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9. AZ ONSZABALYOZO TANULAS NEHEZSEGEI ES AKADALYAI - AMIKOR A
TANULAS NEM MEGY MAGATOL

Osszeallitotta:

Badis Rébert — Bolyai Tehetséggondozé Gimnazium és Kollégium, Zenta, Szerbia

Bevezetés

Az 6nszabalyoz6 tanulasrdl gyakran ugy beszéliink, mint egy idedlis allapotrdl: a tanul6 tudatosan
célokat tliz ki, tervezi a 1épéseit, figyeli a haladasat, reflektal a tapasztalatokra, majd Gjratervez. A
valdsagban azonban ez a folyamat ritkan ilyen ,tankdnyvszeri”. A mindennapokban sokkal inkabb
hullamzé a kép: lelkes kezdés, halogatas, id6hiany, 6nbizalom-ingadozas, varatlan élethelyzetek és
olyan napok, amikor a legjobb terv is borul.

Az oOnszabalyoz6 tanulas nehézségei nem a tanulasi folyamat kudarcos melléktermékei, hanem
maganak a fejlédésnek a természetes részei. A kihivasokkal vald taldlkozas és megkiizdés soran
alakulnak ki azok a belsé er6forrasok — 6nhatékonysag, reziliencia, kitartas —, amelyek hosszu tdvon
fenntartjak a tanulasi folyamatot. Pedagégusként kiilondsen fontos, hogy ezeket a nehézségeket
felismerjiik 6nmagunkban és didkjainkban, és ne pusztan ,problémaként”, hanem fejlesztési
lehet6ségként tudjuk kezelni.

Ez a fejezet az 6nszabdalyozo6 tanulas soran megjelend tipikus nehézségeket veszi sorra, és segit abban,
hogy On sajét tapasztalataival 6sszevetve atldssa: hol akadhat el a folyamat, milyen belsé és kiilsé
akadalyok jelenhetnek meg, és hogyan lehet ezekre tudatosan reagalni. A szovegben onreflektiv
kérdéseket talal, amelyek egyéni, csendes atgondolasra hivjdk — akar egy tedsbogre, akar egy késo

esti ,,még elolvasok valamit” pillanat kiséretében.

Célok

A fejezet célja, hogy:

« attekintést adjon az dnszabalyozé tanulas soran megjelend leggyakoribb nehézségekrdl;

* segitse a pedagogusokat abban, hogy sajat tanulasi folyamataikban ismerjék fel ezeket az

akadalyokat;

— -
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« onreflektiv kérdések segitségével tamogassa a személyes megértést és a lehetséges megoldasi
iranyok kijelolését;

« hattértudast nyujtson ahhoz, hogy a pedagdgus a didkok 6nszabalyozé tanulasanak tdmogatasa

soran is tudatosabban tudjon reagdlni a felmeriil6 nehézségekre.

A tanegységhez rendelt id6:
Onall6 feldolgozas esetén javasolt: 2x45 perc.
Az anyag részletekben is olvashato; egy-egy fejezet végén talalhato onreflexios kérdések akar 10-15

perces ,,mini-sziinetként” is beilleszthet6k a mindennapokba.

Tanulasi eredmények

A kovetkez6 pedagogusi kompetencidk fejlesztése kertil elGtérbe:

* pedagogiai folyamatok tervezése, megvalosulasukhoz kapcsol6do onreflexio (optimalis fejlédést
el6segitd differencialas, motivalas, tanoran kiviili tevékenységek)

* a tanulas tamogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kornyezet, 6szténzi az 6nallo tanulast, hibazni
lehet)

» reflexiv gondolkodas: 6nallo visszatekintés, a tanulasi tapasztalatok elemzése

Maganyag

Bevezeto

1. Miért természetesek a nehézségek az onszabalyozo tanulasban?

Az o6nszabalyoz6 tanulds nem linedris, hanem ciklikus folyamat. A motivaci6, a figyelem, az
id6gazdalkodas, az érzelmek és a kiils6 koriilmények folyamatosan valtoznak. Emiatt elkeriilhetetlen,
hogy bizonyos szakaszokban a tanul6 — legyen diak vagy pedagogus — gy érezze: ,,most nem megy”.
A szakirodalom az ©nszabalyozd tanulast gyakran harom f6 fazisra bontja: a tanulas el6készit6
szakaszara (célkitlizés, tervezés), a végrehajtasi szakaszra (stratégiak alkalmazasa, monitorozas) és a
reflektiv szakaszra (értékelés, ujratervezés). Mindharom féazisban megjelenhetnek specifikus
nehézségek. Fontos iizenet: az, hogy nehézség jelenik meg, 6nmagaban nem kudarc, hanem jelzés —
informaci6 arrdl, hogy a folyamat mely pontjan érdemes maddositani.

Pedago6gusként sokszor nagy elvarasokkal fordulunk 6nmagunk felé: ,,tudnom kéne mar ezt”, ,,ennyi

tapasztalattal nem szabadna halogatnom a sajat szakmai tanuldsomat”. Ezek a bels6 mondatok
2
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gyakran er6sitik a kudarcélményt. Erdemes inkabb tgy tekinteni a nehézségekre, mint a tanulési
ciklus természetes velejardira, amelyek segitenek finomhangolni a célokat, a stratégiakat és a tempaét.
Reflexios kérdések:

* Hogyan szokta értelmezni sajat tanulasi nehézségeit: kudarcként vagy jelzésként?

* Milyen bels6 mondatokat vesz észre magaban egy elakadas idején (pl. ,,ugysem fog menni”, ,,majd
holnap”)?

* Volt-e olyan helyzet, amikor egy nehézség végiil hasznos iranyvaltast hozott a tanuldsaban?

2. Tipikus nehézségek a tanulasi ciklus egyes szakaszaiban
Az dnszabalyozo6 tanulas kiilonb6z6 szakaszaiban mas-mas akadalyok jelenhetnek meg. Az alabbi

attekintés segit rendszerezni, hol és milyen jellegli nehézségek fordulnak el6 leggyakrabban.

2.1. Nehézségek a tervezés fazisaban

* Homadlyos vagy tuil altalanos célok: ,,jobban szeretném érteni a digitalis eszkdzoket”, ,,tovabb
szeretném fejleszteni a differencidlast”. Az ilyen célok nehezen fordithaték konkrét 1épésekre.

» Tl sok cél egyszerre: a pedagégus tobb irdnyban szeretne fejlédni, de az id6keret véges, igy
koénnyen talterheltséghez és frusztraciohoz vezet.

» A rendelkezésre all6 id6 és er6forrasok alabecsiilése: a ,,majd a sziinetben bepétolom” jellegli
tervezés gyakran illiziénak bizonyul.

* Perfekcionizmus: addig nem kezd bele, amig ,,nincs elég id6”, ,,nincs minden forras meg”, ,,nincs
tokéletes otlet”.

Ezek a tényez6k gyakran mar a tanulasi folyamat elején akadalyt jelentenek. A jo hir: a legtobb
tervezési nehézség tudatos célpontositassal és redlis id6tervezéssel enyhithetd.

Reflexios kérdések:

* Milyen tipusu célokat szokott kit{izni: inkabb altalanosakat vagy konkrétakat?

* El6fordult-e, hogy tul sok célt vallalt egyszerre? Mi lett ennek a kdvetkezménye?

* Milyen jelekbdl veszi észre, hogy a tervei nem redalisak az adott id6szakra nézve?

2.2. Nehézségek a végrehajtas (monitorozas) fazisaban

A tanulési folyamat kdzben a leggyakoribb akadalyok a kovetkezdk:
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» Halogatas: a ,,majd ha t6bb idém lesz” és a ,,még gyorsan elintézek valamit” tipusu gondolatok
szisztematikusan eltolhatjak a tanulasi tevékenységet.

» Figyelemmegosztas és digitalis zavard tényezdk: iizenetek, e-mailek, értesitések, amelyek
folyamatosan megszakitjak a koncentraciét.

+ Faradtsag, tulterheltség: a pedagdguspalya sajatossaga, hogy a tanulas gyakran a nap ,,maradék
idejére” szorul, amikor az energiaszint mar alacsony.

* Stratégiahiany: a tanul6 tudja, mit kellene megtanulnia, de nincs kiforrott modszertara arra, hogyan
tegye ezt hatékonyan (jegyzetelés, vazlatkészités, gyakorl6feladatok, visszakérdezés stb.).

A végrehajtas szakaszaban sokat segit, ha a tanul6 el6re meghatarozza, milyen jelekbdl veszi észre,
hogy ,eltért a palyarol” (pl. 5 percenként telefonellendrzés, allandé felallas-kiiilés), és tudatosan
visszatereli magat a feladathoz.

Reflexios kérdések:

» Mikor szokta a tanulasi feladatait id6ben a nap soran végezni? Mennyire tamogatja ez az idépont a
koncentracigjat?

* Melyek a leggyakoribb figyelemelterel tényezdk az On esetében?

» Milyen egyszeri szabalyt tudna bevezetni annak érdekében, hogy tanulas kézben kevesebb legyen

a megszakitas?

2.3. Nehézségek a reflektiv fazisban (értékelés, uijratervezés)

A tanulési folyamat lezarasakor és tjratervezésekor is megjelenhetnek akadalyok:

« Onmagéval szembeni tdlzott szigor: a fokusz a hidnyokon van (,,mit nem csinéltam meg”), a kész
részletek nem kapnak figyelmet.

* A siker alulértékelése: ,,masnak ez semmiség lenne”, ,,nem nagy dolog, amit elértem” — igy nem
épiil be a pozitiv tapasztalat az énképbe.

* A kovetkez6 1épések elmaradasa: a tanuld nem fordit id6t arra, hogy a tapasztalatok alapjan
Ujratervezze a célokat és a stratégiakat, ezért a kovetkezd ciklus ugyanazokkal a nehézségekkel indul.
* A kudarcok tilhangstlyozasa: egyetlen rossz élmény (pl. sikertelen vizsga, nehezen értelmezhetd
cikk) az egész tanulasi folyamatot negativ szinben tiinteti fel.

A reflektiv fazisban kiiléndsen fontos, hogy az értékelés kiegyensulyozott legyen: lassa a tanulo, mi
sikeriilt, miben van még feladat, és mit tanult a nehéz helyzetekbdl.

Reflexios kérdések:
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» Amikor visszatekint egy tanulasi idGszakra, mire figyel el6szor: a hidnyokra vagy az elért
eredményekre?

* Hogyan szokta ,,lezarni” magaban a tanulasi folyamatokat (pl. tovabbképzés, projekt, vizsga)?

* Van-e barmilyen szokasa, amellyel tudatositja a sajat fejlédését (pl. rovid jegyzet, lista, beszélgetés

valakivel)?

3. Belso6 akadalyok: hiedelmek/nézetek, érzelmek, onértékelés

Az 6nszabalyozé tanulds nemcsak technikdak és stratégiak kérdése. Erésen befolyasoljak azok a bels6
hiedelmek és érzelmek, amelyekkel 6nmagunkra és a tanulasra tekintiink.

Gyakori belsd akadalyok:

» Rogziilt gondolkodasméd: ,,én nem vagyok jo ebben”, ,nem értem a statisztikat”, ,a digitalis
eszk6zok nekem tul bonyolultak”. Ezek a mondatok sziikitik a tanulasi vallalasokat.

» Alacsony onhatékonysag: a tanuldé ugy érzi, hidba fektet energiat a tanulasba, az eredmény
bizonytalan vagy kiviilrél fiigg.

* Szorongas, a teljesitmény nyomasa: a ,.kudarc tilalma” paradox mdédon néveli a hibazas esélyét, és
csokkenti a kisérletezés terepét.

* Belso kritikus: folyamatos, kemény 6nkritika, amely nem épit, hanem lebontja a motivaciot.

A belsd akadalyokkal valé munka hosszabb folyamat, de mar az is nagy 1épés, ha a tanulé észreveszi,
milyen mondatokkal beszél 6nmagahoz, és elkezd tudatosan finomitani ezeken (,,még nem értem”,
»gyakorlassal fejlédhetek”).

Reflexids kérdések:

* Melyik jellegzetes ,,bels6 mondatat” hallja leggyakrabban tanulasi helyzetben?

* Ezek koziil melyik tamogatja, és melyik gatolja a tanulasat?

* Ha a baratjanak vagy diakjanak mondana ugyanazt, amit most maganak szokott, ugyanilyen

hangnemben tenné? Ha nem, hogyan fogalmazna at tamogatébb modon?

4. Kiilso akadalyok: ido, szerepek, kornyezet

A pedagbgusok tobbsége nem ,,ideélis” koriilmények kozott tanul. A tanérdk, csaladi feladatok,
adminisztrativ terhek és egyéb kotelezettségek kozott kell helyet talalni a sajat szakmai fejlédésnek.
Az 6nszabalyoz6 tanulas kiils6é akadalyai kdzé tartoznak:

* Id6hiany és iddsziike: a tanulds gyakran a nap végére tolodik, amikor mar kevés az energia.
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+ Szerepkonfliktusok: pedagégus, sziild, csaladtag, kolléga, projektpartner — mindegyik szerep
elvarasokkal jar.

* Fizikai kornyezet: zstfolt tér, zavard zajok, nincs allando ,tanulésarok”, ahol rahangol6dhatna a
munkara.

+ Digitalis tulterheltség: a folyamatos online jelenlét miatt a tanulasi tartalmak 6sszemosodhatnak
mas digitalis ingerrel.

A kiils6 akadalyok tobbsége nem sziintethet6 meg teljesen, de tudatos dontésekkel részben kezelhetd:
mikro- idéblokkok kijel6lése, realisabb mennyiségii vallalas, a tanulasi kérnyezet apré6 médositasai
(pl. értesitések kikapcsolasa, fix tanulasi idésav kijeldlése).

Reflexios kérdések:

» Milyen kiils6 koériilmények nehezitik leginkabb jelenleg az On tanulasat?

* Ezek koziil melyik folott van valamilyen — akar részleges — kontrollja, és melyik f6lott nincs?

* Mi lenne az a két apro, de realisan megvaldsithat6 valtoztatas, amellyel baratsagosabba tehetné a

sajat tanulasi kornyezetét?

5. A nehézségekhez valé viszony atalakitasa — els6 lépések

A nehézségek teljes megsziintetése nem realis cél — és talan nem is kivanatos. Sokkal fontosabb, hogy
hogyan tekintiink ezekre az akadalyokra, és milyen valaszokat adunk rajuk. Az 6nszabalyozo tanulas
szempontjabol harom iranyulas kiilondsen 1ényeges:

* Tudatositas: felismerem, mi térténik velem, milyen tipusti nehézséggel allok szemben.

* Elfogadas: nem szégyenlem, hogy nehézségem van, hanem normalis folyamatként kezelem.

* Apr6 lépésekben torténd reagalas: nem ,egyb6l mindent” akarok megvaltoztatni, hanem Kkis,
konkrét 1épéseket fogalmazok meg.

A fejezet célja nem az, hogy részletes beavatkozasi programot adjon, hanem hogy segitsen abban,
hogy On tisztdbban lassa sajat tanuldsi nehézségeit — és ezzel mar félig meg is tette az elsd 16pést
azok kezelése felé. A tovabbi fejezetekben (pl. az 6nszabalyozas allomasair6l vagy az énszabalyozd
tanulas tdmogatasarol szolo részekben) olyan konkrét eszkdzoket talal, amelyekre épitve az emlitett
felismerésekre tdamaszkodhat.

Reflexids kérdések:

+ Ha most egy mondatban kellene megfogalmaznia: mi a legjellemzSbb nehézség az On énszabalyoz6

tanulasaban?
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* Milyen apro 1épést tudna tenni mar a kdvetkezd héten ennek enyhitésére?

* Kinek a tdmogatasa, batoritasa segitene abban, hogy ezt a 1épést valoban meg is tegye?

Tamogaté anyagok

1. melléklet — Személyes ,,akadalytérkép” - sablon

Hasznalati atmutato:

Az alabbi tablazatban vegyen sorra egy-egy konkrét tanulasi helyzetet! T6ltse ki a bels6 (gondolatok,
érzelmek) és kiils6 akadalyokat, majd fogalmazzon meg egy aprd, redlis els6 1épést, amellyel

enyhitheti az adott nehézséget!

Tanulasi Bels6 akadalyok | Kiils6 akadalyok Hogyan Lehetséges elso
helyzet / téma (gondolatok, (id6, kérnyezet, | reagalok most? lépések
érzelmek) szerepek)

2. melléklet — Pozitiv, tamogato6 bels6 mondatok listaja
Hasznalati atmutato:
Az alabbi mondatok segithetnek a ,,nem megy”, ,,ugysem sikeriil” tipusti gondolatok atkeretezésében.

Valassza ki azokat, amelyek Onnek hitelesen hangzanak, és irja 4t sajat szavaira is!

Tervezéskor

Még nem latom pontosan, de elkezdhetem kicsiben.

Nem kell egyszerre mindent megoldanom, elég a kbvetkezd l1épést tisztazni.
Readlis célokat tizok ki, figyelembe véve az idémet és az energiamat.

Jogom van egyszertisiteni és kevesebbet vallalni.

Végrehajtaskor
Most csak erre az egy feladatra figyelek.
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Ha elkalandozom, finoman visszaterelhetem magam a feladatra.
Rovid szakaszokban is lehet haladni, nem kell t6kéletesen mennie.

Minden 5-10 percnyi munka kozelebb visz a célomhoz.

Reflexiokor

Jogom van elismerni azt is, amit mar megtettem.

A hibdk jelzések, nem itéletek r6lam.

Megnézhetem, mit tanultam ebbdl a helyzetbdl — nem csak azt, mi nem sikertilt.

Lehetek egyszerre kritikus és egyiittérz6 dnmagammal.

Sajat mondataim:
1.
2.
3.

3. melléklet — Id6tervezo minta 6nszabalyozé tanulashoz

Hasznalati atmutato:

Az alabbi heti tervez6 segit rovid, elére kijeldlt tanulasi blokkok beillesztésében. Jeldlje be, mely
napokon, milyen idésavban és milyen konkrét feladaton szeretne dolgozni. Erdemes inkabb tobb,

rovid blokkot tervezni (pl. 2040 perceseket), mint ritkan, de nagyon hosszuakat.

Napok Idosav Tanulasi feladat / Megjegyzés

(pl. 7:30-8:00) téma (energia, zavaro tényezok, jutalom)

Hétf6
Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

.
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A hét végén érdemes roviden atgondolni:

* Melyik nap sikertilt a legjobban tartani a tervezett blokkokat?
* Mi segitett ebben?

» Mit médositana a kovetkez6 hétre?

Ellenorzo feladatok

Onreflexios kérdésgyiijtemény

Hasznalati utmutato:

Az alabbi kérdéseket egyéni onreflexiés munkahoz haszndalhatja. Valasszon ki bel6liik néhanyat egy-

egy tanulasi id6szak végén, és irjon rajuk rovid valaszokat!

1. Miért természetesek a nehézségek az onszabalyozé tanulasban?
Hogyan szokta értelmezni sajat tanulasi nehézségeit: kudarcként vagy jelzésként?

Valaszom:

Milyen bels6 mondatokat vesz észre magaban egy elakadas idején (pl. ,,igysem fog menni”, ,,majd
holnap”)?

Vélaszom:

Volt-e olyan helyzet, amikor egy nehézség végiil hasznos iranyvaltast hozott a tanulasaban?

Valaszom:

2. Tipikus nehézségek a tanulasi ciklus egyes szakaszaiban
Milyen tipusu célokat szokott kit{izni: inkabb altalanosakat vagy konkrétakat?

Valaszom:

El6fordult-e, hogy tul sok célt vallalt egyszerre? Mi lett ennek a kovetkezménye?

Vélaszom:

Milyen jelekbdl veszi észre, hogy a tervei nem realisak az adott id6szakra nézve?

Valaszom:

Mikor szokta a tanulasi feladatait id6ben a nap sordn végezni? Mennyire tdmogatja ez az id6pont a
koncentraciojat?

Valaszom:
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Melyek a leggyakoribb figyelemeltereld tényezék az On esetében?

Valaszom:

Milyen egyszerti szabalyt tudna bevezetni annak érdekében, hogy tanulas kézben kevesebb legyen a
megszakitas?

Vélaszom:

Amikor visszatekint egy tanulasi idGszakra, mire figyel el6szor: a hianyokra vagy az elért
eredményekre?

Vélaszom:

Hogyan szokta ,,lezarni” magéaban a tanulasi folyamatokat (pl. tovabbképzés, projekt, vizsga)?

Valaszom:

Van-e barmilyen szokasa, amellyel tudatositja a sajat fejlédését (pl. rovid jegyzet, lista, beszélgetés
valakivel)?

Vélaszom:

3. Belso akadalyok: hiedelmek, érzelmek, onértékelés
Melyik jellegzetes ,,bels6 mondatat” hallja leggyakrabban tanulasi helyzetben?

Vélaszom:

Ezek koziil melyik tdmogatja, és melyik gatolja a tanulasat?

Valaszom:

Ha egy baratjanak vagy didkjanak mondana ugyanazt, amit most maganak szokott, ugyanilyen
hangnemben tenné? Ha nem, hogyan fogalmazna at timogatébb médon?

Valaszom:

4. Kiilso akadalyok: ido, szerepek, kornyezet
Milyen kiils§ kériilmények nehezitik leginkabb jelenleg az On tanuldsat?

Valaszom:

Ezek koziil melyik folott van valamilyen — akar részleges — kontrollja, és melyik f616tt nincs?

Vélaszom:

Mi lenne az a két apro, de realisan megvalosithato valtoztatas, amellyel baratsagosabba tehetné a sajat
tanulasi koérnyezetét?

Valaszom:
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5. A nehézségekhez valé viszony atalakitasa — els6 lépések

Ha most egy mondatban kellene megfogalmaznia: mi a legjellemz8bb nehézség az On énszabélyozo

tanulasaban?

Valaszom:

Milyen apr6 lépést tudna tenni mar a kovetkez6 héten ennek enyhitésére?

Vélaszom:

Kinek a tamogatasa, batoritasa segitene abban, hogy ezt a 1épést valoban meg is tegye?

Valaszom:
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