontosak. Gyakran kapkodassal és stresszel jarnak.

o Ultemezd be, tervezd el! B-feladatok: ezek a feladatok nem siirgdsek, de
mégis fontosak. Rendszeresen szentelj id6t a B-feladatok elvégzésére.
Ezek kozelebb visznek a céljaidhoz. Gyakran azonban félretolod Sket,
mert nem siirgések. De éppen a korai elintézésiikkel sporolhatsz meg
néhany problémat magadnak. Mert el6bb vagy utdbb a B-feladatokbdl
A-feladatok lesznek, amelyeket rovid idén beliil el kell végezni.

o Delegdld! C-feladatok: ezek a feladatok siirgdsek ugyan, de nem
fontosak. Gyakran engedjiik, hogy a siirgdsség diktaljon, noha ezek a
feladatok nem visznek kozelebb a céljainkhoz. Ha lehetséges, bizd
masra ezeket a feladatokat, vagy mondj nemet. Ezzel id6t nyersz a
fontos B-feladatokhoz, amelyeket kiilonben csak halogatnal.

o Szabadulj meg téliik! D-feladatok: a se nem fontos, se nem siirgds
feladatok, ezeket nyugodtan a szemétkosarba dobhatod, huzd ki a
listadrol.

Eisenhower Matrix

L] . L]
. Fontos és nem 1 urgos es
( - - : siirgés fontos
@
g
it i
S 58 : Nem siirgés és 3 Siirgds és nem
S nem fontos fontos

ALAGSONY MAGAS

SURGOSSEG

Forras: Kennedy és Porter (2022) nyoman

Ugy érzed, te is érintett vagy? Ha igen, akkor a bemutatott technikak
segitségedre lehetnek, hogy korddban tartsd a halogatasra valé hajlamod, és
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ne valj kréonikus halogatéva, akinek a feladatok elhalasztdsa mar a
mindennapi életére is rdnyomja a bélyegét.

Léteznek iskolai halogatast célzd beavatkozasi programok is
(Salguero-Pazos és Reyes-de-Cdzar, 2023), hatékonysaguk sajnos alacsony.

Nézd meg Tim Urban népszerti Ted-eléadasat a halogatasrol (TED,
2016)!

A halogatas ,ellenszere” lehet a megfelel6 idégazdalkodas; a
hatékonysag novelésére és a helyes iddmenedzsment kialakitdsahoz ajanlom
Allen (2023) GTD-moddszerrdl* (dolgokat befejezni, elvégezni) sz6l6 konyvét,
valamint a tarsszerzokkel kozosen irt kotetét is (Williams, Wallace és Allen,
2019). Dan Crown (2024) Torj ki a korforgdsbol: Gydzd le a halogatdst cim(i angol
nyelv(i konyvében szintén utmutatast kindl ahhoz, hogy visszaszerezd az
id6éd, energidd és figyelmed feletti kontrollt. A halogatds gyokereinek
megértésével és bevalt stratégidk alkalmazasaval pedig atalakithatod az
életed, és elérheted azt a sikert, amire vagysz.
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4 GTD-getting things done roviditése, Bévebben: Allen, 2023.
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Horvath Andreas, Mag Eszter, Nogy Anna Petra:
A Pomodoro-technika

Képzeld el az életedet egy hatalmas kertként, ahol minden névény a
potencial, amit magadban hordozol. Ahhoz, hogy ezek a nodvények
virdgozzanak és gyiimolcsoket hozzanak, gondoskodnod kell rdluk.
Pontosan ez torténik a tanuldssal is. Minden 4j ismeret, amit megszerzel, egy
kis mag, ami megteremheti a tudas gyiimolcseit. De ehhez iddre, gondos
apolasra és megfeleld kornyezetre van sziikség. Te hogyan dpolod a sajat
kerted?

Az id6 egy véges erdforras. A hatékony tanulds pedig az id6 megfelel
felhaszndlasan is mulik. A Pomodoro-technika egy vildgszerte elismert
modszer, amelyet a tanulds soran alkalmazhatunk. Francesco Cirillonak
didkként problémai adddtak a koncentracioval és az idébeosztassal. Kapott
egy konyhai idémérd o6rat, amely paradicsom alaku volt (olaszul pomodoro,
innen szdrmazik a technika neve), és arra haszndlta, hogy tiz perces
intervallumokban dolgozzon. Ebbdl a kezdeti kisérletbdl alakult ki a
Pomodoro-technika; ez ma huszondt perces munkaszakaszokat,
ugynevezett Pomodoro-idészakokat tartalmaz, amelyeket rovid sziinetek
kovetnek (Cirillo, 2006, 2018). A Pomodoro-technika alapelvei a kdvetkezdk:

1. Tervezz! Ird le a konkrét tanulasi terved, id8beosztdssal. Miel&tt
elkezded a munkat, készits listat a teend6krdl. Hasznos lehet egy

iitemterv el6készitése, amely tartalmazza a tanuldsi céljaid és a hatdriddket.
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Ez segithet elkeriilni a halogatast, és vildgosabba valhat, mely

teriiletekre kell tobb figyelmet forditani.

2. Allitsd be az 6rdt! Az egyes feladatokat Pomodoro-iddszakokra bontjuk.
Ezek lesznek a tanulasi blokkok vagy ciklusok, aztan huszonét perces
munkaszakaszokot {itemeziink be, amelyeket egy rovidebb, 6t perces
sziinet kovet. Négy ciklus utdn egy hosszabb, tizentt perces, fél 6ras
sziinet kovetkezik.

3. Dolgozz koncentrdltan! A Pomodoro-iddszak alatt teljes figyelmedet
szenteld az adott feladatnak, és probald meg elkeriilni a zavaro
tényezdket (példaul ne telefonozz)!

4. Tarts sziinetet! Miutan letelt a tanuldsi blokk, kovetkezik egy rovid
pihend (altaldban 6t perc). Ez id6 alatt kikapcsolodhatsz, sétalhatsz,
nyujtézhatsz, vagy csak lazithatsz. A rendszeres sziinetek beiktatasa
segithet meg0rizni a frissességet és a koncentracidt. Ezek a sziinetek
lehetnek rovidebb fizikai aktivitasok, vagy csak egy pohar viz vagy
egészséges harapnivald elfogyasztasa.

5. Ismételd meg! A Pomodoro-blokkokat ismételd, és minden négy
szakasz utan tarts egy hosszabb pihendt (altaldban tizendt perces, fél
oras sziinet).

6. Kovesd mnyomon a haladisod! Nyomon kovetheted a befejezett
Pomodoro-idészakokat és a haladast, ha példaul jelolod, athuzd a
tervben vagy kipipald, ami latvanyos, és motivalhat is.

7. Reflektdlj! Rendszeresen értékeld a munkdd és a folyamatot, hogy
folyamatosan javithass a hatékonysagodon. Tanulas kozben alkalmazz
hatékony, aktiv tanulasi technikakat.

A modszer szamos elénnyel jar:

1) Javitja a fokuszod, fokozza a produktivitdsod, jobb teljesitménnyel fiigg
dssze: A rovid, intenziv munkaszakaszok segitenek a figyelem
fenntartasaban, igy novelik a produktivitast (Biwer és mtsai, 2023). A
Pomodoro-technika neurolodgiai és pszicholdgiai hatdsait szamos kutatas
vizsgalta. A rovid, rendszeres munkaszakaszok és sziinetek valtakozasa
eldsegiti a neuroplaszticitast (az agy képességét arra, hogy 1j kapcsolatokat
alakitson ki, és alkalmazkodjon az 4j feladatokhoz). A sziinetek alatt az agy
pihen, és feldolgozza az informaciokat, ami javitja a tanulast és a
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memoriat. Az agyban az eliilsé cingularis kéreg! és a prefrontdlis kéreg?
kulcsszerepet jatszanak a figyelem fenntartdsdban. Amikor hosszabb ideig
probalunk koncentralni, ezek a teriiletek kimeriilnek, ami csokkentett
hatékonysagot eredményez. A Pomodoro-technika rendszeres sziinetei
lehet6vé teszik az agy felfrissiilését, igy hosszabb ideig tarthatd fenn a magas
szint( teljesitmény (vO. Ariga és Lleras, 2011; Dizon és mtsai., 2023).

2) Csokkenti a stresszt, megeldzi a kiégést: A rendszeres sziinetek
csokkentik a stresszt é€s a kiégést, ami kiilondsen hasznos lehet megterheld,
hosszti ideig tarté munka vagy tanulds soran. Biwer és mtsai. (2023)
kutatdsdban a tanuldk, akik sajat maguk valasztottdk meg a tanulassal és
sziinettel toltott idot, hosszabban tanultak, és hosszabb sziineteket tartottak.
Ez magasabb faradtsaggal és tobb figyelemeltereléssel jart, a koncentracios
és motivacios szint is alacsonyabb maradt, szemben a Pomodoro-technikat
alkalmazo didkokkal.

1 Az elijilsé cinguldris kéreg (ACC) két kiilonb6zd teriiletre oszlik, amelyekrdél ugy vélik,
hogy szamos tevékenységben alapvetd szerepet jatszanak. A dorzalis eliilsé cinguldris
kéreg (dACC), amelyet gyakran a ,kognitiv” részlegnek tekintenek, szamos
végrehajtoé funkcioban jatszik szerepet, példaul a figyelem elosztasédban, a hibdk és
tjdonsagok észlelésében, a munkamemdoria moduldcidjaban, a kognitiv kontrollban,
a valaszkonfliktusban és a vélasz vélasztasaban. A ventralis eliils6 cingularis kéreg
(VACC), amelyet gyakran az , érzelmi” részlegnek tekintenek, feltehetéen részt vesz a
szorongas, félelem, agresszid, harag, empatia és szomorusag kozvetitésében; a fizikai
és pszicholdgiai fajdalom érzékelésében; és a vegetativ funkcidok (pl. vérnyomas,
szivirekvencia, 1égzés) szabalyozasaban. Bar a pontos mechanizmusok, amelyek
révén ezek a folyamatok az ACC-ben zajlanak, tovédbbra sem ismertek, a kutatok
elmélete szerint a dACC és a VACC kozotti kolesonds kapcesolat segit fenntartani az
egyensulyt a kognitiv és az érzelmi feldolgozas kozott, hogy lehetévé tegye az
Onszabalyozést. Ezenkiviil az ACC rendellenességei hozzajarulhatnak a kiilénb6z6
mentalis zavarok, példaul a depresszids zavar, a bipolaris zavar és a figyelemhianyos/
hiperaktivitasi zavar etiologidjahoz (APA, 2018).

2 A prefrontilis kéreg (PFC) az agyban az egyes homloklebenyek agykéreg eliils6 része.
A dorzolateralis és orbitofrontalis régiora osztott prefrontalis kéreg a figyelem, a
tervezés, a munkamemoria, valamint az érzelmek és a megfeleld szocialis viselkedés
kifejezése terén miikodik; fejlédése az emberben parhuzamosan halad a kognitiv
kontroll és a viselkedésgatlas javuldsaval, ahogy az egyén felndttkorba ér. Ezzel
szemben a prefrontdlis kéreg karosodasa érzelmi, motoros és kognitiv karosod4shoz
vezet (APA, 2018).
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3) Javitja a hangulatot, és fenntartja a motivicidt: A befejezett Pomodoro-
idészakok nyomon kovetése motivaldan hat, és a haladas érzését kelti (Dizon
és mtsai., 2023). Biwer és mtsai. (2023) szerint a tanulas soran az eldre
meghatdrozott, szisztematikus sziinetek jotékony hatassal voltak a
hangulatra, és a hatékonysag szempontjabdl is elénydsebbnek bizonyult
(azaz rovidebb id6 alatt hasonlo feladatot gyorsabban elvégeztek), mint
amikor a résztvevOk sajat maguk dontotték el, hogy mikor tartanak
sziineteket.

Amikor kozépiskolds voltam (Eszter), gyakran versenyt futottam az
id6vel, és folyamatosan halogattam a tanulast, ezért sokszor az utolsé
pillanatban kénytelen voltam minden energidmat és figyelmemet az anyag
megtanuldsdara forditani. Ennek eredményeként gyakran tgy éreztem, hogy
nem sikeriilt kihozni magambdl a legjobbat, és ha hamarabb elkezdtem
volna tanulni, sokkal jobb teljesitményt is nytjthattam volna. R4jottem, hogy
ezt a rossz szokdsomat meg kell valtoztatnom. Kezdtem jobban megtervezni
a tanulasi idémet, beiktatni rovid sziineteket, és hamar felismertem, hogy
mennyire fontos a pihendidd és a kiegyensulyozott életmdd. Ezek a
valtoztatasok nemcsak segitettek hatékonyabba tenni a tanulasi folyamatot,
hanem lehetévé tették szamomra, hogy jobban élvezhessem a kozépiskolas
éveimet.

Ajanljuk a Pomofocus® vagy a Marinara Timer* ingyenes webfeliileteket,
illetve a Forest applikaciot,® hiszen segithetnek alkalmazni a Pomodoro-
technikat, meérik az idot, amit tanulassal toltesz.

A gondosan megtervezett és beosztott, tudatosan felhasznalt ido
(kiegyensulyozott életmod mellett), valamint az elegendd pihenés lehet a
sikeres vizsgad kulcsa.
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3 Itt elérhetd: https://pomofocus.io/
4 Itt elérhetd: https://www.marinaratimer.com/7LnmcMH
5 Itt elérhetd: https://www .forestapp.cc/
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Ambrus Nikolett és Kecseti Mark:
A szorongas hatasa a tanulasra

Tapasztaltad mar, hogy a szorongas okozta tiinetek negativ hatassal
vannak a tanulasra?

A szorongas' indokolatlan vagy tulzott félelem, f6leg meghatarozatlan
vagy ismeretlen dolgokkal kapcsolatban (Kaye és mtsai., 2018). Ha tartos,

akkor szorongdsos zavarokrdl? beszéliink, ami kezelésre szorul, mivel

1A szorongis olyan érzelem, amelyet aggodalom és a fesziiltség szomatikus tiinetei
jellemeznek, amikor az egyén kozelgd veszélyre, katasztrofdra vagy
szerencsétlenségre szamit. A test gyakran mozgdsitja magat, hogy megfeleljen a vélt
fenyegetésnek. Az izmok megfesziilnek, a légzés gyorsabba valik, és a sziv
gyorsabban ver. Tovabbi fizikai tiinetek: mellkasi fajdalom, gyomorgdrcs, az enyhétdl
a sulyos formakig. A szorongas fogalmilag és fiziologiailag is megkiilonboztethetd a
félelemtdl. A szorongdst jovOorientalt, hosszt ideig hato, széles korben egy diffuz
fenyegetésre Osszpontosité valasznak tekintik, mig a félelem egy egyértelmtien
azonosithatd és konkrét fenyegetésre adott, jelenorientalt és rovid ideig tartd
megfelel valasz (APA, 2018).

2 A szorongdsos zavarok a rendellenességek azon csoportjanak barmelyike, amelynek
kozponti szervezd témaja a félelem, az aggodalom vagy a tulzott aggodalom. Ebbe a
kategdridba tartozik példaul a panikbetegség, a kiilonb6z6 fobiak (pl. specifikus fobia,
szocialis fobia) és a generalizalt szorongdsos zavar. A szorongasos zavarok kronikus
lefolyastiak, bér intenzitdsukban hullamzoéak, és az Egyesiilt Allamokban a
leggyakoribb mentalis egészségiigyi problémak kozé tartoznak. El6fordulhatnak egy
betegség fizioldgiai hatdsainak eredményeként is, mint példaul endokrin
rendellenességek (pl. pajzsmirigy-tulmikodés), 1égzdszervi rendellenességek (pl.
krénikus obstruktiv tiidObetegség), sziv- és érrendszeri rendellenességek (pl.
szivritmuszavar), anyagcserezavarok (pl. Bl2-vitamin-hidny) és neuroldgiai
rendellenességek (pl. Parkinson-koér) (APA, 2018).
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megterheli a szervezetet, hatdssal van az életmindségre, és megakadalyoz a
cselekvésben. A szorongas a tanulmanyi teljesitményt is negativan
befolyasolhatja (Geertshuis és Liu, 2024). A teszt- vagy vizsgaszorongas®
gyakran tarsul gyenge eredményekkel (Jerrim, 2022; Benjamin és
Mohammed, 2023).

A magas matematikai szorongassal kiizdé emberek altaldban tavol
maradnak a matematikadrdktdl, és keriilik a matematikaval kapcsolatos
palyakat (Luttenberger és mtsai., 2018). A n6k hajlamosabbak a matematikai
szorongasra (Khasawneh és mtsai., 2021). NG&i tandrok atadhatjak
matematikaval kapcsolatos szorongasukat a lany tanitvanyaiknak (Beilock
és mtsai., 2010).

A nyelvordk miatti szorongds is nyomasztd lehet egyes didkok
szamara. Az, hogy a didkok hogyan érzik magukat tanuloként a
nyelvorakon, hatassal lehet mind az 6rakon val6o szorongasukra, mind a
teljesitményiikre (Zheng és mtsai., 2024).

A valtozashoz vezetd ut csapatmunka. A tandroknak tisztadban kell
lennitik a tanulmanyi szorongdssal, és azzal, hogy az hogyan hathat a
didkjaikra. Rendkiviil fontos, hogy a tanarok, sziil6k, nevelési tanacsaddk és
egészségligyi szakemberek segitsenek a didkoknak lekiizdeni a kihivasokat.

Azért esett erre a témadra a valasztasom, mert én is szorongd vagyok
(Nikolett), és tudom, hogy azokban az id6szakokban, amikor a szorongasom
intenzivebb, nehezebben megy a tanulds. A szorongas altaldban az élet
egyéb teriileteir6l szdrmazik, de mégsincs motivacidm elvégezni az
egyetemi feladatokat. A gondolataim a problémakra terelédnek, aggddom,

nem tudok a tanulasra koncentralni. Az utdbbi id6szakban arra torekedtem,

3 A teszt- vagy vizsgaszorongds a vizsgaval kapcsolatos fesziiltség és aggodalom, ami
gyakran a vizsgan nyujtott teljesitmény csokkenését eredményezi. A
teljesitményszorongds félelem a kovetkezményektdl, ha nem tudunk teljesiteni egy
feladatot, vagy ha olyan szinten teljesitjiik azt, ami még magasabb elvarasokat tdmaszt
a feladatvégzéssel kapcsolatban. A vizsgaszorongds a teljesitményszorongas gyakori
példdja. Mas példak kozé tartozik a nyilvanos beszédtdl, az Odrdkon vagy
megbeszéléseken vald részvételtdl, a nyilvanos fellépéstdl és a nyilvanos étkezéstdl
valé félelem. Ha a teljesitményszorongdssal jaré félelem a madsok altali negativ
értékelésre, a szégyenérzetre vagy a megaldztatdsra Osszpontosul, a szorongas a
szocialis fobiak kozé sorolhatd (APA, 2018).
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hogy a szorongasom ura legyek, és tegyek az ellen, hogy negativ irdnyba
terelje az életemet.

Ami engem illet (Mark), szorongéasos zavarral kiizdok. Az egyik
legfontosabb szadmomra az volt, hogy tanuljam meg elfogadni a
szorongasomat és allapotomat. Probdlom elfogadni, és igyekszem
szembenézni vele. Azt mondom magamnak, hogy erds vagyok,
megkiizdok vele!

Szeretnéd te is kezelni, jobban irdnyitani a szorongasod? A lekiizdése
hosszt folyamat lehet, de nem lehetetlen!

e Engedd meg magadnak, hogy idénként szorongj! Hiszen ez egy
komplex biologiai, pszicholdgiai folyamat, amely bar néha ijesztd
lehet, kemény munkdaval kezelhetd. Megtanulhatsz bizonyos konkrét
technikakat.

e Azonositsd a szorongas forrdsat! Mi lehet az oka, mi vdlthatja ki? Ha
megérted, mi a szorongasod gyokere, maris hatékonyabban tudsz ra
hatni.

o Ajanlom Aaron T. Beck munkafiizetét: Szorongds és aggodalom
munkafiizet — Szabadulj meg a szorongdst kivdlté okoktol, hogy ijra te
irdnyithasd az életed (Beck, 2022).

o Hallgasd meg az ingyenes jelentudatossag-gyakorlatokat a
nyitottakademia.hu/mindfulness oldalon, vagy olvasd el konyv
formdjaban (Teasdale és mtsai., 2016).

e Sokat segithetnek az érzelemszabdlyozdsi technikdk, tréningek (Charbonnier
és mitsai., 2023), légzdgyakorlatok, mediticid, progressziv izomlazitds,
autogén tréning, fizikai aktivitds, mozgds, sport (Helgadottir és mitsai.,
2015; McDowell és mtsai., 2019; Lin és Gao, 2023).

o Probald ki az alabbi mélylégzést elGsegitd, gyors megnyugtatd
gyakorlatot: négy masodpercig belélegzel, majd hét masodpercig
tartsd vissza lélegzeted, végiil 8 masodpercig lélegezz ki, ezt
ismételd.
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4 -7 - 8 légzbgyakorlat

belégzés

kilégzés benntartas

@

Forras: Pennington (2023) nyoman

e A szocialis kapcsolataid, barataid tdAmogatasa is segitséget nyujthat

(Kong és mtsai., 2023; Kaye és mtsai., 2018). Egy olyan személy, akiben

teljes mértékben megbizol, fontos tdmpont lehet szdmodra. Merj

nyiltan beszélni a nehézségeidrdl!

e Szakemberek segitségét is keresheted, mint példaul pszichologus —

tandcsadd vagy pszichoterapeuta, esetleg pszichidter orvos, aki

sziikség esetén gyodgyszeres kezelést is adhat.

e Végiil fontos hangsilyozni, hogy legyél tiirelmes magaddal, a

szorongas lekiizdése nem konny( folyamat, tobb id6t és kitartast

igényel. Ne add fel, ha nem latod azonnal a valtozast!

Arra batoritunk, cselekedj most! A hires mondas szerint: ,az vagy,

ahogy gondolkodsz, és azzd vilsz, ahogy gondolkodsz” . Gyere, és tedd meg az elsd

lépést a valtozas felé!
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Fiilop Adél és Szél Barbara:
Pozitiv érzelmek, flow és dnegyiittérzés —
Szeliditsd meg a bels6 sarkanyodat!

S
3

Y

Hogyan lehet tudatosan beépiteni a pozitiv érzelmeket' a tanulasi
folyamatba? A pozitiv érzelmek, mint az 6rom, a kivancsisdg és az
érdeklédés, kulcsszerepet jatszanak a tanuldsban (Fehér és Fodor, 2020). A
diakok érzelmi jolléte szintén nélkiilozhetetlen a tanuldsban, hiszen hatdssal
van a tanulmanyi teljesitményre. Azok a didkok, akik boldogabbak, jobban
tudnak koncentrdlni, hiszen a pozitiv érzelmek kiszélesitik a figyelem
1atokorét, szemben a negativ érzelmekkel, amelyek sziikitik; emellett ndvelik
a kreativitast, motivaljadk az egyént 1j Otletek létrehozdsara. A pozitiv
érzelmek tehat tdmogatjdk a kognitiv folyamatokat, ami nyitottd teszi a
személyt, tobb informdaciét vagyunk képesek befogadni, segitenek a
komplex helyzetek megolddsadban, az informaciok elmélyitésében, az
Osszefliggések rugalmasabb felismerésében. Ez magyardzhato a frontalis
lebenyben megnovekvé dopaminszint novekedésével is (Yin, 2019).
Oromteli llapotban tudunk a legjobban tanulni (Seligman, 2008; Seligman,
2016; Csikszentmihalyi, 2010, 2021).

1 Az érzelem olyan komplex, tapasztalati, viselkedési és fizioldgiai elemeket tartalmazo
reakcidmintazat, amellyel az egyén megprobal feldolgozni egy személyesen jelentds
lugyet vagy eseményt. Az érzelem konkrét mindségét (pl. félelem, szégyen) az
esemény aktualis jelentésége hatarozza meg. Példaul, ha a jelent6ség fenyegetéssel jar,
valészintileg félelem keletkezik; ha a jelent6ség egy masik személy rosszallasat
foglalja magéaban, valdsziniileg szégyenérzet keletkezik. Az érzelem tipikusan
érzéssel jar, de abban kiilonbozik az érzéstdl, hogy nyilt vagy implicit
elkotelezettséget mutat a vilaggal szemben (APA, 2018).
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Seligman (2016) PERMA-modellje egy olyan elméleti keretrendszer,
amely 6t komponensével magyardzza a pozitiv érzelmek és a pszicholdgiai
jollét? 6sszehangolasat. Az 6t kompones a kdvetkezd: 1) pozitiv érzelmek (P
— Positive emotions), 2) elkotelez6dés (E — Engagement), 3) kapcsolatok (R —
Relationships), 4) értelem vagy jelentés (M — Meaning), 5) teljesitmény vagy
eredmény (A — Accomplishments). A modell szerint a pozitiv érzelmek
segitenek, hogy a személyiséged erdforrasaira fokuszalj, ami tdmogatja az
elkotelez6désed, a tarsakhoz valo kotédést, hogy érezd masok tamogatasat,
akik szeretnek és értékelnek téged, ezek altal pedig jobb lesz a
teljesitéképességed is. Az eredményesség magaban foglalja a kitartast és a
célok eléréséhez sziikséges szenvedélyt. A virdgzas® és a jollét akkor
kovetkezik be, ha a teljesités belsé motivacioval tarsul, vagy ha a fejlédés
kedvéért dolgozunk valamiért (Quinn, 2018).

Zhou és mtsai. (2024) kiemelték, hogy a didkok napi észlelt tanulasi
elérehaladasa Osszefiiggdtt a pozitiv és negativ érzelmekkel és az
onszabalyozassal.

Fredrickson szemléletszélesitd és erdforrasgazdagitod
hatdsmechanizmusokat korvonalazé elmélete szerint (Fredrickson, 2001) a
pozitiv érzelmek segitenek olyan fizikai, intellektuadlis, pszichologiai és
szocidlis erdforrdsokat kiépiteni, erdsiteni, amelyek reziliencidhoz* és
altalanos jolléthez vezetnek.

Erezted mar valaha, hogy teljesen elmeriiltél a tanulasban, és az id6
mintha megallt volna?

A flow”> vagy aramlatélmény fogalma Csikszentmihalyi Mihaly
nevéhez f(iz6dik, a tokéletes élmény, amikor a személy teljesen elmélyiil egy

2 A pszicholégiai jollét azt jelenti, hogy az ember teljes, kiegyensulyozott és elégedett az
életével, és képes értékrendszere és céljai mentén haladni. A boldogsag és elégedettség
allapota alacsony szintli distresszel, altalanos jo fizikai és mentalis egészséggel és
kilatasokkal vagy jo életmindséggel tarsul (APA, 2018).

8 A virdgzis (angolul flourishing) olyan éallapot, amely a jé mentalis és fizikai egészséget
jelzi: a betegségtol és bajoktol mentes allapot, de ami még fontosabb, hogy az ember
tele van vitalitassal, és jol miikodik a személyes és tdrsadalmi életében (APA, 2018).

4 V0. Jancso-Farcas Zsuzsanna: Tekints mdshogy (is) a stresszre! Alakitsd ki a bdtorsdg

5 A flow egy olyan optimélis élmény allapot, amely egy élvezetes tevékenységben vald
intenziv részvételbdl ered, példaul sportolas, zenei el6adas vagy kreativ mii irasa,
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tevékenységben, és maximalisan élvezi azt, megszlinik a tér- és id6érzékelés
(Csikszentmihdlyi, 2010, 2021). Ez az allapot akkor jon létre, amikor a
kihivasok és a készségek egyensulyban vannak, megfeleléen nehéz a feladat,
és az egyén képes, kompetens elvégezni azt, tehat képes megbirkdzni az
elétte allo feladattal (Borovay és mtsai., 2018), amely egy adott cél felé
irdnyul, és azonnali visszajelzést is kap teljesitményérdl. Maga a tevékenység
onmagaban 6romot jelent, és jutalmazo. Az egyén belsd motivaciobol végzi,
nincs sziikség kiilsé megerdsitésekre. Ilyen tevékenységek lehetnek példaul
sziklamadszas, tanc, sakk.

Tse és mtsai. (2024) az autotelikus személyiség és extraverzid®
kapcsolatat vizsgaltdk. Akik személyiségiikbdl adéddan magas pontszamot
értek el, azaz a személyiségiik magas szinten autotelikus, extraveltaltabbak
voltak, nagyobb mértékben tapasztaltak egyediil is flow-élményt.

A tanulasban a flow elérése novelheti a koncentraciot, a motivaciot, a
teljesitményt (Jinmin és Qi, 2023; Xing és mtsai., 2024) és az elégedettséget
(Csikszentmihdlyi, 2010). Ha olyan tanulasi tevékenységeket valasztunk,
amelyek megfelel6 kihivast jelentenek szdmunkra, de nem tul nehezek,
nagyobb eséllyel élhetiink at flow-élményt. Fontos, hogy célokat tlizziink ki,
és hogy a tevékenységrdl visszajelzést kapjunk, hogy wuraljuk azt a
tevékenységet, amit éppen végziink.

Hsieh és mtsai. (2013) altalanos iskoldsok flow-élménye és a tanulasi
teljesitmény kozotti Osszefiiggést vizsgaltak. Az eredmények alapjan a
gyakrabban flow-élményt tapasztaldé tanuldk magasabb tanulasi

el6adasa. A flow akkor jon létre, amikor az ember képességei teljes mértékben
kihasznalasra keriilnek, de mégis megfelelnek a feladat kdvetelményeinek, a belsé
motivacid a csticson van, az ember elvesziti iddbeli tudatossagat, és a teljes kontroll, a
konnyedség és a kozvetlen helyzetre (az itt és mostra) vald teljes koncentracié érzését
tapasztalja. A fogalmat 1990-ben alkotta meg a magyar szarmazdst amerikai
pszicholégus, Csikszentmihalyi Mihaly (1934-2021) (APA, 2018).

¢ Az extraverzié a Big Five otfaktoros személyiségmodell egyik eleme, jellemzdje, hogy
az egyén érdekl6dése és energiai inkabb az emberek és dolgok kiils6 vilaga felé
iranyulnak, mint a szubjektiv tapasztalatok belsé vildga felé. Az extraverzié egy
széleskorli személyiségjegy, és az introverzidhoz hasonléan az attitidok és
viselkedések kontinuuman helyezkedik el. Az extravertdltak viszonylag kifelé
iranyuld tevékenységeket igényelnek, szocidlisak, tarsasagkedveldek és nyiltak (APA,
2018).
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teljesitményt értek el. A kutatdsban résztvevé lanyok magasabb
teljesitményt értek el, és tobb flow-élményrdl szamoltak be. A kutatdk a jol
megtervezett, jatékalapu tanulds pozitiv hatdsat mutattak ki, hiszen olyan
innovativ kornyezetet biztosithat a tanulok szamadra, amely fokozhatja a
tanulok motivacidjat és elkotelezettségét a tanulasban, és ezaltal javithatja a
tanulasi teljesitményt is.

Sokszor szamos negativ gondolat, az aggodalom, a félelem
megakadalyozhat a tanuldsban, és nehéz veliik megkiizdeni. Veszteségek,
kudarcok, nehézségek érnek. Ilyenkor gyakorolhatjuk az Onegyiittérzést,
amely egy tagabb értelmezést, perspektivat nyujthat szamunkra, egy
josagon és empatian alapuld szemléleti keretet nyujt. Harom dimenziot
foglal magéba: onkedvesség vs. onmagunk kritizaldsa, tudatos jelenlét vs.
gondolatok/helyzetek tulbonyolitasa és k6zos emberi léthez kapcsolddas vs.
elszigetel6dés.

Az Onegyiittérzés’ segithet abban, hogy a kudarcokat ne személyes
hibaként, hanem fejlédési lehetdségként kezeljiik. Ez csokkenti a
szorongasunkat, és novelheti a kitartast (Neff és mtsai., 2005). Neff és mtsai.
(2005) szerint az Onegylttérzés pozitivan Osszefligg az elsajatitasi,

megismerési célokkal® és negativan a teljesitménycélokkal®’, és ezt a

7 Azegyiittérzés erés szimpatia egy masik személy szomortsagaval vagy szorongasaval,
ami altalaban azzal a vaggyal jar, hogy segitsen vagy vigasztalja az illet6t. Az
onegyiittérzés a buddhista gondolkoddsbdl szdrmazd konstruktum, amely az egyén
elégtelenségeivel és kudarcaival szembeni kritikamentes hozzadllast jelenti. A
gondolkodasrendszer azt feltételezi, hogy ha az Onkritika negativ érzelmekhez
vezethet, akkor az onegytittérzés el0segitheti a jolétet azaltal, hogy megvédi az embert
a vélt kudarcok negativ érzelmi kovetkezményeitdl (APA, 2018).

8 A megismerési célok, angolul mastery goals Carol S. Dweck megkozelitésében a feladat
vagy a tananyag elsajatitasara iranyuld célokra vonatkoznak (APA, 2018).

o A teljesitménycélok: 1) a motivacids elmélet alapjan az eredményre fokuszalnak, hogy
az egyén megmutassa masoknak, akik esetleg értékelik a teljesitményét, hogy
rendelkezik egy bizonyos képességgel vagy tulajdonsaggal. Ez ellentétben 4ll a
tanulasi, megismerési céllal, amelyben az egyén célja egy képesség vagy tulajdonsag
fejlesztése. 2) Olyan célok, amelyek egy meghatdrozott teljesitményszintre iranyulnak,
példaul egy mérfold lefutasa 5 perc 30 masodperc alatt (APA, 2018).
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kapcsolatot az Onegytittérzést mutato egyének kisebb kudarctol valé félelme
és nagyobb észlelt kompetencidja medidlta’®.

Jowkar és mtsai. (2014) eredményei szerint a megismerési célok
elérejelezték (prediktor valtozo) a tanulmanyi rezilienciat. Cassidy (2015) a
tanulmanyi rezilienciat harom OsszetevOre osztja: kitartas (perszeverancia),
reflektiv és adaptiv segitségkeresés, valamint negativ érzelmek és érzelmi
reakciok.

Egan és mtsai. (2021) kutatdsa kiemeli, hogy a jobb tanulmanyi
teljesitmény Osszefiigg a mnagyobb reziliencidval, jelentudatossaggal
(mindfulness), onegytittérzéssel és a jovobeli kovetkezmények mérlegelésével.
Delshad és mtsai. (2023) szintén a tanulmanyi reziliencia prediktorait
vizsgaltak. A résztvevdk teljesitménye (a jegyeik) elérejelezte a tanulmanyi
rezilienciaszintjiiket. Almulla (2024) is pozitiv szignifikdns Osszefliggést
talalt a tanulmanyi reziliencia és a tanulmanyi eredmények kozott.

Azért valasztottam ezt a témat (Barbara), mert sajat tapasztalatombol
tudom, hogy a tanulas és élvezet egyiitt is jarhat. Sokszor élveztem a
tanulast, és ilyenkor jobban, konnyebben tanultam, viszont ami unalmas
volt, azt hamar elfelejtettem.

Szamomra (Adél) is nagyon fontos a pozitiv érzelmek atélése,
tudatositasa. Nekem mar az is segit, ha a tanulast egy pozitiv helyzettel
kotom Ossze, illetve, ha tudatosan fejl6d6 szemléletmodra valtok.

Szeretnéd te is megtapasztalni a flow allapotat a tanuldsban? Probald
meg tudatosan kivalasztani azokat a feladatokat, amelyek kihivast
jelentenek, de nem tul nehezek. A feladat aktiv és élvezetes kell legyen, a
megoldasahoz belsé motivacid sziikséges. Mélyen Osszpontosits, €s lasd a
tevékenység vagy feladat céljat és értelmét. Erezd azt, hogy a képességeid
legjavat nyujtod az adott pillanatban. Fokuszdlj teljes mértékben a feladatra,
és probalj meg minden mast kizdrni. Taldlj oromet és elégedettséget a
tevékenység, feladat elvégzésében.

10 A medidlis a statisztikai elemzésekben olyan kozvetitd vagy beavatkozd valtozo,
amely két masik valtozd kozotti megfigyelt kapcsolatot magyardzza. Példaul egy
kutato felallithat egy modellt, amely magaba foglal egy fiiggetlen valtozot, egy
kozvetitd, azaz medidlé valtozdt, mint az énhatékonysagot, és egy fliggd valtozot, a
teljesitményt. Igy a fiiggetlen valtozé feltételezheten befolyasolja az énhatékonységot,
amely viszont a teljesitményt befolyasolja (APA, 2018).
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Hogyan szeliditsd meg a belsé sdrkinyodat, hogy lekiizdd az akaddlyokat? A

bels6 sarkanyod lehet példdul az onkritika, a szorongas vagy a halogatas.

Ezek legydzéséhez, a reziliensebbé valdshoz a kovetkezd gyakorlati

stratégidk segithetnek:

1.

Hozz létre pozitiv érzelmeket!

Teremts magadnak kellemes tanuldsi kdrnyezetet!

Unnepeld meg a kis sikereket, hogy pozitiv megerésitést kapi!

Legyél kivancsi: tegyél fel kérdéseket, és élvezd a felfedezés 6romét!
Tolts id6t olyan emberekkel, akiket szeretsz, kedvelsz, akik
inspiralnak, akiktdl tanulhatsz! (Kok és mtsai., 2013)

Végezz olyan kreativ tevékenységeket, amelyeket élvezel! Gyakorol;
egy oromteli hobbit! (Conner és mtsai., 2018)

Hallgass felemel6 vagy inspiral6 zenét! (Juslin és Sakka, 2019)

Adj halat azért, amid van, ami jol sikeriilt! (Emmons és McCullough,
2003)

Meditalj" rendszeresen! (Frederickson és mtsai., 2008)

Légy elkitelezett! Erj el, hozz létre flow-dllapotot!

Talald meg azokat a tevékenységeket, amelyek igazi kihivast és 6romet
jelentenek szamodra, és meriilj el benniik. Vegyél részt ezekben a
tevékenységekben, amelyeket igazan szeretsz, és amelyek sordn
elveszited az id6érzéket! (Bonaiuto és mtsai., 2016)

Allits fel konkrét, de kihivast jelentd célokat, amelyek elég motivaldk,
de nem tal nehezek.

Oszd kisebb, kezelhetd részekre a feladatokat, hogy elkeriild a
tulterhelést.

Dolgozz iddblokkokban (pl. Pomodoro-technika), és a sziinetekben
mozogj vagy relaxalj.

A mediticio mély és hosszabb elmélkedés vagy reflexid, a koncentralt figyelem vagy
mas mddon megvaltozott tudatallapot elérése, onmagunk és a vildg megismerése
érdekében. A hagyomanyosan spiritudlis és vallasi gyakorlatokhoz kapcsol6dd
meditdciot ma mar relaxacidra és a stressz enyhitésére is hasznalhatjuk, olyan tiinetek
kezelésére, mint a magas vérnyomads, fajdalom és dlmatlansag, valamint az 4ltalanos
egészség és jollét elGsegitésére is (APA, 2018).
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e Hatdrozd meg és ismerd fel a személyiséged erdsségeit, és végezz
olyan dolgokat, amelyekben kiemelkedd vagy! (Lai és mtsai., 2018)

3. Gyakorold az onegyiittérzést!

o Kezeld a bels6 kritikat tgy, mintha egy baratodnak adnal tandcsot —
legyél kedves és tdmogatd onmagaddal.

e Vezess naplot, ird le a tanuldsi folyamat soran felmeriilé nehézségeket
és sikereket, hogy objektivebben lasd a fejlédést! (Poka, 2024)

e Hasznalj pozitiv megerdsité mondatokat, mint példaul: ,, A hibdk a
tanulds részét képezik.”

4. Kapcsolddj mdsokhoz! Epits jelentdségteljes kapcsolatokat!

e Csatlakozz egy olyan kozosséghez, csoporthoz, kurzushoz, ami
érdekel, ahol kozos cél vezérel (példaul ez lehet sakk- vagy tanccsoport).

e Tegyél fel kérdéseket a csoporttarsaidnak, azoknak, akiket kevésbé
ismersz! Erdeklédj, tudj meg tobbet réluk!

e Tartsd fenn a kapcsolatot a barataiddal! Kapcsolodj azokhoz, akiket
mar ismersz! Vedd fel tjra a kapcsolatot olyanokkal, akikkel egy ideje
nem beszéltél.

e Azok, akik jelentdségteljes, pozitiv kapcsolatokkal rendelkeznek,
boldogabbak, egészségesebbek, jobb a fizikai allapotuk, és tovabb
élnek (Ryff és mtsai., 2004; Forgeard és mtsai., 2011).

5. Gyakorold a tudatos jelenlétet (mindfulness)!

e Gyakorold a mélylégzést vagy rovid meditaciokat a stressz
csokkentésére.

e Tanulas eltt és kozben végezz parperces tudatossaggyakorlatokat,
hogy fékuszaltabban tudj dolgozni.

e Gyakorold a jelentudatossagot, még a mindennapi tevékenységek
vagy hétkoznapi feladatok soran is (példaul mosogatas, evés)!

e Tolts id6t a természetben, figyeld, hallgasd meg, mi torténik
koriilotted! (Petersen és mtsai., 2021)
A tanulasi siker egyik kulcsa tehat, hogy kifejezetten pozitiv, aktivalo

érzelmeket teremtsiink tanulasi kornyezetiinkben, forduljunk egytittérzéssel
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onmagunk felé. Ajanljuk Neff (2014) Egyiittérzés onmagunkkal — Hagyj fel az
dnostorozdssal és 1égy magabiztosabb! cim konyvét! Pdka Tiinde (2024) Egyiittérzo
elme tréning cim(i konyvében tizenkét alkalomra lebontott gyakorlati feladatokat
olvashatsz, amelyekkel fejlesztheted Onegytittérzésed, a masoktdl érkezo, feléd
iranyulo egytittérzést, végiil pedig a masok felé iranyulo egyiittérzésed. Tovabba
Seligman (2016) konyvében szamos hatasos gyakorlatot kindl arra, hogyan
legyiink elégedettebbek, kiegyenstlyozottabbak és boldogabbak.
Osszességében az itt bemutatott lehetSségek segithetnek, hogy
tdamogatd kozeget biztosits magadnak a sajat tanulasi folyamatodban.
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Deé-Gergely Janka, Magyari Renata-Melissa,
Prokop-Volfer Vanessa, Vincze Lilla:
A fejlodési vs. rogziilt szemléletmod szerepe

a tanulasban

Gondoltal mar arra, hogy hogyan és mennyire hatdrozza meg a
szemléletmddod a céljaidat, vagyaidat, cselekedeteidet és a gondolataidat?
Bemutatjuk, hogyan alakithatod at a rogziilt szemléletmododat a hatékony
tanulas, problémamegoldas és alkalmazkodas érdekében.

A fejlédési szemléletmdd (growth mindset!), amint a neve is jelzi, pozitiv
szemléletmodot, fejlodési vagyat jelent, és arra is vonatkozik, hogy hogyan
latod, éled meg a veled torténd eseményeket, hogyan viszonyulsz ezekhez
és sajat magadhoz, valamint hogy mit tanulsz ezekbdl, milyen
kovetkeztetéseket, tanulsagokat vonsz le bizonyos torténések utan. A
szemléletmdod azt jelenti ahogy gondolkodsz sajat magadrol,
tulajdonsagaidrol és képességeidrdl (Dweck és Yeager, 2019; Dweck, 2020).

Szemléletmddunk eldre jelzi a sikerre vald esélyiinket, hiszen azok, akik
rugalmasan és pozitivan allnak hozza a tanuldshoz, nagyobb
valdszintliséggel érnek el sikert és fejlédnek.

Dweck (2020) a Szemléletvdltds — A siker 1j pszicholégidja cim(
konyvében két szemléletmodot kiilonit el, ezek a rogzilt (1) és fejlodési
szemléletmod (2).

1 V0. Jancsé-Farcas Zsuzsanna: Tekints mdshogy (is) a stresszre! Alakitsd ki a bdtorsdg
biolégidjat!, 41. oldal.
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Azok az emberek, akiknek a szemléletmddjuk rogziilt (1), agy vélik,

hogy képességeik, intelligencidjuk és tehetségiik veliik sziiletett, adott és

valtozatlan. Ez a nézet gyakran korldtozza dket, mivel hajlamosak elkeriilni

a kihivasokat, félni a hibazastol és a kudarctol, konnyebben feladjdk, és

kevésbé fogékonyak a visszajelzésekre, mivel ezek fenyegetést jelentenek

szamukra. Gyakran aldbecsiilik sajat teljesitményiiket, ami csokkenti az

onbecsiilésiiket és motivacidjukat.

Fejlodési vs. Rogziilt szemléletmod

Keresi a kihivasokat, tanul masok

sikereibdl. —_
Magasabb célokat tiiz maga elé, a et
nehéz feladatok lelkesitik. Q

Keményen dolgozik, tanul,
gyakorol, kitartd és elszant, akkor
is, ha kudarc éri, még tobb energiat E
befektet.

-
A visszajelzésekbdl tanul.

A képességeink valtoztathatoak.

Mindenki valtozhat és fejlodhet.

Keriili a kihivasokat, fenyegetve
érzi magat masok magas
teljesitményétol.

Komfortzonan beliil marad,
konnyii feladatokat vallal.

Kudarc esetén csokken az
onbizalma, kritizal masokat,
hamar feladja.

A visszajelzések rosszl érintik,
kritikanak értelmezi oket,
elbatortalanitjak.

A képességeink adottak. Nem
tudunk valtozni és fejlodni.

Forras: Dweck és Yeager (2019), Haimovitz és Dweck (2017)
nyoman (ld. Sousa és Clark, 2024)

Ezzel szemben a fejlédési szemléletmdddal (2) rendelkezé emberek

hisznek abban, hogy tulajdonsagaik, képességeik valtoztathatéak és

193



TANULASI RECEPTKONYV: Otperces receptek a hatékonysag noveléséhez

fejleszthet6k erdfeszitésekkel, jo stratégidkkal és megfelel6 mentori
tdmogatéssal. Ok tobbnyire készen allnak a kihivasokra, tanulnak a
kudarcokbdl, nyitottak a kritikdra, és hajlanddak tanulni a hibakbol.
Rugalmasan allnak hozza a tanuldshoz, konnyebben megbirkéznak az 1j és
nehéz anyaggal, és képesek kreativ megolddsokat taldlni a problémadkra.
Képesek elismerni és megiinnepelni a sajat eredményeiket, még akkor is, ha
azok kis lépések. Ez a szemléletmod segit kitartonak lenni az akadalyokkal
szemben, ami noveli a sikeres teljesitmény esélyét. Ennek alapjan biztosan
kirajzolodott benned, hogy hozzad melyik szemléletmdd illik jobban. Az
attérés egy rogziilt szemléletmddrol egy fejlédési szemléletmddra komoly
onreflexiot és kitartast, id6t igényld, de megvaldsithato folyamat.

Limeri és mtsai. (2020) kutatdsa igazolta, hogy a tanulmanyi
teljesitmény befolyasolta a didkok szemléletmodjat. A kémiakurzuson részt
vevd didkok hajlamosak voltak arra, hogy az intelligenciat stabil
tulajdonsagnak tekintsék (azaz inkdbb a rogziilt szemléletmodra hajlottak, a
fejlédési szemléletmdd gyengébben volt jelen). Ez a tendencia kiilondsen
erds volt azoknadl a tanuldkndl, akik tartésan nehézségekkel kiiszkodtek a
kurzuson.

Canning és mtsai. (2024) kutatasukban az oktatd e-mailjeinek hatasat
vizsgaltak egy bioldgiakurzuson. A tanar fejlédési szemléletmddu e-mailben
elkiildott tizenetei javitottak a tanulmanyi teljesitményt az els6 generacids
féiskolai hallgatok korében.

Miller és Srougi (2021) kutatdasukban metakognitiv beavatkozasokat
alkalmaztak a fejlddési szemléletmdd eldsegitésére harmad- és negyedéves
didkok korében, akik egy féléves biokémia kurzusra iratkoztak.
Eredményeik szerint a tanuldk szemléletmddja nem valtozott a fejlédési
szemléletmodot célzd, metakognitiv beavatkozas eredményeként, azonban
a diakok tanulassal kapcsolatos pozitiv megitélése és a teljesitménye javult.
Tovabba: a kritikai gondolkodasi készségeket igényld zardvizsgan a
beavatkozasokban részesiild didkok jelentGsen tulszarnyaltak azokat a
diakokat, akik nem részesiiltek beavatkozasban.

Burnette és mtsai. (2023) metaanalizise a fejlédési szemléletmoddot
célzd beavatkozasok hatdsat vizsgalta. Az eredmények kis pozitiv hatast

mutattak ki a tanulmanyi eredményekre, a mentalis egészségre és a szocialis
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miikodésre. Macnamara és Burgoyne (2023) metaanalizise nem tudta
alatdmasztani a fejlédési szemléletmodot célzd beavatkozasok pozitiv
hatésat.

Alljon itt néhany tipp, ami segithet elényben részesiteni a fejlédési
szemléletmodot:

1. Tudatositsd és ismerd fel a rogzitett szemléletmdd jeleit! El0szor is fontos,
hogy felismerd a fixalt szemléletmod jeleit magadban. Ezek lehetnek
példaul: a kihivasok elkeriilése, a kudarcoktdl valo félelem, vagy hogy
az eredményeidet személyes képességeid tiikrének tekinted.

2. Ertékeld tjra a kihivdsokat és a kudarcokat! Kezdj el tigy tekinteni a
kihivasokra és a kudarcokra, mint lehetdségekre a tanuldsra és
novekedésre. Minden kudarc egy 1épés a megértés felé, és minden
kihivas egy lehetdség, hogy fejleszd a képességeidet.

3. Unnepeld az erbfeszitéseket, nemcsak az eredményeket! Helyezd a
hangsulyt az erdfeszitésekre és a fejlédésre, ne csupan a végsd
eredményekre figyelj. Dicsérd meg magadat és masokat azért, hogy
keményen dolgoztak, fliggetleniil az elért eredménytol.

4. Gyakorold rendszeresen az inreflexiot! Gondolkodj el azon, hogy milyen
szitudciokban reagaltdl rogziilt szemléletmdddal, és hogyan
cselekedhettél volna fejlédési szemléletmaoddal.

5. Allits fel redlis célokat! Tlizz ki olyan rovid- és hosszttdva SMART
célokat (lasd az erre vonatkozd fejezetet), amelyek kihivast jelentenek,
de elérhet6k. Ez segit fenntartani a motivaciot, és biztositja a
folyamatos fejlédést.

6. Viltoztass a gondolataidon! Ahelyett, hogy azt mondanad , nem vagyok
erre képes”, haszndlj olyan kifejezéseket, mint ,még nem tudom ezt
megcsindlni, segitséggel megtanulhatom”. Ez a kis valtozas segit a fejléddés
lehetdségére koncentralni. Fontos kiemelni, hogy ezeket nem kell
azonnal sikeresen alkalmazni, hagyj id6t magadnak a valtozashoz.
Képzeld, évekkel ezelStt nekem is (Renata) meg kellett birkdznom

ezzel a valtozassal. Jelentds pozitiv hatasokat tapasztaltam, elkezdtem hinni
magamban, rugalmasabb és kitartobb lettem. Ezt a sportolasnak is
koszonhetem, ez id6 alatt rendszeresen jartam tancolni, illetve tudatosan
kornyezetet is valtottam, iskolat cseréltem. Kis léptekben haladtam, de
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elmondhatom, hogy ez az idészak nagyon jelentds szamomra, hiszen sokat
tanultam magamrol és masokrol egyarant.

Gyermekként a sziileim nagy elvarasokat helyeztek elém (Vanessa) a
tanulassal kapcsolatban. Allandé megfelelési kényszerrel kiiszkodve {iltem
be az Ordkra, rettegtem attdl, hogy nem leszek képes az adott napon
megjegyezni az anyagot, és ha hazamegyek, nem fogom tudni visszaadni az
aznap tanultakat. Emiatt a gorcsosség miatt kialakult bennem egy Oriasi
szorongas, hogy nem leszek képes a tanuldsra, és ha valamit megtanulok,
tigyis el fogom felejteni. Eszrevettem magamon, hogy olyan feladatokat
valasztok az 6rak soran, amelyek konnytiek, annak érdekében, hogy
garantalt legyen a siker, és otthon biiszkélkedhessek vele. Ez egy
fantasztikus taktika volt annak érdekében, hogy a sziileimnek megfeleljek,
hiszen ezaltal haza tudtam vinni a csodalatosabbnal csodalatosabb
eredményeket. De amikor rajottem, hogy ez nem kifizet6dd, és a
gorcsosségem folyamatosan novekszik, agy dontdttem, hogy valtoztatok, ez
nem mehet igy tovabb. Ebben a fejlédési szemléletmdd gyakorlasa segitett.

Sokaig gy éreztem, hogy a sorsom predesztindlt (Janka), a kudarcaim
hataroznak meg. Képtelen voltam célokat felallitani, mert azt hittem, hogy
nincsen kontrollom az életem folott. A kozépiskoldba nagyon nehezen
kiizdottem meg az 1j tanulnivaldkkal, a tanarok elvarasaival, a rengeteg 1j
ingerrel és iskolatarssal. Két év kiizdelem utan rajottem, hogy valami
hatalmas valtozasra lesz sziikségem. Elolvasva szamos 6nismereti konyvet,
mint példaul Carol Dweck fentebb emlitett konyvét, rajottem, hogy a
megoldas kulcsa végig a kezemben volt. Csak én felelek a sajat életem
alakitasaért, és pozitivabban kell lathom magam koriil a vilagot. Egy kis
érettséggel és sok motivaldo olvasmannyal, sikeres emberek
sikertorténeteinek meghallgatasaval sikeriilt lassan megvaltoztatni a
szemléletmodomat, és egy kicsit tagabb spektrumban kezdtem szemlélni
onmagamat, az életemet.

A szemléletmodunk kulcsfontossagui tehat a sikeres tanuldshoz.
Mindazok, akik tudatosan alakitjak és fejlesztik szemléletmddjukat, nagyobb
valdszintliséggel érik el a kitizott célokat, és élvezik a tanulas folyamatat.
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Koncse Tiinde és Burjan Naomi:

Motivacio mint eroforras a tanulashoz

Tortént mar meg veled, hogy képtelen voltal motivaciot gytjteni egy
fontos tananyag megtanuldsahoz? Hogyan lehet tullendiilni a fellépd
akadalyokon?

A motivacié! kifejezés latin eredetli, a ,movere”, (azaz mozogni,
mozgatni) igébdl keletkezett. A cselekvésre, viselkedésre 6sztonz6 tényezdket
foglalja magdban. Ez az erd arra sarkall minket, hogy torekedjiink a céljaink
eléréséret. A motivacié két alaptipusat ismerjiik: belsé (intrinzik) és kiilsé
(extrinzik) motivacid. Bels6 motivacio esetén a tanuldt a sajat érdeklédése,
kivancsisadga viszi elére a tanulds soran. Kiilsé motivacid esetén pedig a
masoktol kapott elismerés, dicséret vagy esetleg jutalmazas (APA, 2018).

A motivacié olyan eréforras, ami segit athidalni a nehézségeket, és
magabiztosabba tehet a tanulds sordn. A motivacid fenntartasat befolyasolja
a kornyezet, a csalad, tanarok vagy akar baratok, hiszen batoritasuk er6t ad

1 A motivicié (1) az a késztetés, amely célt vagy irdnyt ad a viselkedésnek, és az
emberekben tudatos vagy tudattalan szinten mtkodik. A motivumokat gyakran
felosztjak a) fizioldgiai, els6dleges vagy organikus motivumokra, mint példaul az
éhség, a szomjusag és az alvasigény, illetve b) személyes, szocidlis vagy masodlagos
motivumokra, mint példaul a hovatartozas, a versengés, valamint az egyéni érdekek
és célok. Fontos kiilonbséget tenni a kiilsé — bels6 motival6 erdk kozott, példaul a
jutalmak vagy biintetések, amelyek Osztondzhetnek vagy visszatarthatnak. (2) A
kondicionalasban azok a valtozok, amelyek egyiittesen megvaltoztatjak a viselkedést,
megerdsitéként hatnak, hatékonysaguk valtozhat. (3) Egy személy hajland6séaga arra,
hogy fizikai vagy kognitiv erdfeszitést tegyen egy cél vagy eredmény elérése
érdekében (teljesitménymotivacid). (4) Az a cselekedet vagy folyamat, amelynek
soran masokat arra Osztondznek, hogy egy csoport vagy egyéni cél érdekében
eréfeszitést tegyenek (APA, 2018).
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a tanuladsi folyamatban, segithetnek, hogy kiegyensulyozottan és
elkotelezetten folytassuk a tanuldst (Shirvani és mtsai., 2024).

Kusurkar és mtsai. (2013) azt taldltdk, hogy a relativ autondom
motivacié (az autondém, belsé és a kontrollalt, kiils6 motivacio kozotti
egyensuly) pozitivan 0sszefiiggott a tanulmanyi teljesitménnyel, a mélyebb
tanulasi, feldolgozasi stratégidk é€s a nagyobb tanulmanyi eréfeszités révén.
Everaert és mtsai. (2017) ugyancsak ugy vélik, hogy a magas kiils6 és belsé
motivacié egyarant jelentds pozitiv hatdssal van a mélytanuldsra, ami
magasabb tanulmanyi teljesitményhez vezet.

Wu és mitsai. (2020) kutatdsdban a résztvevék koziil a jelentds
egyetemeken és fdiskoldkon tanuld orvostanhallgatok szignifikdnsan
magasabb intrinzik motivaciét, jobb tanulmanyi teljesitményt és
alacsonyabb kiilsé motivaciot mutattak, mint a nem jelentés egyetemek és
féiskolak orvostanhallgatoi. A férfi hallgatok magasabb belsé motivaciordl
szamoltak be, de meglepden alacsonyabb tanulmanyi teljesitményt értek el,
mint a nék. A belsé motivacié hatdsa a tanulmanyi teljesitményre nagyobb
volt, mint a kiils6 motivacid6 hatdsa. A motivacionak a tanuldsi
elkotelezettségen keresztiil jelentés kozvetett hatdsa volt a tanulmanyi
teljesitményre. Emellett mind a bels6, mind a kiils6 motivacid eldre jelezte
az énhatékonysagot; azonban az énhatékonysag kozvetlen hatdsa a
tanulmanyi teljesitményre nem volt szignifikans.

Garn és Stenling (2024) szerint a motivacio szabalyozasa? medialta a
belsd és kiils6 motivacio és a tanulasi id6 kozotti kapcsolatot, bar a kozvetett
hatas lényegesen er6sebb volt a kiils6 motivacio esetében.

Liu és mtsai (2024) kutatdsa alapjan a belsd és kiilsé motivacid, az
érzelmi elkotelezettség és a pszicholdgiai toke® hatdssal van a tanulmanyi

2 A motivicié szabdlyozdsa arra vonatkozik, hogy hogyan figyelik, kdvetik nyomon és
kontrollaljak az egyetemi hallgatdk a sajat motivacidjukat, a hullamvolgyeket (Miele
és Scholer, 2018).

3 A pszicholdgiai téke egy személy pozitiv pszichologiai fejlédési allapotara utal. A
kovetkezd négy valtozot foglalja magaba: (1) az énhatékonysdg arra a magabiztossagra
utal, hogy a kihivast jelent6 feladatok megolddsa sordan a sikerhez sziikséges
erbfeszitéseket felvallaljuk és megtessziik; (2) az optimizmus arra utal, hogy a sikerre
vonatkozoan pozitiv attribicioét tulajdonitunk, nemcsak most, hanem a jovében is; (3)
a remény arra utal, hogy kitartunk a célok mellett, és ha sziikséges, atiranyitjuk a
célokhoz vezetd utakat a siker érdekében; és (4) a reziliencia arra utal, hogy amikor
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teljesitményre. A kiils6 motivacid szignifikdns pozitiv kozvetlen hatédssal
van az intrinzik motivacidra, az érzelmi elkotelezettségre és a pszichologiai
tokére. A bels6 motivacidé medidlja a kiils6 motivacio és a tanulmanyi
teljesitmény kozotti kapesolatot.

Steinmayr és mtsai. (2019) kiemelték, hogy a teriiletspecifikus
képességalapt énkép*, a teljesitménymotivacié’, a feladat értéke és a
tanuldsi, megismerési célok (nem a teljesitménycélok) magyaraztak a jegyek
variancidjanak® jelentds részét, és a vizsgalt valtozok koziil a képességalapu
énkép volt a legerdsebb eldrejelzdje a teljesitménynek. Ez pedig azt jelzi,
hogy rendkiviil jelentds, hogyan gondolkodnak és vélekednek a didkok sajat
képességeikrol, példaul a matematika és a német nyelv teriiletén.

Zhang és Wang (2023) eredményei alapjan az angol nyelvben a
tanuldsi motivaci6 és a nyitottsdg mint személyiségvonds egyarant
jelentésen befolydsolta a tanulmanyi teljesitményt, és az angol nyelvben
jelentds interakcids hatast taldltak a tanuldsi motivacio és a baratsagossag
mint személyiségvonas kozott.

Shrivani és mtsai. (2024) 6t {6 komponenst azonositottak, amelyek
kozponti szerepet jatszanak a tanulmanyi motivacié fokozasdban:
idogazddlkodds, tanuldsi technikdk és stratégidk, motivdcios tényezok, tamogato
rendszerek és megkiizdési mechanizmusok. Az idégazdilkodds (1) magéaban
foglalja a prioritasok felallitdsat, a tanuldsi rutin kialakitasat, a sziinetek
kezelését és a halogatas elkertilését. A tanulisi technikik, stratégidk (2) az aktiv
tanulast, az erdforras-felhaszndlast és a fogalmi, konceptudlis megértést
fedik. A motivdcios hajtéerék (3) esetében a személyes célokat, a kiilsd
batoritast/tamogatast, a bels6 motivaciot és a teljesitmény elismerését

problémakkal és nehézségekkel szembesiiliink, mennyire tudunk rugalmasan
alkalmazkodni a helyzethez (Luthans és mtsai., 2006, 2007).

* A képességalapii énkép, angolul Ability Self-Concept Schone és mtsai. (2002) nevéhez
fiz6dik, arra vonatkozik, hogy a didkok mennyire tartjdk magukat jonak kiilénb6z6
iskolai tevékenységekben altaldban és teriiletspecifikusan: matematikabol és német
nyelvbdl.

5 A teljesitménymotiviciot ebben a tanulmanyban két alskala alkotta: a siker reménye és
a kudarctdl valo félelem.

¢ A wvariancia a vizsgalt mintan vagy a populacion beliili pontszamok szdrasanak
mérdszama, ahol a kis szérds nagyon hasonlo, a minta atlagdhoz kozeli pontszdmokat
jelez, mig a nagy szdras tobb, az atlagtdl nagyobb tdvolsagra 1évé és esetleg nagyobb
tartomanyban szér6do pontszamot jelez (APA, 2018).
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emelték ki. A tdmogaté rendszerek (4) a tanulmanyi tdmogatast, az érzelmi
tamogatast, az intézményi tamogatast és az online kozosségeket foglaltak
magukban. A megkiizdési mechanizmusok (5) alatt a stresszkezelést, az
onreflexiot és az alkalmazkodast, valamint a reziliencia fejlesztését értjiik.

[me néhany gyakorlati tipp és példa, hogyan lehet a motivaciot
fenntartani (kiegészitve a fentebb felsoroltakat):

o Készits tanulasi tervet (lasd &bra)! Allits fel hossza- és rovidtava
célokat! Konkrét célokat tlizziink ki magunk elé (lasd a SMART
célokrdl szol6 fejezetet)! Tervezd meg a tanulasi folyamatot, bontsd le
kisebb alcélokra a rovidtava célokat is (lasd abra), példaul hetente,
cslitortokonként délutdan megtanulsz egy fejezetet egy adott
tantargybol (Lisa és mtsai., 2023).

e Allapitsd meg, tudatositsd a feladat értékét, hasznat, fontossagat!
Vélaszolhatsz a kovetkezd kérdésekre: Miért tanulok? Kinek akarok
megfelelni? Mit tehetek azért, hogy kedvvel csindljam a dolgomat? Johansen
és mtsai. (2023) eredményei azt mutatjdk, hogy azok a didkok, akik
,relevansabb” feladatot kaptak (kisérleti csoport), a motivacié
autondmabb formait tapasztaltdk, mint azok a didkok, akik ,altaldnos”
vagy ,hagyomanyos” feladatot kaptak (kontrollcsoport). Tovabba, a
kisérleti csoport magasabb szint(i vitalitasrol és erdfeszitésrdl szamolt
be a kontrollcsoporthoz képest.

e Minden alkalommal oszd fel a tanulasi id6det, tartsal sziineteket (lasd
a Pomodoro-technikat ismertetd fejezetben), majd kotelezd el magad
amellett, hogy ha megtanulod a betervezett részt, megjutalmazod
magad - példaul egy kis szdrakoztatd vagy oromteli tevékenységgel
(Shirvani és mtsai., 2024). Enhatékonysag szempontjabdl is jobb, ha
leirod, a tervben kipipalod vagy athtuzod az elért eredményeid, igy
még az onbizalmad is novelni tudod.

e Teremts magadnak optimalis tanuldsi kornyezetet! Keress egy olyan
helyet, ahol a legjobban tudsz fokuszalni a feladatra, majd alakits ki
egy rutint.

Szamomra (Tiinde) a mai napig nehézséget jelent a motivacio fenntartasa
tanulas kozben. Ezért minél tobb olyan technikat proébalok ki, amelyek
segithetnek, valamint olyan kdrnyezetet probalok teremteni, ami motivalo.
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Evekkel ezel6tt szinte semmi kedvem nem volt (Nadémi) az olyan
jellegi tanulashoz, ahol a tantargy csak arrol szolt, hogy évszamokat és
eseményeket jegyezziink meg. Mégis probaltam arra koncentralni, hogy mi
az, ami szamomra is fontos lehet. Tudtam, hogy ha megtanulom a
kommunizmussal kapcsolatos dolgokat, gazdagabb lesz az ismerettaram.
Felosztottam az idOmet: fél 6ra tanulds, egy kis sziinet, majd folytatas, végiil
jutalmaztam magam, ha befejeztem az adott részt.

Mire varsz? Mi gatol meg abban, hogy tanuldsi tervet készits magadnak, hogy
lisd a szemed elétt a célt? Ha magad el6tt egy hegyet latsz, szembenézel a
kihivassal, és megmaszod? Két lehetéséged van: vagy megfordulsz és
feladod, vagy pedig eldontod, hogy nehézségeid félretéve, a sajat

érdekedben megmaszod azt. Melyiket valasztod?
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Osszefoglalé helyett:
Mi koéze a palacsintasiitésnek a tanulashoz?

\

Siitottél mar palacsintat? A palacsintasiitést parhuzamba hozhatjuk a
tanulds folyamataval és dinamikajaval. A palacsintasiités soran nemcsak az
alapanyagok Osszeallitasa €s a siités folyamata, hanem a tapasztalatok, hibak
és sikerélmények is kulcsszerepet jatszanak. Ehhez hasonldan a tanulas is
egy strukturalt, rugalmas folyamat, amely sordn a gyakorlds, a visszajelzés
és a reflektalas segit a fejlédésben.

A palacsintasiités megkezdése el6tt sziikség van egy receptre, amely
pontos utmutatast ad arrdl, hogy milyen alapanyagokra lesz sziikség, és az
elkészitési lépéseket is felvazolja. Ez a recept szimbolizalja a tanulas soran
hasznalt technikakat, stratégidkat. A folyamat megtervezése épp annyira
fontos, mint a palacsintdk elkészitése. Példaul, ha valaki matematikat tanul,
fontos, hogy elére tervezze meg a tanuldsi idépontokat, a tanuldashoz
sziikséges segédanyagokat, eszkozoket és a gyakorlas modjat. Ha egy diak
egyenletek megolddsdra késziil, el6szor Osszegytjtheti a sziikséges
anyagokat, mint példaul a tankonyvet, kereshet hiteles online forrasokat,
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vagy a tandr altal ajanlott gyakorlatokat késziti eld. Ezt kovetden létrehozhat
egy ,sajat receptet” a tanuldshoz, amely tartalmazza a gyakorolni kivant
feladatok sorrendjét és a megoldasi lépéseket.

A palacsintdk ize és allaga nagymértékben fiigg az alapanyagok
mindségétdl. Hasonloképpen, a tanulds sordn is kulcsszerepet jatszik az
informdcidk mindsége. Az alacsony mindségli forrasok félrevezethetik a
tanuldt, mig a megbizhatd, hiteles forrasok segitik a tudds megszerzését. Ha
a didk egy torténelmi eseményt tanulméanyoz, akkor fontos, hogy
megbizhatd forrasokbdl, példdul konyvekbdl és tudomanyos cikkekbdl
szerezzen informadciot, ahelyett, hogy (pontos forrdsok nélkiil vagy
ismeretlen szerzdktdl szdrmazd) kozosségi médidbol vagy ismeretlen
blogokrdl tdjékozddna. Az alapanyagok mindsége kozvetleniil befolyasolja
a végso ,fogas” (ez esetben a palacsinta) mindségét.

A palacsintasiités soran a gyakorlas nélkiilozhetetlen a sikerhez. Az
elsé palacsinta gyakran nem sikeriil tokéletesen, egyre tobb tapasztalat
segitségével egyre tigyesebbé valunk. Ugye nem hagyod abba, ha az els6é
nem sikeriilt? Még a tizediknél is el lehet rontani, ez a folyamat része,
barmikor el6fordulhat, hogy a palacsinta odasiil egy kicsit vagy
osszerongyolodik, elszakad; amikor az egyiket mar majdnem tokéletesre
megsiitotted, és elkésziiltél vele, alig tudod szépen kivenni a tepsibdl.
Amikor palacsintat siitiink, fontos, hogy jol idézitsiik a forditast, kiilonben a
palacsinta nem siil meg egyenletesen. Hasonldan, a tanulds sordn is meg kell
taldlni a megfeleld pillanatot, amikor 1j informadciot szerziink, vagy
gyakorolunk valami praktikusat, példaul sielni tanulunk. A sikeres
palacsinta forgatasa egy id6 utan magabiztossagot igényel, csinjan banunk a
helyzettel, akdrcsak a tanuldsban, amikor magabiztosan alkalmazzuk a
megszerzett tudast. A palacsinta megforditasa, kiilondsen, ha levegObe
dobjuk, hasonlit arra, ahogy a tanulds soran is sziikség van triikkokre, amit
nem képes barki elsére alkalmazni. Ilyen triikkok lehetnek a kiilonleges,
kreativ tanuldsi technikdk, amelyeket kevés didk tud elég hatékonyan és
batran hasznalni. A lényeg, hogy ne féljiink kisérletezni a legmerészebb
technikdkkal sem, mint a palacsinta leveg&be dobdsa, és ha néha nem sikeriil,
mindig van lehet6ség a kovetkez6 probalkozasra.
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A tanulds sordn is fontos a rendszeres gyakorlds, valamint hogy
tanuljunk a hibakbol. Egy zenész, aki kezd6ként megtanul egy 1j dalt, taldn
eleinte lassabban és pontatlanabbul jatszik, de a folyamatos gyakorlas révén
egyre magabiztosabba és precizebbé valik. A didk, aki matekfeladatokat old
meg, eleinte ugyanugy tobbet hibazhat, de a rendszeres gyakorlds soran
egyre jobban megérti az anyagot, €s alkalmazza a megfeleld képleteket.

A palacsintasiités soran a siitési id6, a hdmérséklet és az Osszetevdk
aranya mind befolyasoljdk az eredményt. Ha a palacsinta nem sikertil jol, az
okokat elemezve és a hibakat kijavitva a kdvetkezd siités sordn javithatunk.
A tanulds soran is fontos a tanuldsi kornyezet, a visszajelzés, amely segit a
fejlédésben. Egy tanar visszajelzése egy didk dolgozatardl segithet a didknak
megérteni, hogy hol és mit kell javitania, finomithatja a tudésat, éppen ugy,
ahogy a szakdcs is mddositja a receptet az izlése, a tapasztalata alapjan, vagy
gyakorolhatja az elkészitési mddjat.

Mindkét tevékenység élvezetes lehet, ha megfeleld hozzaallassal
végezziik. A palacsinta siitése szdrakoztato és kreativ folyamat, akarcsak a
tanulds, amikor felfedezhetjiik az 4j ismeretek vilagat, megtalaljuk benne az
értéket és értelmet. A palacsintasiités végeredménye is mas lesz, attol
fiiggben, hogy ki késziti el. Végiil az izlésiink és preferencidink szerint
talaljuk: kedvenc hazi készitésti lekvarunkkal vagy példaul tehénttaroval.

Azt kivanom, keress, kutass megfeleld, izletes ,receptek” utan, azaz
fedezz fel tanuldsi technikdkat, stratégidkat, hogy megsiithesd a sajat
palacsintad.

A palacsintasiités és a tanulds kozotti parhuzam jol tiikrozi, hogy
mindkét folyamat megkoveteli a tervezést, a gyakorlast, a visszajelzést és a
személyes tapasztalatot, kiilonleges vagy hagyomanyos 0sszeteviket,
talalast. A palacsinta elkészitése nem csupan az OsszetevOk egyesitését
jelenti, hanem egy olyan kreativ tanuldsi tapasztalatot is, amely segit
megérteni a fejlodés dinamikajat, legyen szé akar a siitésrdl, akar a
tanulasrol.

Dr. Jancsoé-Farcas Zsuzsanna adjunktus
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»A Tudas Tortaja” Recept

Hozzdvalok:

500 g Motivaciod

300 g Fokusz

200 g Memoria

100 g Pozitiv Erzelem, Flow és Fejldési szemléletmdd, Egyiittérzés

2 evékanal Onreflexi6 és Rugalmas gondolkodés — Ettdl lesz konnyed
és légies a torta.
e Egy csipetnyi Onbizalom — Csak hogy érezd: képes vagy megcsinlni!

Kiegészitdk (izesitdk):
e Egy marék Tarsas tamogatds — Legyen, akivel megenni a tortat.
e Par csepp Kivancsisag — Ettdl lesz igazan egyedi az izvilag.
e Egy kandl Idégazdalkodas — Mindenki izlés szerint adagolja.

Folytasd vagy médositsd a receptet kedved szerint!

Pozitiv megerd6sit6 mondatok

e Az alvas a szupererdm. Alszom éjszakanként 6-8 oOrat.

e A mindségi taplalkozas szuperer6t ad a tanulashoz. Igyekszem
megfelel6 mennyiséget (reggelit, ebédet, vacsorat, agyserkentd
harapnivalokat) enni.

e Fizikai aktivitast végzek, sportolok hetente egyszer-kétszer, Gsszesen
minimum 90-120 percet.

e Megteremtem a szamomra lehetd legjobb tanulasi kornyezetet.

e Azzal, hogy 1j dolgokat tanulok, frissen tartom az elmém, és
elésegitem a neuroplaszticitasat.

Folytasd a felsorolast! Végiil fiiggeszd ki magadnak jol lathato
helyre, és olvasd el minden nap!
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L Ha meguvdltoztatod a gondolkodasod,
megvdltoztatod az életed.” — William James (e

,Ez a konyv azoknak készult, akik szeretnének
betekintést nyerni abba, hogy mitél valhat a
tanulas konnyebbé, élvezetesebbé €s
hatékonyabba. Minden fejezetben talalhato egy-
egy rovid oOsszefoglalo tanulasi technikakrol és
stratégiakrol: a koncentraciot el6segitd
meditaciotol a Pomodoro-technikan at, a
stresszkezelésen és a megfelel6 étrenden
keresztil a minéségi alvas fontossagaig. A konyv
fogodzot nyujt ahhoz, hogy mindenki megtalalja
a maga utjat, legyen szo6 kozépiskolasokrol,
egyetemistakrol vagy akar szulokrél, akik
szeretnék tamogatni gyermekeiket, vagy éppen
tanulni akarnak. Barki szamara értheto, azonnal
hasznalhaté tippeket kinal, hogy a tanulas ne
csak szikséges feladat legyen, hanem é€lmény,
amely épiti az onbizalmat és mérfoldkove a
személyes fejlédésnek. Ajanljuk mindazoknak,
akik nyitottak arra, hogy 1j mobdszerekkel
kisérletezzenek, és felfedezzék azokat, amelyek
igazan bevalnak esetiikben.”

dr. Marschalko Eszter Eniko adjunktus
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