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4. TANULNI TANULNI? IGEN! — A TANULASI CIKLUS LEPESEI: A TERVEZESTOL
AZ UJRATERVEZESIG

Osszeallitotta:

Sziics Lazar Anikd, Bolyai Tehetséggondozd Gimnazium és Kollégium, Zenta, Szerbia

Bevezetés

A tanulas hatékonysagat napjainkban nem kizardlag a tananyagtartalom, hanem a tanulasi folyamat
tudatossaga és iranyitottsaga hatarozza meg. Az énszabalyozott tanulas olyan komplex kompetencia,
amely magaban foglalja a célkitizést, a figyelem irdnyitadsat, a gondolkodasi folyamatok
tudatositasat, az onértékelést és a tanulasi stratégidk folyamatos alakitasat.

A pedagogusok szerepe kulcsfontossagu abban, hogy a tanulok képesek legyenek sajat tanulasukat
iranyitani és kritikusan elemezni. Ehhez azonban elengedhetetlen, hogy maguk a pedagogusok is
ismerjék és gyakoroljak az ©nszabalyozas alapelveit, valamint tudatositsak sajat tanulasi

folyamataikat.

Célok

Jelen tréninganyag célja, hogy tdmogassa a pedagogusokat az onszabalyozott tanulas 1épéseinek
megértésében és alkalmazasaban a tervezés, monitorozas, gondolkodas, értékelés és korrekcio
egymasra €épiil6 allomasain keresztiil. Az anyag elméleti alapokat, reflektiv kérdéseket és gyakorlati
eszkozoket kinadl ahhoz, hogy a résztvevék sajat pedagogiai gyakorlatukban is képesek legyenek

fejleszteni a tanuldsi 6nszabalyozast — énmagukban és tanitvanyaikban egyarant.

A tanegységhez rendelt id6:

2 Ora

Tanulasi eredmények
A kovetkezd pedagogusi kompetenciak fejlesztése keriil elGtérbe:
A tanulas tamogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kdrnyezet, 6szténzi az 6nall6 tanulast,

hibazni lehet)

_,_
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Pedagdgiai folyamatok tervezése, megvalosulasukhoz kapcsolodo onreflexié (optimalis fejlodést
y ]
el6segitd differencialas, motivalas, tandran kiviili tevékenységek)

Reflexiv gondolkodas: 6nallé visszatekintés, a tanulasi tapasztalatok elemzése

Maganyag

Ez a fejezet az 6nszabalyoz6 tanulas 6t allomdsan vezeti végig Ont, pedagdgusként. A cél kettds:

1. Segitse az On-sajat szakmai fejlédését, tudatos tanulasat.

2. Olyan ismereteket adjon, amelyek késébb a diakoknak is atadhatok.

Minden allomasnal talal egy rovid elméleti 6sszefoglalot, néhany példat a megvalositashoz, valamint

egy reflexios feladatot.

1. Tervezés — Célok tudatos kitiizése

Az elsd allomasunkrol az el6z6 fejezetben részletesen olvashattunk mar. Fontos megjegyezni, hogy
a tervezés a tanulas kiindul6pontja. A j6l megfogalmazott cél és atlathat6 tanulasi terv iranyt ad,
noveli a motivaciot, segit hatékonyan szervezni az id6t és az eréforrasokat. A célkitlizés aktivalhatja
az el6zetes tudast, valamint a metakognitiv tudast is. A célkit(izés lehet rovid, k6zép- és hosszu
tavu. A SMART- elv jo kapaszkodo. Itt megismerkedhet vele:

https://pszichologus.mrazkata.com/celkituzes-hatekonyan-avagy-mit-jelentenek-a-smart-celok/

Példak:

* Egy éves szakmai fejlodési terv dsszeallitasa, amely tartalmazza a fejlesztendd kompetenciakat, a
tanulasi célokat, az iitemezést és az értékelés tervezett formait.

* Havi célok meghatarozasa, amelyek egy-egy konkrét fejlesztési teriiletre vagy tanulési kihivasra
fékuszalnak (pl. 1j értékelési eszkoz kiprobalasa, digitdlis tanuldsi kornyezet tudatos hasznalata,
reflektiv naplé vezetésének bevezetése).

Reflexios feladat: frjon le egy szakmai vagy személyes tanulési célt a kovetkez6 honapra!

* Miért tartja fontosnak ezt a célt?

 Milyen konkrét 1épéseket tud megfogalmazni a megval6sitashoz?

* Milyen er6forrasokra (id6, tamogatas, tudas, eszkdzok) lesz sziiksége?

* Hogyan fogja mérni vagy felismerni a haladast?


https://pszichologus.mrazkata.com/celkituzes-hatekonyan-avagy-mit-jelentenek-a-smart-celok/
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2. Monitorozas/Onellenérzés — A haladas nyomon kévetése

A monitorozas, vagyis a tanulasi folyamat tudatos nyomon kdvetése az Onszabalyozott tanulas
masodik allomésa. E fazisban a tanulé — vagy a pedagogus, aki sajat szakmai fejlédését iranyitja —
folyamatosan értékeli, hogyan halad a kitizott célok elérése felé, és ennek alapjan képes idében
beavatkozni a tanulasi folyamatba.

A szakirodalom szerint (Zimmerman, 2000; Schunk, 2005) a monitorozas az dnmegfigyelés (self-
observation) és az onitélet (self-judgment) folyamatat foglalja magaban. Ez azt jelenti, hogy a tanulé
figyeli sajat tevékenységét, rogziti a haladast, és tudatosan értékeli, hogy a valasztott stratégidk
mennyiben jarulnak hozza a cél eléréséhez. A monitorozas tehat nem passziv megfigyelés, hanem
aktiv kognitiv kontroll, amely lehet6vé teszi a tanulasi folyamat folyamatos finomhangolasat.

A figyelés szorosan kapcsolddik a metakognitiv tudatossaghoz (Flavell, 1979): annak felismeréséhez,
hogy mit és hogyan tesziink a tanulas soran. Az 6nreflexié segit abban, hogy a pedagégus ne csupan

résztvevOje, hanem tudatos iranyitdja legyen sajat szakmai fejl6désének. A monitorozas soran

gyljtott informaciok szolgdlnak alapul a kovetkez6 1épéshez — az értékeléshez és az
Ujratervezéshez.

A gyakorlatban a monitorozas megvalésulhat kiilonb6z6 formakban:

» Tanulasi naplé vagy reflexiés naplo vezetése, amelyben a pedagogus rogziti tapasztalatait,
felismeréseit, nehézségeit;

» Checklistak vagy onértékel6 lapok hasznalata, amelyek segitenek strukturalni a visszajelzést
Onmagunk szamara;

» Fejlodési portfoli6 osszeallitasa, amely a tanulasi folyamat konkrét dokumentumait és
meérfoldkoveit tartalmazza;

* Kollégakkal torténd szakmai beszélgetések, intervizidk, amelyek kiilsé perspektivat biztositanak az
onreflexi6hoz.

A rendszeres visszajelzés 6nmagunknak — legyen az akar rovid jegyzet, ellen6rz6 lista vagy részletes
reflexio — elGsegiti a proaktiv korrekciét, vagyis azt, hogy idében felismerjiik a tanulasi nehézségeket
és hatékonyan modositsuk stratégiainkat. Ezzel er6sodik az dnhatékonysag érzése (Bandura, 1997),
ami hosszu tadvon fenntartja a motivaciot és a kitartast a tanulasi folyamatban.

Példa: Tanulasi napl6 vezetése, amelyben heti rendszerességgel rogziti, milyen szakmai
tevékenységek jarultak hozza fejl6déséhez, milyen nehézségeket tapasztalt, és mit tervez masként a

kovetkez6 idGszakban.
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Reflexids feladat: Gondolja at, hogyan koveti jelenleg sajat szakmai fejlodését!

* Milyen eszkodzoket, modszereket hasznal ennek dokumentalasara?

* Milyen visszajelzési formak segitik leginkabb az onreflexiot?

* Készitsen listat azokrol az eszk6zokrol, amelyekkel hatékonyabban tudna monitorozni sajat tanulasi

folyamatait!

3. Gondolkodas / Reflektalas — Tapasztalatok tudatos feldolgozasa

A reflektalas az 6nszabalyozott tanulas egyik kulcseleme, amely lehet6vé teszi, hogy a tanulé vagy a
pedagogus tudatosan feldolgozza a tapasztalatokat, értelmezze a torténteket, és levonja a
tanulsagokat. A reflexi6 soran a tapasztalatok nem csupan eseményekként jelennek meg, hanem
strukturalt tudassa és tanulasi lehet6séggé alakulnak.

Az elméleti hattér szerint a reflektiv gondolkodas szoros kapcsolatban 4ll a metakogniciéval (Flavell,
1979) és az dnszabalyozott tanulas modelljeivel (Zimmerman, 2000). A pedagdgiai gyakorlatban a
reflektalas segiti a tanulasi folyamat résztvevgjét abban, hogy értékelje sajat stratégiait, felismerje
erdsségeit és fejlédési teriileteit, valamint tudatosan modositsa a tanuldsi stratégiakat a jovébeni célok

elérése érdekében.

A reflektalas pszichologiai elnyei is jelentGsek:

 Stresszcsokkentés: a tapasztalatok rendszerezése és értelmezése segit a bizonytalansag és a
szorongas mérséklésében;

* Motivacio6 fenntartasa: a pozitiv eredmények és az el6rehaladas tudatositasa erdsiti az
onhatékonysag érzését (Bandura, 1977/1997);

* Fejl6dési irany ujragondolésa: a reflexid lehet6vé teszi a tanulasi célok és stratégidk atgondolasat,
valamint a kovetkez6 1épések megtervezését.

A gyakorlatban a reflektalas kiilonb6z6 formakban valosulhat meg:

» Tanulasi naplé vagy reflexios naplo vezetése, amelyben a pedagogus rogziti heti vagy napi
tapasztalatait, felismeréseit és oromteli pillanatait;

» Onreflexids kérdések alkalmazésa: Mit tanultam? Mi okozott nehézséget? Hogyan oldottam meg a
problémakat? Mi okozott 6romet?

* Szakmai beszélgetések és interviziok kollégakkal, amelyek kiils6 perspektivat adnak az

onreflexiohoz, és segitik az 4j stratégiak kidolgozasat.
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Példa: Tanulasi naplé vezetése, szakmai eszmecserék és tapasztalatok megosztasa

Reflexi6s feladat: frja le egy kozelmultbeli tanulasi élményét, és elemezze annak tanulsagait!
* Mely stratégiak voltak hatékonyak?

* Mi okozott nehézséget, és hogyan reagalt ra?

 Mit tenne masként a jévében, hogy a tanulas még tudatosabb és eredményesebb legyen?

4. Ertékelés — Eredmények és kompetenciak attekintése

Az értékelés az dnszabalyozott tanulas kovetkez6 allomasa, amely soran a tanulé vagy a pedagogus
Osszeveti a kitlizott célokat az elért eredményekkel. Ez a folyamat lehet6vé teszi a tanulasi stratégiak
és kompetenciak tudatos attekintését, valamint a tovabbi fejlédési irany meghatarozasat.

Az értékelés nem csupan méréeszkoz, hanem tanulasi lehet6ség is. Segitségével felismerhetd, hogy
mely stratégiak miikodtek jol, és mely teriileteken sziikséges modositas vagy tovabbi fejlesztés. A
pedagdgiai gyakorlatban kiilénb6z6 eszkdzok hasznalhatok:

* onértékeld kérddivek, amelyek segitenek tudatositani a kompetencidkat és a fejlédési teriileteket;

» kompetenciatérképek, amelyek vizuélisan abrazoljak az er6sségeket és a fejlesztendo teriileteket;

* SWOT-analizis, amely az er0sségek, gyengeségek, lehetoségek és veszélyek elemzésén keresztiil
tamogatja a reflexiot. Az alabbi linken megismerkedhet a SWOT-analizissel:

https://hirmagazin.sulinet.hu/hu/pedagogia/modszer-tar-a-swot-analizis.

Az értékelés része lehet a feladatok és stratégidk djraértelmezése, ami lehet6vé teszi a tanulasi
folyamat finomhangolasat. Ezaltal a folyamat teljes mértékben 6nszabalyozotta valik, hiszen a tanul6
a sajat tapasztalatai alapjan dont a tovabbi 1épésekrdl. Az értékelés soran levont konkltizidk segitenek

meghatarozni, mire van még sziiksége a tanulasi tevékenység folyaman.

Példa: jegyzetek ujraértelmezése — egy tovabbképzés végén a pedagogus atnézi sajat jegyzeteit, és
Osszeveti az el6zetesen kitlizott céljaival, majd kijeldli a kdvetkez6 fejlodési 1épéseket.

Reflexiés feladat: Soroljon fel harom teriiletet, ahol fejlédott az utolsé tovabbképzése soran, és kett6t,
ahol még fejlédni szeretne!

* Milyen modszerekkel tudja tovabb erdsiteni a mar meglévo kompetenciait?

* Milyen er6forrasokra vagy tamogatasra van sziiksége a tovabbi fejlodéshez?


https://hirmagazin.sulinet.hu/hu/pedagogia/modszer-tar-a-swot-analizis
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5. Ujratervezés — A tanulasi folyamat rugalmas alakitasa

Az Ujratervezés az 6nszabalyozott tanulas zard, ugyanakkor 4j nyit6 allomasa, amely lehet6vé teszi,
hogy a pedagogus vagy a tanulé embert a korabbi tapasztalatok és reflexiok alapjan modositsa a
céljait, stratégidit és eszkozeit. Ez a folyamat biztositja a tanulds rugalmassagat és folyamatos
fejlédését, hiszen minden értékelés és reflektalas utan lehetdség nyilik a célok tjragondolasara.

Az tjratervezés soran a pedagogus:

« attekinti az elért eredményeket, és 6sszeveti 6ket a kitiizott céllal, attekinti a tanulas soran felmertilt
nehézségeket és sikereket;

* 1j célokat tiiz ki a kdvetkez6 id6szakra, vagy modositja a korabban meghatarozott célokat;

* Uj tanulasi stratégiakat és eszkdzoket valaszt, amelyek jobban megfelelnek a céloknak és a
tapasztalatoknak;

* tudatosan tervezi meg a kovetkezd 1épéseket, figyelembe véve az 6nhatékonysag, motivacio és
id6gazdalkodas szempontjait (Bandura, 1997; Zimmerman, 2000).

Az tjratervezés pszichologiai és pedagogiai elénye, hogy a tanulasi folyamat nem statikus, hanem
folyamatosan fejléd6 és alkalmazkodo, igy a pedagégus képes tudatosan alakitani sajat szakmai
fejlodését és a tanulasi kornyezetet. Ez a fazis biztositja, hogy az 6nszabalyozott tanulas ciklikusan,
a tapasztalatokbol kiindulva fejlédjon, és a pedagogus minden 1j ciklusban reflektaltan, tudatosan

haladjon el6re.

Példa: tanulasi napld,bejegyzés — a tanév végén a pedagdgus atgondolja, mely gyakorlatokat,
stratégiakat és modszereket kivan megtartani a kovetkezd évben, és melyeket érdemes modositani

vagy elhagyni.

Reflexios feladat:

Valasszon ki egy korabbi szakmai céljat, és gondolja at:

» Mit modositana rajta most a tapasztalatok és a reflektalt értékelés alapjan?
* Milyen 4j stratégiakat vagy eszkdzoket alkalmazna a cél eléréséhez?

* Hogyan befolyasolja az tjratervezés a kovetkez6 tanulasi ciklusat és szakmai fejl6dését?

Osszegzés

Az dnszabalyozott tanulas folyamata 6t, egymasra épiil6 allomasbdl all:
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1. Tervezés — A pedagogus tudatosan kitlizi a célokat, felméri az er6forrasokat, és meghatarozza a
tanulasi stratégiakat. A révid és hosszui tavu célok kijelolése segiti a motivacié és az iranytudat

fenntartasat.

2. Onmegfigyelés / Monitoroz4ds — A haladas folyamatos nyomon kivetése lehetévé teszi, hogy
id6ben észrevegye a nehézségeket, mérje az eldrehaladast, és sziikség esetén korrekciot hajtson végre.
A tanulasi napld, a checklistdk vagy a kompetencia-nyilvantartasok fontos eszkdzok ebben a

szakaszban.

3. Gondolkodas / Reflektalas — A pedagogus tudatosan feldolgozza a tapasztalatokat, értékeli a
stratégiak hatékonysagat, és levonja a tanulsagokat. Ez a folyamat tdamogatja a stressz csokkentését,

a motivacié fenntartasat és a fejlédési irany tudatos djragondolasat.

4. Ertékelés — Az eredmények és kompetenciak attekintése sordn a pedagdgus dsszeveti a kitiizott
célokat az elért eredményekkel. Eszkozei lehetnek 6nértékeld kérddivek, kompetenciatérképek vagy

SWOT-analizis. Az értékelés soran azonosithaték a fejl6dési teriiletek és a tovabbi teend6k.

5. Ujratervezés — A tanulasi folyamat rugalmas alakitésa lehet6vé teszi a célok, stratégiak és eszkozok
modositasat a tapasztalatok alapjan. Ez biztositja, hogy a pedagogus ciklikusan, tudatosan fejlodjon,

és a kovetkez6 tanulasi szakaszban hatékonyabb legyen.

A pedagégus a fenti dllomasok alapjan 6nszabdalyozasi térképet készithet, amely vizualisan dbrazolja
a tanuldsi folyamatot: a célkitlizést6l a monitorozason, reflektadldson és értékelésen at az
Ujratervezésig. Ez a térkép segit rendszerezni a folyamatot, atlatni a fejlédési 1épéseket és tudatosan
alkalmazni a megtanult stratégidkat a sajat szakmai fejl6dés soran. Az Onszabalyozasi térkép
hasznalata el6segiti, hogy a pedagogus tudatosan iranyitsa sajat tanulasat, valamint hatékonyan
tdmogassa a tanulékat az 6nszabdlyozott tanulas fejlesztésében. Egy mintat a tdimogat6 anyagoknal

talalhat.

Tamogaté anyagok
Onszabélyozasi Térkép — Kitoltott példa

Ez egy minta arra, hogyan nézhet ki egy pedagdgus dnszabalyozasi térképe.
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Onszabalyozasi Térkép — Kitéltott példa

Allomds Mintatartalom

1. Cél Célom, hogy 3 honapon beliil tudatosabban kezeljem az
idoémet a tanorak el6készitésekor, és hetente legalabb 1

orat szanjak szakmai 6nképzésre.

2. Haladas Heti naplo vezetése, ahol roviden leirom, mennyi id6t
kovetése toltottem 6nképzéssel, és milyen eszkdzoket hasznaltam

az idomenedzsmenthez.

3. Reflexio Az els6 honap végén rajottem, hogy a délutani orak jobban
bevalnak az dnképzésre. Nehézséget okozott a hataridék betartasa,

de javulast tapasztaltam.

4. Ertékelés | Elértem, hogy heti 1 6ranal tobbet tudtam onképzésre forditani. Az
idomenedzsment- eszk6zeim (digitalis naptar) hatékonynak

bizonyultak, viszont a tervezésen még fejlesztenem kell.

5. A kovetkezd honapban szeretném bevezetni a Pomodoro-technikat
Ujratervezés | és el6re beiitemezni a szakmai olvasmanyokat. Emellett a hataridéket

még pontosabban szeretném kovetni.

Tipp: Ez csak egy példa. On a sajat szakmai céljaihoz és kdrnyezetéhez igazitva toltheti ki a térképet.

Onszabalyozasi Térkép — Kitolthets sablon
Ez a sablon segitheti Ont sajat énszabélyozasi folyamatanak megtervezésében és nyomon

kovetésében. Minden egyes adllomashoz irja be sajat tapasztalatait és terveit!

Allomds

1. Cél Ide irja be sajat szakmai vagy személyes tanulasi céljat
(pl. SMART- célkit(izés)!

2. Haladas Ide irja, hogyan fogja nyomon koévetni el6rehaladasat

kovetése (naplé, ellen6rzé lista, mérészamok)!

3. Reflexio Ide irja, mi ment jol, mi volt nehéz, milyen érzések kisérték, milyen
tanulsagokat vont le!
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4. Frtékelés Ide irja az elért eredményeket, kompetenciakat,

er0sségeket, fejlesztendo teriileteket!

5. Ujratervezés | Ide irja, hogyan médositja céljait, stratégiait, mit visz

tovabb, mit hagy el, mit prébal ki djként!

Tipp: Minden allomashoz tébb pontot is felsorolhat. Célszeri datumot is irni, igy visszakereshetd

lesz a fejlodés.

Ellenorzo feladatok

Ellendrizze tudasat!

1. Miért fontos a monitorozas a sajat szakmai fejl6désében?
a) Segit nyomon kdvetni a haladast és id6ében reagalni.

b) Segit az adminisztralasban.

c) Nem sziikséges 1épés.

2. Igaz vagy hamis: Az Ujratervezés csak akkor torténik, ha kudarcot vallott.
3. Melyik technika segiti a reflektalast?

a) Naploiras

b) SWOT-analizis

) Heti tervez6 (ez inkabb tervezés, nem reflektalas)

4. Nevezzen meg egy olyan eszkozt, amellyel a sajat szakmai fejlodését koveti!

5. Készitse el a sajat ,,Onszabdalyozdasi Térképét”: 1. Cél, 2. Haladas kovetése, 3. Reflexio, 4.

Ertékelés, 5. Ujratervezés.

Megoldasok: 1-a, 2- hamis, 3- a b, 4- egyéni valasz, 5. sajat sablon elkészitése
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