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A munkafiizet tartalma és létrehozasanak koriilményei

Ez a munkafiizet 9 tanegységet tartalmaz, amelyeket tizenegy (PEDAGOGUS-PILOTA)
magyarorszagi, romaniai és szerbiai magyar pedagogus dolgozott ki azzal a céllal, hogy tamogassa
a pedagogusokat az ©nszabalyozd tanulds alapvetd készségeinek fejlesztésében. A tananyag
rugalmas felépitésii, szabadon adaptalhat6 és tovabbfejleszthetd, az egyéni igényekhez igazithato.
Mindez hozzajarul a pedagogusok kozotti tudasmegosztashoz, valamint a korszerd, reflektiv
tanulasi szemlélet elterjesztéséhez.

A 9 modul egymastél fiiggetleniil is feldolgozhatd, igy lehetdséget biztosit a személyre
szabott tanulasi utvonalak kialakitasara. A program az Eur6pai Uni6é orszagaiban alkalmazhatd,
korszerti és kdnnyen atiiltethetd tudast kozvetit.

Azonnal alkalmazhat6, a mindennapi pedagégiai gyakorlatba egyszerien beépithetd
modszereket és eszkozoket kindl az 6nszabalyozé tanulas fejlesztéséhez. A sokszinii, motivalo és
valtozatos tartalom tamogatja a bels6 motivacié er6sodését, igazodik a kiilonbdz6 tanulasi
stilusokhoz, ezéltal élményszeriivé és hatékonnya teszi az 6nall6 tanulési folyamatot.

Koszonetiinket fejezziilk ki mindazoknak a kollégaknak, akik kiils6 szakért6ként
javaslataikkal és teszteléssel segitették munkankat. Halaval tartozunk tovabba azoknak is, akik
tudasukat az interneten szabadon hozzaférhet6vé tették, lehet6vé téve ezzel a tananyag szakmailag
megalapozott, ugyanakkor valtozatos felépitését.

A munkafiizet PDF formatumban, a magyar nyelv mellett angol, szerb és roman nyelven
is elérhetd, ezaltal szélesebb szakmai k6zosség szamadra is hozzaférést biztosit. A tananyag a

https://pedpilots.jozsefattilaiskola.ro/ honlapon keresztiil online formdaban is elérhet6 magyar

nyelven.


https://pedpilots.jozsefattilaiskola.ro/
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1. KI VAGYOK EN, ES HOGYAN LEHETNEK EGY KICSIT JOBB?

Onismeret és a fejlédé gondolkodasméd baratsagos megkéozelitésben

Osszeallitotta:

Tanké Eniké - Jozsef Attila Altalanos Iskola, Csikszereda, Romania

Bevezetés

Az Onszabalyoz6 tanulas sikerességének kiindulépontja az ©Onismeret. Ahhoz, hogy valaki
hatékonyan irdnyitani tudja sajét tanulasi folyamatait, elengedhetetlen, hogy tisztaban legyen sajat
szokasaival, erfsségeivel és gyengeségeivel, motivacidival, valamint céljaival. Az Onismeret
lehet6vé teszi, hogy mindenki felismerje, mely modszerek és stratégidk miikodnek szamara a
legjobban, hogyan reagél a kihivasokra, és milyen modon tudja fenntartani a motivaciéjat hosszu
tavon. Ebben a fejezetben olyan eszkozoket és gyakorlatokat kindlunk, amelyek segitenek a

pedagdgusoknak sajat tanulasi stilusuk, erdsségeik és fejlesztendd teriileteik feltérképezésében.

Célok

A tanegység célja segiteni az érdekelteket abban, hogy feltérképezzék, hogyan tanulnak, mi
motivalja 6ket, és milyen szokasaik vannak a tanulds soran. Emellett fejleszti onreflexios
képességeiket, hogy tudatosabban ismerjék fel ersségeiket és fejlesztendd teriileteiket. A modul
arra is 6sztonzi 6ket, hogy konkrét, személyre szabott tanulasi célokat tlizzenek ki, és felismerjék,

hogyan hatnak szokasaik és motivacioik a tanulasi eredményeikre.

A tanegységhez rendelt ido:

2 6ra

.
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Tanulasi eredmények:

- Pedagogiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolddo énreflexié (optimalis fejlédést
el6segit6 differencialas, motivalas, tanoran kiviili tevékenységek)

- A tanulas tdmogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kornyezet, 6sztonzi az 6nallo tanulast,
hibazni lehet)

- Személyiségfejlesztés, egyéni banasmod (komplex személyiségfejlesztés, pedagdgiai-

pszichologiai modszerek tudatos alkalmazasa)

Maganyag

Bevezeto

Ebben a fejezetben lehet6sége nyilik arra, hogy egy kicsit jobban megismerje énmagat: hogyan
viszonyul a tanulasi helyzetekhez, milyen gondolatok, elvarasok és érzések kisérik végig a
fejlédési folyamatat, és milyen belsd eréforrasokra tud tamaszkodni a mindennapokban. Az
onismeret kulcsfontossagl része az oOnszabdlyoz6 tanulasnak. Minél pontosabban latja sajat
er6sségeit, szokasait, nehézségeit és motivaciés mintazatait, anndl tudatosabban épitheti fel a
tanulasi utjat, ugyanakkor annal hitelesebben tudja timogatni tanitvanyait is ebben.

Jelen fejezet abban segiti, hogy rovid, egyszerli 1épésekben ranézzen a jelenlegi tanul6i
szemléletére, feltérképezze a gondolkoddsmodjat, és tudatositsa azokat a pozitiv iizeneteket,
amelyek er6sitik a fejlédésbe vetett hitet. Nincs j6 vagy rossz valasz: a cél az, hogy sajat
ritmusaban, 6szintén reflektaljon a sajat tapasztalataira, hogy tudatosabban épitse fol a sajat és
masok tanuldsi folyamatait, valamint felfedezze az Onszabalyozd tanuldasban rejlé er6t és

szabadsagot.

Rahangolédas
Miel6tt mélyebben elmertilne az 6nszabalyoz6 tanulas témajaban, érdemes egy pillanatra megallni

és feltérképezni, hogyan van jelen ebben a folyamatban most, a kiinduléponton. Az alabbi révid
6
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gyakorlat segit tudatositani a jelenlegi érzéseit, motivacigjat és belsé allapotat, amelyek
meghatarozzak, hogyan fog kozeliteni a tanulashoz a kovetkez6 oldalakon.

frjon le harom sz6t, amely a jelenlegi, tanulassal kapcsolatos érzéseit vagy gondolatait a legjobban
meghatarozza!

- Miért éppen ezeket a szavakat valasztotta?

- Mit arulnak el arrél, hogyan viszonyul most a tanulashoz?

Ertékelje egy 1-t61 10-ig terjedd skalan (ahol 1=egyaltalan nem motivalt, 10= nagyon motivalt),
hogy jelenleg mennyire érzi magat motivaltnak!

- Mi tamogatja most leginkabb a tanulasban?

- Mi az, ami jelenleg akadalyozza vagy neheziti a tanulast?

A tanulassal kapcsolatos meggy6z6déseink gyakran mélyen gyokereznek, és sokszor észrevétlentil
iranyitjak a dontéseinket. Ebben a feladatban arra hivom, hogy gondolkodjon el egy-egy tanulassal
kapcsolatos allitason, és probalja meg tobb nézdépontbol is megkdzeliteni. Ezéltal ralathat arra,

milyen érvek miikédnek Onben, és hol hiizédnak sajat hatérai, el6feltevései.

Ha vitaznom kellene...

Valasszon ki az alabbi allitdsok koziil egyet! Irjon hozza két révid érvet: egy olyat, amely
tamogatja és egy olyat, amely ellene sz0l!

Allitasok:

,»A tehetség velesziiletett tulajdonsag.”

»2Mindenki képes fejlédni.”

,»A hibak a gyengeségeinket mutatjak.”

,»A hibakbdl lehet tanulni.”

TIPP: Ezeket a kérdéseket baratai, munkatarsai vagy tanitvanyai korében is felvetheti, jo

beszélgetések, vitdk inditdja és dnismeretiink fejleszt6je lehet.

___
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A tanulasi szokasaink és élményeink sokat elarulnak arrél, milyen helyzetekben érezziik magunkat
magabiztosnak, illetve mikor valunk bizonytalanna. Az alabbi kérdéssor arra 6szténzi, hogy
visszatekintsen néhany kordbbi tapasztalatdra, és felismerje azokat a mintdkat, amelyek

befolyasoljak a jelenlegi tanulasi folyamatait.

Onismereti tiikér

Valaszoljon a kovetkez6 kérdésekre: Mikor érezte magat sikeresnek a tanitasban/tanulasban?
Miért? Mikor volt nehéz? Mit gondolt magarol akkor?

A tanulas akkor a leghatékonyabb, amikor tisztaban vagyunk sajat miikodésiinkkel: hogyan
dolgozzuk fel legkdnnyebben az informdaciét, milyen helyzetekben tudunk a legjobban
koncentralni, és milyen médszerekkel rogziil benniink tart6san az 4j tudas.

A tanulasi stilus fogalma azt irja le, hogy egyes emberek milyen médon fogadjak be és dolgozzak
fel legkdnnyebben az informaciot. Bar mindenki képes tobbféle mdédon tanulni, altalaban van egy
vagy két olyan csatorna, amely jobban tdmogatja a megértést és az emlékezést. A tanulasi stilusok
megismerése segit abban, hogy személyre szabjuk a tanulasi folyamatot, és tudatosabba valjunk
abban, mit6l tanulunk hatékonyabban. A leggyakrabban alkalmazott modell négy 6 tanuldsi stilust
kiilonboztet meg:

- vizualis tanulasi stilus: abrak, képek, szinek és vizualis mintak segitenek a megértésben

- olvasas/iras alapu tanulasi stilus: szovegek, jegyzetek, listak és leirasok révén sajatitjak el az 4j
ismeretet

- auditiv tanulasi stilus: hallas ttjan, magyarazatokbol, beszélgetésekbdl és el6adasokbol tanulnak
a legeredményesebben

- kinetikus (vagy gyakorlati) tanulasi stilus: cselekvés, kiprobalas, mozgas és gyakorlati tapasztalat
révén tanulnak a legjobban

Fontos megérteni, hogy nincs ,,jobb” vagy ,rosszabb” tanulasi stilus. Mindegyik mas-mas

helyzetben lehet el6nyds, és a legtébb ember tobb stilus kombinaciéjat hasznalja. A sajat tanulasi
8
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preferenciaink felismerése mégis nagy el6nyt jelent: hatékonyabba teszi a felkésziilést, ndveli a

motivaciot, és segit elkertilni a felesleges frusztraciot.

A kovetkezd teszt abban timogat, hogy felismerje, melyik tanulasi mod all Onhoz legkdzelebb. Ez
egy kiindulépont a tudatosabb tanulasi szokasok kialakitasahoz, és az 6nismereti folyamat fontos

része lehet.

Teszt: tanulasi stilusok
Olvassa el az alabbi kijelentéseket, és valassza ki azt a valaszvarianst, amelyik a legjobban leirja,

hogyan szeret tanulni! Egy kérdéshez tobb valaszt is megjelolhet.

1. Amikor valami djat tanul, jobban szeret...
a) bemutatot nézni.

b) utasitasokat vagy kézikonyvet olvasni.

c) meghallgatni egy magyarazatot.

d) kiprobalni sajat maga.

2. Ha meg kell értenie, hogyan miikédik valami, akkor...
a) megnéz egy videdt vagy abrat

b) olvas rdla.

¢) megkér valakit, hogy magyarazza el.

d) kiprébalja, kisérletezik vele.

3. Jobban emlékszik dolgokra, ha...
a) képeket vagy abrakat lat.

b) szoveget olvas, vagy jegyzetel.

_
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c) beszél réla, vagy hall magyarazatokat.

d) gyakorlatban haszndlja, csinal valamit vele.

4. Amikor utbaigazitast ad, altalaban...

a) térképet rajzol, vagy vizualisan mutatja.
b) leirja az utbaigazitast.

c) szoban elmagyarazza.

d) odakiséri az illet6t.

5. Amikor tanul, jobban szeret...

a) latni olyat, hogy valaki csinal valamit.
b) olvasni vagy jegyzetelni.

¢) hallani egy magyarazatot.

d) maga csinalni valamit.

6. Ha 1ij informéaciét kap, akkor legkénnyebben...
a) képeket vagy diagramokat hasznalva érti meg.
b) szdveges anyagokat olvasva érti meg.

) beszélgetve vagy hallgatva érti meg.

d) gyakorlati tapasztalattal érti meg.

7. Amikor tanul, legjobban...

a) latja, hogyan miikodik valami.
b) olvas rdla részletesen.

c) beszélget rola masokkal.

d) kiprébalja sajat maga.

10
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8. Ha egy uj készséget kell megtanulnia, akkor...
a) nézi, hogyan csinaljak masok.

b) olvas rola 1épésrol 1épésre.

c) megkéri, hogy magyarazzak el.

d) gyakorol, és kisérletezik.

9. Ha egy el6adason van, jobban figyel, ha...
a) lat abrakat, képeket, videot.

b) kézhez kap jegyzeteket vagy anyagot.

c) hallja a részletes magyarazatot.

d) aktivan részt vesz a gyakorlatokban.

10. Tanulas kézben inkabb...

a) megfigyel masokat, hogyan csinalnak valamit.
b) jegyzetel és olvas.

c) kérdez, és beszélget a témardl.

d) gyakorolja az 4j tudast.

11. Amikor 4j informaci6t tanul, azt legjobban...
a) latva érti meg.

b) olvasva érti meg.

c) hallva érti meg.

d) csinalva érti meg.

12. Ha egy Uj anyagot kell elsajatitania, jobban megy, ha...

a) vizualisan latja az anyagot.

b) elolvassa a szoveget, vagy jegyzetel.

11
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¢) valaki elmagyarazza szdéban.

d) kiprébalja sajat maga.

13. Amikor egy Uj témarol tanul, legjobban...
a) képek, abrak vagy videdk segitik.

b) széveg vagy leiras segiti.

c) beszélgetések, magyarazatok segitik.

d) a gyakorlati tapasztalat segiti.

14. Ha meg akarja tanulni, hogyan kell valamit csinalni, akkor...
a) megnézi, hogyan csinaljak masok.

b) elolvassa az tGtmutatét.

c) megkéri, hogy magyarazzak el.

d) kiprobalja sajat maga.

15. Amikor 1j fogalmakat tanul, legjobban...
a) latva érti meg.

b) olvasva érti meg.

c) hallva érti meg.

d) csinalva érti meg.

16. Tanulas kézben legszivesebben...
a) megnézi, hogyan csinaljak.

b) elolvassa a tananyagot.

c) hallgatja, hogy elmagyarazzak.

d) kiprébalja sajat maga.

12
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Most szamolja 6ssze, hanyszor jel6lt be a, b, c, d valaszokat!

Ha a legt6bb valasza ,,a”, On vizualis tipusii tanul4. Jobban megérti az informdciot képek, abrak,
diagramok vagy videdk segitségével. A vizualis segédletek hasznalata, térképek, grafikdk és
diagramok kiilonésen hasznosak az On szamara.

Ha a legtobb valasza ,,b”, On olvasas/iras tipusu tanuld. A széveges anyagok, jegyzetek, leirasok
és utmutatok segitik legjobban az ismeretek elsajétitdsat. Onszervezett jegyzetelés és az olvasottak
atirasa vagy 0sszegzése hasznos eszkoz lehet.

Ha a legtobb viélasza ,,c”, On auditiv tipust tanuld. Jobban tanul hallgatas és beszélgetés ttjan.
El6adasok, magyarazatok, csoportos beszélgetések és kérdezés segiti leginkabb az ismeretek
rogzitését.

Ha a legtobb valasza ,,d”, On kinetikus vagy gyakorlati tipusti tanul6. A legjobban a cselekvés, a
kiprébalas és a gyakorlati tapasztalat segiti a tanuldsban. Gyakorlati feladatok, kisérletek,

modellezés vagy szerepjatékok hasznosak az On szdmara.

Forras: https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/

TIPP: Ha tobbféle tipusi valasza van, On tébbcsatornds tanuld, aki kiilésnb6zé moédokon is
hatékonyan képes feldolgozni az informéaciot. Ebben az esetben érdemes a tanulast vizualis,

olvasas/iras, auditiv és gyakorlati modszerek kombinalasaval megszervezni.

A fejlédo és rogziilt szemlélet megértése kulcsfontossagu ahhoz, hogy tudatosabban tamogassuk
onmagunkat és tanuldinkat a fejlédésben. A kovetkezd rovid ismertetés betekintést nyujt Carol
Dweck kutatasaiba, amelyek tudomanyos alapot adnak a szemléletvaltas pedagobgiai

jelentdségének megértéséhez.

13


https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/

e
"Miey.
2024,
LMUQ’"""‘220~scw—ocrclzsosm;

Rogziilt (fixed mindset) és fejlodo szemlélet (growth mindset)

A ,;szemlélet”, azaz gondolkodasmod fogalmat Carol Dweck amerikai pszicholégus vezette be a
pszicholoégiai kutatdsokba. Az elmélet alapja, hogy az emberek két f6 vonalat kovethetnek: a fixed
(rogziilt) vagy a growth (fejl6dd) szemléletet. A rogziilt szemlélet (fixed mindset) esetén az egyén
ugy gondolja, hogy képességei velesziiletett adottsagok, és alapvetéen nem valtoztathatok. Ezzel
szemben a fejl6d6 szemlélet (growth mindset) hivéi abban hisznek, hogy az intelligencia és a
képességek fejleszthetdk, és hogy a kihivasok, hibak, valamint az er6feszités a tanulas fontos
részét képezik. Dweck kutatdsai szerint a szemlélet nem csupan egy pszichologiai kategoria,
hanem jelent6s hatassal van a tanulasra, a motivaciora, a teljesitményre és a problémamegoldo
képességre. Az elmult évtizedekben szamos vizsgalat és pedagdgiai kisérlet igazolta, hogy a
szemléletmdd fejleszthetd, és kdzvetlen hatdssal van a tanulasi eredményekre.

A rogziilt szemléletli egyének gyakran a sikert képességiik bizonyitékaként értékelik, mig a
kudarcot fenyegetésként élik meg. Keriilik a kihivasokat, mivel ezek bizonytalansagot és kudarc
lehet6ségét hordozzak, és gyakran visszautasitjdk a visszajelzést, ami fenyegetheti onképiiket.
Gyakran hajlamosak masok teljesitményével 6sszehasonlitani magukat, ami énbizalomhianyhoz
vezethet.

A fejlédd szemléletliek a kihivasokat lehet6ségként értékelik, a kudarcot informacidnak tekintik,
és igyekeznek tanulni bel6le. A tanulas és fejlédés szamukra folyamatos, a siker pedig az
er6feszités és a kitartas eredménye. Jellemz6 rajuk, hogy nyitottak az 1j tapasztalatokra, és képesek
a visszajelzésekbdl tanulni. A két szemléletmdd pszichologiai hatasai jelent6sek: a rogziilt
szemlélet csokkenti az 6nbizalmat, a motivaciot és a kudarctlirést, mig a fejl6d6 szemlélet noveli
a kitartast, a motivaciét, a problémamegoldé képességet, valamint a tanulas iranti nyitottsagot.
Dweck és munkatarsai (2006) tobb kisérleti vizsgalatban kimutattak, hogy azok a diakok, akik a
fejlédé szemléletet alkalmaztdk, sokkal jobban reagaltak a nehéz feladatokra, batrabban
probalkoztak 1j mddszerekkel, és hosszu tavon is nagyobb javulast mutattak a problémamegoldd

képességiikben. A kutatasok azt is bizonyitjdk, hogy a szemlélet tanithat6 és fejleszthetd. A
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pedagdgusok szerepe kulcsfontossagu: a didkok szamara bemutatott térténetek, amelyek a kitartas
és a folyamatos fejlodés példai, hozzajarulnak a fejl6d6 szemlélet kialakulasahoz. Ugyanigy a
tandri visszajelzés, amely a folyamatra és az er6feszitésre fékuszal, szintén megerdsiti a fejlédé
szemléletmddot. A kutatdsok eredményei szerint a fejlédé szemlélet hatasa tilmutat az azonnali
tanulmanyi eredményeken, és hosszu tavon is erdsiti a tanulok Onértékelését, motivaciojat és
szakmai el6menetelét.

A gondolkoddsmod alakithat6! Sokszor mar egyetlen mondat atformélasa is segithet, hogy a
kihivasokat mas szemmel lassuk. A kovetkezokben néhany rogziilt szemléletii kijelentést alakithat

at ugy, hogy azok a fejl6d6 szemlélet iranyaba mozduljanak el.

Masképp gondolom

Olvassa el, és fogalmazza at az alabbi rogziilt szemléletmddban megfogalmazott mondatokat, hogy
fejl6do6 szemléletiivé valtoztassa 6ket!

1. Nem vagyok jo a technolégiaban. —

2. O tehetségesebb nalam, felesleges prébalkoznom. —

3. Ez tul nehéz, sosem fog menni. —

4. Ha hibazok, az a gyengeségemet mutatja. —

5. Nem szabad kockazatot vallalni, mert kudarc lehet bel6le. —

Lehetséges atfogalmazasok:

1. Még nem vagyok jo, de gyakorlassal fejlodhetek.

2. Lehet, hogy 6 gyorsabb, de én is fejlédhetek gyakorlassal.
3. Ez kihivas, de 1épésrdl 1épésre sikertilni fog.

4. A hibak lehet6séget adnak a tanulasra.

5. A kockazat és a kudarc a fejlodés része.

15
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A pedagogiai gyakorlatban nap mint nap talalkozunk olyan helyzetekkel, amelyek probara teszik
a szemléletiinket. A tovabbiakban hétk6znapi tanari szitudciokat vizsgalhat meg két kiilonb6z6
nézépontbol: rogzilt és fejlédé szemlélettel. Ez a kett6s reflexié segit felismerni, milyen

izeneteket kozvetit tanarként, és hogyan tdmogathatja tudatosabban a didkok fejlédését.

Pedagdgiai helyzetek elemzése

Az aldbbiakban tanul6i/tanéri helyzetek leirasat olvashatja (pl. egy didk, aki mindig feladja a
matekfeladatokkal valé probélkozasokat; egy kolléga, aki nem akar ij médszert kiprobdlni). On
hogyan reagal?

frjon két valaszt: egy rogziilt szemléletit és egy fejléds szemléletiit!

Szituaciok:

1. Egy didk folyamatosan feladja a feladatok megoldasara tett kisérleteket matematikabdl.

2. Egy kolléga nem akar Uj tanitasi modszert kiprébalni.

3. Egy didk azt mondja: ,,Nincs tehetségem nyelvtanulashoz.”

4. Egy sziilo azt allitja: ,,A gyerekem nem kreativ, nem érdemes erdltetni.”

5. Egy csoportban néhéany didk fél hibazni, és nem vesz részt a jatékban.

A tanulas akkor valik valodi véltozassa, ha konkrét 1épésekben is megjelenik a gyakorlatban. Az
alabbi akcioterv abban segiti, hogy a szemléletvaltast személyes, kézzelfoghatd cselekvésekre
forditsa. Fontos, hogy ne egyszerre sokat valtoztasson: mar egyetlen, tudatosan megvalasztott apré

lépés is jelentds hatassal lehet mindennapi pedagogiai miitkodésére.

Egy dolog, amit holnaptél masképp csinalok
Onreflexios kérdések:
- Miben szeretne fejlédni pedag6gusként?

- Hogyan reagal a didk hibaira/sajat hibaira?
16
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- Mi lenne a masik tipusu reakci6?

Helyzet // Rogziiltreakci6 //  Fejléd6 reakcio

- frjon/Fogalmazzon meg egy mondatot, amit ezenttil gyakran szeretne mondani a diakjainak!

- Trjon egy konkrét valtoztatast, amit a kovetkezé héten kiprébél (pl. hibk pozitiv visszajelzése /

,még nem” hasznalata)!

Ha On mar magét fejl6d6 gondolkodastiva tette, akkor a didkjaival is probalkozhat. A pedagégusok

tudatos viszonyuléasa kulcsfontossagu a fejl6dd szemlélet kialakitasaban.

Fontos alapelvek és eszkozok:

- a diakok hibait tanulasi lehet6ségként kezelni, nem biintetésként;

- visszajelzést adni a folyamatokra és az er6feszitésre, nem csupéan az eredményekre;
- a tanuldkat kihivasok elé allitani, batoritani a prébalkozast és a kitartast;

- pozitiv példak, torténetek bemutatasa a kitartas és a fejlédés fontossagarol.

Iskolaban alkalmazhat6 médszerek:

- reflektiv beszélgetések (a diakok megbeszélik hibaikat, kudarcukat és a tanultakat);

- célkitlizés és onértékelés (a didkok napi vagy heti szinten értékelhetik sajat fejlédésiiket, és
meghatarozhatjak a kovetkez6 célokat);

- kudarctiirés fejlesztése (tudatosan létrehozott helyzetek, ahol a didkok kiprébalhatnak tij dolgokat
biztonsagos kornyezetben);

- pozitiv visszajelzés (a tanar hangsilyozza a tanulas folyamatat és az er6feszitést, nem csak az
eredményt);

- tarsak visszajelzése és csoportos tanulés (a didkok egymads er6feszitéseit és fejlodését értékelik,

tamogatva ezzel a fejléd6 szemléletet).

17
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A fejl6do szemlélet segit a tanuloknak rugalmasabbnak lenni, batrabban vallalni a kihivasokat és
a hibakbdl tanulni. A pedagégusok tudatos szemléletvaltasa elGsegitheti a didkok fejl6dését és
onbizalmat. A szemléletmdd fejlesztése nemcsak a tanulési teljesitményt, hanem a hosszu tavu
személyes és szakmai fejl6dést is tdmogatja. A tudatos pedagdgiai beavatkozas és a pozitiv tanuldsi
kornyezet kialakitasa kulcsfontossagu a diakok sikeréhez és motivaciéjahoz.

A fejezet végén érdemes visszatekinteni a sajat tanulasi élményeire és tudatositani, mi mindenben
lépett el6re. A kdvetkez6 rovid reflektiv feladat segit 6sszefoglalni a tanultakat, megerdsiteni az 1j
gondolkod4asmédot és megfogalmazni egy olyan pozitiv mondatot, amely majd tdmogatja Ont a

tovabbi fejlédésben.

Lezaras
Gondoljon egy kozelmultbeli nehézségre, amely tanulassal kapcsolatos volt. frja le két-harom
révid mondatban: Mi volt a kihivds? Mit tanult bel6le, vagy hogyan segitheti Ont a tovabbi

fejlédésben?

frjon le egy olyan készséget vagy teriiletet, amelyben most még bizonytalannak érzi magét!
Fogalmazza at a mondatot gy, hogy a ,,még nem” kifejezést is tartalmazza, pl. ,,Nem értem ezt a
témat” helyett: ,,Ezt a témat még nem értem.” Hogyan valtoztatja meg ez a megfogalmazas az

érzéseit?

Fogalmazzon meg egy rovid, batorit6 mondatot sajat maganak, amely a mai napon segitheti a
tanuldsban vagy az onbizalom erdsitésében.!

Otletek:

»Ma egy apro 1épést teszek eltre.”

,»Ma nyitott vagyok a tanulasra.”

18
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Tamogaté anyagok

https://www.edutopia.org/article/fejl6d6-szemlélet-resources

https://www.youcubed.org/resource/fejl6d6-szemlélet/

https://emilyjlang.weebly.com/tools--resources.html

https://pszichologus.mrazkata.com/fejl6d6-szemlélet-vs-pozitiv-gondolkodas/

https://puskarildiko.hu/fejl6dG-szemlélet-teszt/

https://moderniskola.hu/2015/08/hogyan-alakitsunk-fejlodo-gondolkodasmodot-a-tanari-

szobaban/

https://szemléletpszichologia.hu/kepes-vagy-ra-de-el-is-kell-hinned-a-fejlodes-fokuszu-es-a-

berogzult-gondolkodasmod

https://hosoktere.org/mit-tanitunk/fejl6dg-szemlélet/

https://hosoktere.org/vallalatoknak/fejl6d6-szemlélet-trening/
https://www.agoraintezet.hu/tag/fejl6d6-szemlélet/

Ellenorzo feladatok

Dontse el, és jelolje, hogy az alabbi allitasok melyik szemlélethez tartoznak (R=rogziilt vagy
F=fejl6do)!

1. A tehetség velesziiletett, nem lehet rajta valtoztatni.

2. Ha valami nehéz, az azt jelenti, hogy nem vagyok jo benne.

3. A hibaimbol tanulok, és fejlédok.

4. Gyakorlassal barmit meg lehet tanulni.

5. A diakok képességei adottak, nem valtoztathatok.

6. Minden tanulasi kudarc egy lehet6ség a fejlédésre.

7. A gyors eredmény a legfontosabb.

8. A tanulas folyamata fontosabb, mint az azonnali siker.
19
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https://www.agoraintezet.hu/tag/growth-mindset/
https://hosoktere.org/vallalatoknak/growth-mindset-trening/
https://hosoktere.org/mit-tanitunk/growth-mindset/
https://mindsetpszichologia.hu/kepes-vagy-ra-de-el-is-kell-hinned-a-fejlodes-fokuszu-es-a-berogzult-gondolkodasmod
https://mindsetpszichologia.hu/kepes-vagy-ra-de-el-is-kell-hinned-a-fejlodes-fokuszu-es-a-berogzult-gondolkodasmod
https://moderniskola.hu/2015/08/hogyan-alakitsunk-fejlodo-gondolkodasmodot-a-tanari-szobaban/
https://moderniskola.hu/2015/08/hogyan-alakitsunk-fejlodo-gondolkodasmodot-a-tanari-szobaban/
https://puskarildiko.hu/growth-mindset-teszt/
https://pszichologus.mrazkata.com/growth-mindset-vs-pozitiv-gondolkodas/
https://emilyjlang.weebly.com/tools--resources.html
https://www.youcubed.org/resource/growth-mindset/
https://www.edutopia.org/article/growth-mindset-resources
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9. Ha nem megy azonnal, feladom.

10. Ha nem megy elsére, 1j modszerekkel prébalkozom.

Megoldasok:
1.F, 2.F, 3.G, 4.G, 5.F, 6.G, 7.F, 8.G, 9.F, 10.G

Forrasok
Dweck, S. Carol: The New Psychology of Success. Ballantine Books, New York, 2007.
Dweck, S. Carol: Szemléletvaltds. A siker uj pszicholégidja. HVG Koényvek, Budapest, 2020.

https://www.szemléletkit.org/

https://fs.blog/carol-dweck-szemlélet/

https://www.yvoutube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic

https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/
https://www.123test.com/learning-style-test/

https://www.123test.com/learning-style-test/
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https://www.123test.com/learning-style-test/
https://www.123test.com/learning-style-test/
https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/
https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic
https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
https://www.mindsetkit.org/
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2. MOTIVON - MOTIVACIO BEKAPCSOLVA!

Osszeallitotta:

Hégetd Katalin - J6zsef Attila Altalanos Iskola, Csikszereda, Romania

Bevezetés

Minden sikeres tanuldsi folyamat motorja a motivaci6. De hogyan tartsuk mozgasban?

Tananyagunk segit eligazodni a motivacio tipusai kozott, és megmutatja, hogyan ébressziik fel a

belsd tiizet. Olyan gyakorlati eszkdztarat mutat be, amely a lelkesedés hosszu tavon is fenntarthato,

a hullamvolgyek athidalhatok, a kit{izott célok elérhet6ek lesznek.

Célok
A modul célja, hogy a résztvevok:
* Felismerjék a motivacio6 szerepét az 6nszabalyoz6 tanulas folyamataban.

* Betekintést nyerjenek a f6bb motivacids elméletekbe.

» Megértsék a belso és kiilso motivacié kozotti kiillonbségeket és hatasaikat a tanulasra.

» Elsajatitsanak gyakorlati technikakat, amelyek segitik a motivacio fenntartasat.

* Fejlesszék reflektiv tanari kompetenciajukat.

A tanegységhez rendelt id6:

2-3 ora

Tanulasi eredmények

A tananyag segitségével a résztvevok képesek lesznek:
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« Ertelmezni a motivaci6 szerepét az énszabalyozé tanulas fazisaiban.

* Azonositani a f6bb motivacios elméleteket.

» Diagnosztizalni a sajat és diakjaik motivacios problémait.

« Atalakitani teljesitménycél orientalt feladatokat tanulési cél orientaltra.

* Differencialasi stratégiakat alkalmazni a kiilénb6z6 motivacids profilu diakok szamara.

Fejlesztend6 pedagégusi kompetenciak
* Pedagogiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolddé onreflexio
* A tanulas tamogatasa (érzelmi, fizikai allapot)

* Elkotelezettség és szakmai felelGsségvallalas a szakmai fejlédésért

Maganyag

Az 6nszabalyozé tanul6 személy aktivan iranyitja tanulasat, megtervezi, nyomon koveti, és javitja
tanulasi stratégiait és eredményeit (Pintrich, 2000; Zimmerman, 2000). A pedago6gusok
hajlamosabbak tanitasukat 6nszabalyozni, mint sajat tanulasi tevékenységiiket (Van Eekelen et al.,
2005). Tanitaskor aktiv iranyitdk, 6k szabjak meg a célokat, mddszereket, és értékelik az
eredményeket, mig a tovabbképzéseken gyakran passzivak. A tananyag szandéka 6szténdzni a
pedagdgusokat arra, hogy a tanitasi gyakorlatuk irdnyitasaban, tervezésében és reflektalasaban a
mar sikeresen alkalmazott 6nszabdlyoz6 készségeiket transzferaljak sajat, személyes tanulasi
folyamataikra is. Rapos et al. (2020) tanulménya kiemeli, hogy a pedagégusok szakmai
fejlodésének és élethosszig tartd tanulasanak feltétele az 6nszabalyozott tanulas magasabb szint(i

alkalmazasa.

Motivacios elméletek az 6nszabalyozott tanulas kontextusaban
A tanulas szempontjabol a motivacio legfontosabb formdi a belsé és kiils6é motivacio.

Pedagdgusként gyakran hallja: a belsé motivacio a jd, a kiils6 kevésbé értékes. Sajat tanulasaban
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is tapasztalhatja, hogy a valosag ennél arnyaltabb, a legtobb tanulasi helyzetben ezek

keverednek.

Kérdések:

* Mikor tanul a legszivesebben?

» Amikor egy téma igazan érdekli, vagy amikor egy bizonyitvanyt, akkreditaciés pontot kell
szereznie?

* Van olyan tovabbképzés, amelyet kezdetben kotelezOnek érzett, de aztan rajott, mennyire
hasznos?

Nem minden tovabbképzés vagy szakmai tanulds indul belsé érdeklédésbdl, sokszor kiilsé
elvarasok hozzdak tanulasi helyzetbe a pedagégust. Hogyan valhat a kiils6 6sztonzés fokozatosan

belsévé sajat tanuldsdban? Erre ad valaszt Deci és Ryan (2000) Ondeterminacids elmélete.

1. Ondeterminacios elmélet

Deci és Ryan (2000) Ondetermindciés elmélete nem arra keresi a vdlaszt, hogy mi motival
benniinket vagy milyen célokat tliziink ki, hanem arra 6sszpontosit, hogy miért végziink bizonyos
tevékenységeket, és milyen belsd inditékok allnak a viselkedésiink mogott. Az elmélet egyik nagy
elénye, hogy harom alapvet6 pszicholégiai sziikségletet vesz figyelembe:

* az autonémiat (6nrendelkezést),

* a kompetenciat (a hatékonysag és hozzaértés érzését)

* a kapcsolodast (valahova tartozas sziikségletét, szeretetet, kotddést).

A motivaciét egy folytonos skalan értelmezi, amely a kiils6 szabalyozastdl a teljes bels6
motivacioig terjed. Ezen a kontinuumon a viselkedés fokozatosan valhat egyre inkabb bels6vé:
tetté és onazonossa. Az dnszabalyozé tanulds szempontjabdl nagyon fontos, hogy a kezdetben

kiils6 okokbdl (példaul elvaras miatt) végzett tanulas idével bels6vé valjon. Ha a motivaciot
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sikeriil ,,magunkéva tenni”, internalizalni, akkor nem kiils6 kényszerb6l tanulunk, hanem sajat
dontésbdl, igy képesek lesziink tudatosan iranyitani és szervezni a sajat tanulasunkat.
Onreflexio: Az internalizacié utja

Gondoljon egy olyan tananyagra vagy adminisztracios feladatra, amelyet régen nem kedvelt, de
ma madr szivesebben végez. Mi segitette 6nt abban, hogy a kiils6 kényszert belsd igénnyé formalja,
internalizalja? (Pl. megértette az értelmét? Rutinna valt? Kapott pozitiv visszajelzést?)

Val
ALASZ! e e

Autonémia

Bels6 iranyitast jelent, tetteinket sajat valasztasnak érezziik. Elengedhetetlen komponense az
egyén sajat akaratabol és belsé motivacidjabol fakado6 cselekedeteinek. Akkor érezziik magunkat
autonémnak, ha valaszthatunk a feladatok, modszerek vagy/és id6beosztas kozott.

Példak az autonémia szintjeire:

Kontrollalt (alacsony autonémia) Autoném (magas autonomia)
Kotelez6 tovabbképzés, muszaj A tovabbképzést én valasztottam, mert fejlodni
megcsinalnom. szeretnék.

o ) Fontosnak tartom megtanulni, mert segit a
Ha nem csinalom meg, baj lesz. )
munkamban.
Nem érdekel, csak til akarok lenni rajta. Kivancsi vagyok, mit tanulhatok ebbdl.
Részt veszek a képzésen, mert 6sszhangban van

A vezet6ség elvarja. o
céljaimmal.

Feladat: Irjon le egy olyan tanulasi helyzetet az elmult évbél, ahol:
* Magas VoIt aZ AULONOMUIAJA: .. uvenntentettenteteett ettt et et e et e ateeteeeeneenneeeenans

* Alacsony volt az aUtONOMIAJA: .. .euveneinii et
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* Mit érzett mindkét helyzetben?
* Hogyan hatott ez a tanulasi eredményére?

AV Z:1F: 13 A

Kompetencia

A kompetencia érzése el6segiti az egyén onallésagat és egyben az emberi Onerd jelenlétét. Azt
jelenti, hogy hatékonynak érezziik magunkat, sikeresen kezeliink kihivasokat. A kompetenciaérzet
akkor erésodik, amikor a feladat nem tul konny(i, de nem is til nehéz, ez az tigynevezett ,,flow
zona" (Csikszentmihdalyi, 1990). A kompetenciaérzet er6sodik, ha latjuk és tudatositjuk a

fejlédésiinket (Schunk & DiBenedetto, 2016).

Moédszerek:

* El6tte-utana 6sszehasonlitas: Mire voltam képes egy honapja vs. most?

« Tanulasi napld: Rendszeres reflexid arrél, mit tanultam.

» Mérfoldkovek: Konkrét pontok, ahol megallunk, és értékeljiik a haladast.
« Portfoli6: Osszegyijtjiik a munkainkat, és latjuk a fejlédést.

Példa:

* Tul nehéz feladat — Szorongas, kudarc -~ Kompetenciaérzet csokken

* Optimdlis kihivas — Elmélyiilés, fejlédés — Kompetenciaérzet er6sodik

« Tl konny( feladat — Unalom — Kompetenciaérzet stagnal

Feladat: Egy visszajelzés elemzése

»Sajnalom, ez rossz valasz. Nem tanultal eleget. Prébald djra!"

Elemezze, hogy milyen problémak vannak ezzel a visszajelzéssel a motivacié szempontjabol?
a) Csokkenti az 6nhatékonysagot.

b) Fix képességfelfogast kozvetit.
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¢) Nem ad konstruktiv dtmutatast.

d) Szégyenérzetet kelt.

Valassza ki az igaz kijelentéseket, majd irja at a visszajelzést motivalé6 mddon!

Feladat javitokulcsa: Minden valasz helyes. Részletes magyarazat:

a) Csokkenti az 6nhatékonysagot. Azt {izeni, a didk képtelen a feladatra, ahelyett, hogy ravezetné,
mit tehetne a siker érdekében.

b) Fix képességfelfogast kozvetit. A tudast kizarélag a tanulds mennyiségéhez koti, nem a
megfelel6 stratégiahoz.

¢) Nem ad konstruktiv titmutatast. A probald djra 6nmagaban haszontalan, mert nem mondja meg,
mit csinaljon masképp a tanulé, igy a hiba ismétlédni fog.

d) Szégyenérzetet kelt. A vadlé hangnem miatt a diak kudarcként éli meg a tévedést, elveszi a

kedvét a tovabbi prébalkozastol.

Kapcsolodas

A tanulas hatékonysagat noveli, ha tamogat6 kozosség részei vagyunk, ha megoszthatjuk
tapasztalatainkat a kollégakkal. A tarsas kornyezet és a timogatd emberi kapcsolatok fontosak,
mert erdsitik az egyén 6nbizalmat és 6nallésagat. Ha valaki biztonsagos, tamogat6 kdzegben van,
jobban hisz a sajat képességeiben, és batrabban hoz ©nall6 dontéseket. A kdzdsségi tanulas
csokkenti a stresszt, és noveli az elkotelezettséget.

Amikor a kapcsolodasi sziikségletiink teljesiil a tanulasban, akkor:

« Ugy érezziik, nem vagyunk egyediil a tanulasi utunkban.

» Tamogat6 kdzosség részei vagyunk.
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» Megoszthatjuk tapasztalatainkat, kérdéseinket, sikereinket.
* Biztonsagban érezziik magunkat, nem kell félniink az itélkezéstdl.

« Erezziik, hogy fontosak vagyunk mésok szamaéra (tanar, mentor, tarsak).

Amikor nem teljesiil a kapcsolodasi sziikséglet, akkor:

* [zolaltan, egyediil érezziik magunkat.

* Senki nem érdekl6dik tanulasunk irant.

* Nem oszthatjuk meg gondolatainkat.

* FenyegetOnek érezziik a kdrnyezetet (itélkezés, verseny).

» K6z6mbosség vesz kortil.

Feladat:

Azonositsa, melyik tanari viselkedés tamogatja, melyik gatolja a kapcsolodast?

Tamogatja Gatolja

v X

Tanari viselkedés

A tanar csak el6ad, nincs interakci6

A tandr név szerint szdlitja a résztveviket

A tanar megszégyeniti a hibazokat

A tanar lehetGséget teremt kiscsoportos beszélgetésekre.

Kiscsoportos beszélgetések lehetdsége

A tanar megosztja sajat tapasztalatait, hibait

A tanar versenyhelyzet teremt a résztvevok kozott.

Versenyhelyzet teremtése a résztvevok kozott

A tanar érdeklddik a résztvevok tapasztalatai irant

Senki nem beszélhet 6ran, csak hallgat
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2. A flow és 6nszabalyozott tanulas kapcsolata

Csikszentmihalyi (1993) szerint a flow motivalja a gyakorlast és a kompetenciafejlédést. A flow-
élmény jellemz6i:

* Teljesség érzése (elmeriilés a tevékenységben)

+ Onmegfigyelés megsziinése (nincs aggodalom)

* Fokuszalt figyelem (a figyelem egy szlik ingerteriiletre 6sszpontosul)

* Id6érzékelés felfiiggesztése (az id6 vagy nagyon felgyorsul vagy lelassul, elvesziti jelent6ségét)

* Kontroll élménye (a sajat cselekvések és a kornyezet feletti teljes kontroll érzése)

Feladat: Flow-zéna kijeldlése

A feladat célja: segiteni a pedagdgust abban, hogy tudatosan alakitson ki olyan id6t és helyet, ahol
zavartalanul elmélyiilhet egy kreativ online tananyag elsajatitasaban.

Teendok:

Valasszon ki egy rendszeres idépontot a héten (pl. heti 1 6ra), amikor semmi mas nem zavarja a
tanulast!

Valasszon ki egy helyszint, ahol nyugodtan tud dolgozni (pl. sajat szoba, konyvtar, tanulsarok)!
Késziiljon fel a sziikséges eszkozokkel és kornyezettel: (szamitogéppel vagy tablettel, stabil

internetkapcsolattal, jegyzetfiizettel, fiilhallgatval a koncentraci6hoz)!

Jegyezze fel roviden:

Mikor lesz a tanulasi id6?

Hol fog tanulni?

Milyen zavar6 tényezoket kell minimalizalnia (pl. telefont, kommunikaci6t a csaladdal , zajt)?
Reflektéljon réviden: Miért valasztotta ezt az id6pontot és helyszint? Hogyan segiti ez a kreativ

elmélyiilést és az online tananyag hatékony elsajatitasat?

28

___



N
01 K4220.51-000250549

A tanulasi folyamatokban ritkan tart6s a flow. Szamos tényez6 megszakitja az elmélyiilést: pl. a
feladat nehézségének hirtelen novekedése (szorongas), a figyelemelterel6 ingerek (pl.
értesitések) vagy a faradtsag. Felmeriilhet a kérdés: Mi tartja fenn a cselekvést, amikor a flow

allapota mar nem all fenn? Kuhl (2000) akarati kontroll fogalma adhat erre valaszt.

3. Az akarati elemek szerepe (volicio)

Kuhl (2000) szerint a szerint a motivacio énmagaban nem garantalja a sikeres teljesitményt,
sziikség van az akaratra is. Tanulmanyaban ramutat arra, hogy a motivaci6 a dontésrdl szol (Mit
akarok?). Az akarat pedig a végrehajtasrdl, a kitartasrol szl (Hogyan tartok ki a cél mellett a
nehézségek ellenére?). Amikor a cselekvés megkezdddik, az akarati folyamatok veszik at az
irdnyitast, amely a cselekvés befejezésére iranyul. Eldonti, hogy a kezdeti szandék beteljesiil vagy
meghitisul a figyelemelterel6 ingerek (pl. e-mailek, adminisztracids teher) miatt. Ezért tekinthet6
az akarat az oOnszabadlyoz6 tanulds elméleti modelljeiben a teljesitmény fazisa

kulcskomponensének.

Feladat:

a) Fogalmazzon meg ,,Ha... akkor..." terveket a zavard tényezdk kivédésére (pl. "Ha jon egy e-
mail értesités, figyelmen kiviil hagyom a modul végéig.")

b) Kérjiik, jelolje meg 1-5-ig terjed6 skalan, mennyire teljesiiltek az alabbi sziikségletei a

tanegység feldolgozasa kozben!

1 - Egyaltalan nem
2 - Kismértékben
Pszicholégiai sziikséglet 3 - Kozepesen Mit tehet érte?
4 - Nagymeértékben

5 - Teljes mértékben
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Autonémia
Kivalasztja a szamara
Mennyire érezte, hogy sajat dontése
legérdekesebb anyagrészt
alapjan tanult?

Kompetencia
Minden modul végén
Mennyire érezte, hogy sikeresen
osszefoglalja, mit tanult.
elsajatitja az Uj stratégiakat?

Kapcsolodas
Megbeszéli egy kollégajaval
Mennyire érezte, hogy részese egy
a tanultakat.
tamogato6 kozosségnek?

4. Célorientacios elmélet: Miért tanulunk?

A célorientacios elméletek ravilagitanak, hogy a tanulas miértje alapvet6en meghatarozza a
tanulasi folyamat mélységét és sikerességét (Dweck, 1986). A kutatasok kiillénbséget tesznek a
bels6 (intrinszik) és kiils6 (extrinszik) célok kozott: mig a személyes fejlodésre és kozosségi
hozzdjarulasra iranyuld belsd célok stabilabb j6lléthez és fenntarthaté motivacidhoz vezetnek,
addig a hirnévre vagy anyagi elismerésre fokuszalo kiils6 célok sériilékenyebb teljesitményt
eredményeznek (Kasser & Ryan, 1996).

A pedagogiai pszichologia két f6 célorientaciot kiilonit el:

* Elsajatitasi (vagy tanulasi) céliranyultsag: Ebben az esetben a tanul6 elsddleges célja a valodi
kompetencia megszerzése, az Uj ismeretek mély megértése és a készségek fejlesztése. A kudarcot
nem személyes bukasnak, hanem a tanulasi folyamat részének, visszacsatolasnak tekinti. Ez az
orientacio6 a ,,leger6sebb motor”, mivel bels6 igényt teremt a fejlédésre.

* Teljesitmény- (vagy viszonyitd) céliranyultsag: Itt a hangstly a sajat képességek bizonyitasan
és masokkal vald Osszehasonlitasan van. A tanuld célja a pozitiv megitélés elérése (masok
tulteljesitése) vagy a negativ kritika elkeriilése. Ez gyakran felszinesebb tanulasi stratégiakhoz és

a hibazastol valo félelemhez vezethet.
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A szakirodalom igazolja, hogy az elsajatitasi motivacioval rendelkezd tanulok magasabb szintii
onszabalyoz6 készségeket mutatnak: tudatosabban terveznek, hatékonyabb metakognitiv
stratégidkat alkalmaznak, és tartésabb marad a figyelmi fékuszuk még nehézségek esetén is

(Pintrich, 2000).

5. Elsajatitasi motivacio

Napjaink tanulasi motivaciét vizsgald kutatasainak fékuszaban az elsajatitasi motivacié all.

* A tanulasi motivaciéstruktira kiemelt tényezdje, egy készség, képesség elsajatitasara,
begyakorlasara késztet6 tényezo.

» Meghatarozo a szerepe a kognitiv, a szocialis és a pszichomotorikus fejlédésben.

* Az értelmi fejl6dés szempontjabol erdsebb az el6rejelz6 ereje, mint az intelligencianak.

A tanulasi motivumrendszer alapja az elsajatitasi motivacio, amely optimalis koriilmények kdzott
addig miikodik, amig egy készség, képesség elsajatitdsa meg nem valdsul olyan mértékig, hogy
onnant6l az adott feladat mar nem jelent kihivast az egyén szamara. Az 6nszabalyozé tanulés
miikodését a legmagasabb aranyban az elsajatitasi motivumok és a metakognitiv stratégiak
hatérozzak meg (Ildsd az 5. Tananyagban bévebben).

* A fejlettebb elsajatitasi motivacioval rendelkez6 tanulok nagyobb aranyban képesek a tanulasuk
onszabalyozasara.

+ Jellemz6bb a tanulasuk megtervezése, nyomon kovetése és ellendrzése.

* Tudatos 6nszabalyozassal részben potolhato a bels6 késztetés, a motivacio hianya.

* Az életkor el6rehaladtaval az 6nszabalyozasnak egyre nagyobb szerepe lehet.

A kortars neveléslélektani kutatasok fokuszaban az elsajatitasi motivacio all, amely a tanulasi
folyamat min6ségének legfébb meghatarozoja.

* A motivécios struktira magja: Ez az 0sztonzd er6é egy specifikus belsé késztetés, amely a
készségek és képességek begyakorlasara, valamint a kornyezet feletti hatékonysag (kompetencia)

elérésére iranyul.
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* Holisztikus hatas: Alapvet6 szerepet jatszik nemcsak a kognitiv (értelmi), hanem a szocialis és a
pszichomotorikus fejl6désben is.

* Prediktiv er6: Az elsajatitdsi motivacié szintje az iskolai sikeresség és az értelmi fejl6dés
szempontjabol gyakran megbizhatobb el6rejelz6 mutaté (prediktor), mint a hagyomanyos

értelemben vett intelligenciahanyados (I1Q).

Miikoédési mechanizmus és dnszabalyozas

A tanulasi motivumrendszer bazisat képezd elsajatitasi motivacié a kihivas-orientalt miikodésre
épiil. Optimalis esetben addig aktivalja az egyént, amig az adott készség elsajatitasa el nem éri az
automatizaltsag szintjét, vagyis amig a feladat djdonsagértéke és kihivasjellege meg nem szlinik.

Az dnszabalyozott tanulas hatékonysaga két pilléren nyugszik: az elsajatitasi motivumok erején és
a metakognitiv stratégiak tudatossagan.

» Tudatossag és kontroll: A fejlett elsajatitasi motivaciéval rendelkez6 tanulékra jellemz6bb az
autoném onszabalyozds. Ez megjelenik a tanuldsi folyamat fazisaiban: a célok pontos
megtervezésében, a folyamat szisztematikus nyomon kovetésében és az eredmények objektiv
onértékelésében.

» Kompenzacios szerep: A tudatos 6nszabalyozas képes athidalni azokat az id6szakokat, amikor a
bels6 késztetés, érdeklédés atmenetileg csokken, igy biztositva a tanuldsi folyamat
folytonossagat.

« Eletkori sajatossagok: Az életkor elérehaladtaval a bioldgiailag kédolt elsajétitdsi késztetést
fokozatosan felvaltja a tudatosan iranyitott dnszabalyozas, amely a szakmai fejl6dés és az

élethosszig tart6 tanulas zaloga.

6. Enhatékonysag
Az énhatékonysag a sajat képességeinkbe vetett hit, hogy sikeresen végre tudunk hajtani egy adott

feladatot (Bandura, 1997). Az énhatékonysag kozvetleniil befolyasolja motivacionkat:
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Magas énhatékonysag — Nagyobb kitartas, tobb er6feszités, kihivasok keresése.

Alacsony énhatékonysag — Feladas, keriil6 magatartas, szorongas.

Az énhatékonysag forrasai, ahonnan motivaciénk taplalkozik:

a) Kozvetlen sikertapasztalat (Leger6sebb). Mar sikertilt, tehat képes vagyok ra!

b) Helyettes tapasztalat (Masok sikere). Ha 6 tudta, én is tudom!Verbalis meggy6zés

(Biztatas). Képes vagy ra!

) Fizioldgiai allapot (Nyugalom). A pozitiv érzések novelik a bizalmat.
Enhatékonysag o ] ) o o
i Révid magyarazat Példa a tanar sajat tanulasara
forrasa

Mar korabban sikertilt Korabban sikeresen elsajatitott egy digitalis oktatasi
Kozvetlen siker- ) ) ) _ ] B

elvégezni hasonl6 feladatot, j[modult; most magabiztosan kezdi el a kovetkezd,
tapasztalat o o _

igy bizik a képességeiben. |0sszetettebb online tananyagot.

) ) Egy kolléga gordiilékenyen végigcsinalta a kreativ
Helyettes Masok sikere inspiralja, _ o S y ‘
o ] online képzést, igy motivaciot ad, hogy sajat maga-is
tapasztalat hogy 6 is képes ra. .
elmélyiiljon a tananyagban.
Verbalis Onmotival6 megerdsités Tudatosan mondja maganak: ,,Az el6z6 modul
meggyozés vagy masok biztatasa. sikeriilt, most is sikeriilni fog a gyakorlati feladat.”
o Pozitiv érzelmi allapot és  |Kényelmes, csendes helyen és j6 hangulatban

Fiziologiai ) o o o
1l nyugalom noveli az sajatitja el a modul tartalmat, igy kevésbé stresszel
allapot

onbizalmat. és hatékonyabban halad.

7. Erzelmek és a motivacié
A tanulds soran atélt érzelmek kozvetleniil befolyasoljak motivaciénkat, figyelmiinket és tanulési

stratégiainkat.
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A tanulasi érzelmeinket két f6 tényez6 hatarozza meg:

a) Kontrollészlelés: Mennyire érzem, hogy uralom a helyzetet?

Magas kontroll — Pozitiv érzelmek (biiszkeség)

Alacsony kontroll — Negativ érzelmek (szorongas)

b) Ertékészlelés Mennyire tartom fontosnak ezt a tanulést?

Magas érték + Magas kontroll - Orom, lelkesedés

Magas érték + Alacsony kontroll — Szorongas

Alacsony érték — Unalom

Pozitiv érzelmek fenntartdsa — Motivacio novelése

Negativ érzelmek kezelése — A tanulas akadalyainak lebontasa

L. Pozitiv / ; ; ., Hogyan novelheti a pozitiv
Tanulasi | Magas / . Példa a tanar sajat , gy R P ]
, " Negativ ., érzelmeket / csokkentheti a
tényezo |Alacsony i tanulasara )
érzelem negativakat?
On sajt maga tervezte meg a -
. . ] e g' , & A feladatok bontéasa kisebb
Kontroll- Biiszkeség, tanulasi id6t és helyszint, . ., , ,
, . [Magas . . . lépésekre, sajat tempd betartasa,
észlelés elégedettség sikeresen halad a modul 3 . )
., szlinetek beiktatasa
feldolgozasaval.
, Nem érti a modul bonyolult Kisebb részek gyakorlasa,
Kontroll- Szorongas, . s ias . .
, . |Alacsony ., feladatait, bizonytalan a analdg példak keresése, segitség
észlelés frusztracio ) L
haladasban. kérése
, .. Tudja, hogy a modul fejleszti a [Tudatositsa a modul
Ertek- Orém, )3, MoBY 3 MO Teyeszi @ R -
. . [Magas . tanitasi modszereit, és iranyitani|fontossagat, allitsa be a tanulasi
észlelés lelkesedés . . e s x4
tudja a haladast. célt, kovesse a fejlodést!
. . Bontsa le a feladatot, tervezze
Erték- ; Fontos a modul, de nem érti a ., L
. ., [Magas |Szorongas ., meg a lépéseket, kérjen
észlelés feladatok 1épéseit. Lo
visszajelzést!
Talalja meg a tananyag
Erték- Alacson Unalom, A tananyag nem relevans személyes vagy szakmai
észlelés Y érdektelenség |szamara, nem latja a hasznat.  [relevanciajat, fékuszaljon a sajat

céljaira!
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8. Az érdeklodés és a motivacio

Az érdeklddés fejlodésének négyfazisi modellje (Hidi & Renninger, 2006) megmutatja, hogyan
alakul ki a tartds, bels6 motivaciot eredményez6 érdeklodés.

Az érdekl6dés négy szakasza:

1. Az érdekl6dés onfenntarté motivaciot hoz létre.

2. Minél fejlettebb az érdekl6dés, annal kevésbé sziikséges kiilsé motivacié.

3. Az érdekl6dés erdsiti a kompetenciaélményt és az autonomiat (SDT).

4. El6segiti a mély, értelmes tanulast.

Hogyan fejleszthetd az érdeklodés?

Személyes relevanciaval: Hogyan kapcsolodik sajat életemhez, céljaimhoz?
Erdekes kontextussal: Kreativ, valtozatos megkozelitések.

Valasztasi lehet6séggel: Sajat érdeklédés kovetése (autondémia).

Ko6zosséggel: Hasonlo érdeklddést tarsakkal valé tanulas.

Feladat: Kitartas fejlesztése

Keressen egy példat a sajat életébdl, amikor a kezdeti lelkesedés (motivacio) elfogyott, és a
folyamatot az akarati kontroll (volicid) vette at!

* Milyen stratégiat alkalmazott a zavaro tényezok vagy a belso ellenallas lekiizdésére?

» Hogyan segitette Ont ebben a helyzetben a cél irdnti elkitelezettség (célorientacic)?

10. A scaffolding (allvanyozas) stratégia
A scaffolding, vagyis az allvanyozas fogalmat Jerome Bruner és munkatérsai vezették be, de

alapja Lev Vygotsky proximalis fejlédési zona (ZPD) koncepcioja.
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Mi a proximalis fejlédési zéna?
A tanul6 aktudlis képességei és a potencialisan elérhetd szint kdzotti ,,tavolsag”. Masképp: olyan
feladatok, amelyeket a tanul6 6nalléan még nem tud teljesiteni, de szakért6i segitséggel mar meg

tud oldani.

Az allvanyozas lényege:
A pedagogus ideiglenes, rugalmas segitséget nyujt, hogy a tanulé bonyolult feladatokat is el
tudjon végezni. Ahogy n6 a tanul6 kompetenciaja és 6nszabalyozo6 képessége, a tamogatast

fokozatosan csokkentjiik, igy a tanulé 6nallo felel6sséget vallalhat.

A tamogatas mértéke és a motivacios kimenetek

Alul-allvanyozas (Tul magas kihivas)

Mi torténik? Ha a feladat tdl nehéz, és nincs elegendd segitség, a tanul6 tulterheltté valik.
Folyamat: Magas szorongas — Frusztracié — Ismételt kudarcélmény — Csokken az

énhatékonysag és a motivacio

Példa: Ha egy 7. osztalyos bioldgia csoporttol egybdl egy teljes erd6 6koszisztéma-elemzését
varjuk, de nem adunk tdampontokat vagy mintat, a didkok elbizonytalanodhatnak, és elveszithetik

a motivacidjukat.

Optimalis scaffolding (Megfeleld kihivas)

Mi torténik? A segitség pontosan ott érkezik, ahol a tanulé elakad, és a komplex feladat lebomlik
kezelhet0 részekre.

Folyamat: Sikeres er6feszités — Pozitiv visszacsatolds — Kompetencia-élmény — Motivacio és

flow-allapot stabilizalodik.
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Példa: Az erdd 6koszisztéma-projektet bontsuk kisebb részekre: el6szor csak a fakat azonositjak,

majd a talaj él6lényeit, végiil az 6sszefiiggéseket térképezik fel. A tanar itt iranymutatast ad,

kérdéseket tesz fel, de nem oldja meg helyettiik a feladatot.

Talallvanyozas (T1l alacsony kihivas)

Mi torténik? Ha a pedagogus akkor is tul sok segitséget ad, amikor a tanulé mar 6nall6an is meg

tudnd oldani, elvész a fejlédés lehet&sége.

Folyamat: Tanult tehetetlenség vagy unalom — Kognitiv fejlédés stagnalasa — Motivacios

csOkkenés

Példa: Ha a tanar minden apr6 1épésnél elmondja, mit kell tenni a projektben, a didkok nem

sajatitjak el a problémamegoldast és onalldsagot.

Allvanyozas Leiras Folyamat/hatas Példa bioldgiadrara
szintje a tanuléra (helyi élovilag-kutatas)
Alul-allvanyozas | A feladat tul nehéz, Szorongas — A diakoktol azonnal elvarjuk,
(tal magas nincs elegend6 Frusztracio — hogy az egész 6koszisztémat
kihivas) segitség Kudarcélmény — elemezze szakmai Gtmutatas
Motivacio6 csokken nélkiil.
Optimalis A segitség pontosan | Sikerélmény — Pozitiv | Projekt l1épésekre bontasa:
scaffolding ott érkezik, ahol a visszacsatolas — 1. Helyszin kivalasztasa
(megfelel6 tanul6 elakad; a Kompetencia-élmény — | 2. Megfigyelési lista
kihivas) komplex feladat Motivacio és flow 3. Adatgyfijtés
részekre bontva stabilizalodik 4. Adatok rendszerezése
5. Prezentacio; a tanar
iranymutatassal segit
Tuléallvanyozas A tanul6 mar Tanult tehetetlenség — A tanar minden apré 1épésnél
(tdl alacsony onalloan is képes a Unalom - Kognitiv elmondja, mit kell csinalni,
kihivas) feladatra, de a fejlédés stagnalasa — igy a didkok nem gyakoroljak
pedagdgus minden Motivacio csokken az 6nallé
lépést iranyit problémamegoldast.
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Gyakorlati példak tantargyakra
Bioldgia: él61ények megfigyelése, komplex projekt apr6 1épésekre bontdasa
Torténelem: mizeumlatogatas el6készitése — forrasgylijtés — kérdéslista — prezentacid

Matematika: nehéz problémak lépésenkénti bontasa, iranymutatas a megoldashoz

Tippek:

* Kezdetben adjon tobb iranymutatast, majd fokozatosan engedje az 6nall6sagot!

*» Gondoskodjon réla, hogy a feladat se tul nehéz, se til konnyti ne legyen!

* Bontsa a komplex projekteket kisebb, kezelhetd 1épésekre!

* Figyelje a didkok motivaciojat és kompetencia érzését, és ennek megfeleléen szabalyozza a

tamogatast!

Feladat:
Gondoljon a sajat tantargyara és egy komplex projektre! Bontsa 5-6 apro, kezelhetd 1épésre!

Hatéarozza meg, hol ad segitséget és milyen szinten (alul-allvanyozas, optimalis, tulallvanyozas)!

Tamogaté anyagok

Onszabélyoz6  tanulds -  Motivacié  (YouTube)  https://www.youtube.com/watch?
v=xN6IAEGPrkI&pp=ygUmw5Zuc3phYsOhbHlvesOzIHRhbnVsw6FzICO0gbW90aXbDoWNp
w7M%3D

Motivation _ Self = Regulated Learnin YouTube https://www.youtube.com/watch?
v=A64J2eEZ40s&pp=ygUiTW90aXZhdGlvbiBTZWxmIFJ1Z3VsYXRIZCBMZWFybmluZw%
3D%3D

https://www.youtube.com/watch?

v=CaTSevGeBVk&pp=ygUiTW90aXZhdGlvbiBTZWxmIFJIZ3VsY XRIZCBMZWEFybmluZ9I
HCQkDCgGHKiGM7w%3D%3D
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Tovabbi videok:

https://yvoutu.be/KgtV1sHKLUQ

https://youtu.be/dHsOwlimpz4
https://voutu.be/JKhS69W kg8

Ellenorzo feladatok

1. Parositas: Kosse ossze a megfelel6 fogalmat a helyes definiciéval!

Fogalom

Definicio

1. Autonomia

A) Tartozunk valahovéa, gondoskodast adunk és kapunk.

2. Kompetencia

B) A kiils6 motivacié fokozatos belsévé tétele.

3. Kapcsolodas

C) Tetteink 6sszhangban vannak értékeinkkel, van valasztasi lehetdségiink.

4. Internalizaci6

D) Hatékonysag érzése, a kihivasok kezelése, a fejlodés megélése.

Megoldds: 1-C, 2-D, 3-A, 4-B

2. Jelolje a helyes valaszt a tanulo varhato érzelmi allapotara!

A kihivas szintje magas, de a tanul6 kompetenciaja alacsony:

a) unalom b) szorongas c) flow d) apatia

A kihivas szintje alacsony, de a tanul6 képessége magas:

a) unalom b) szorongas c) flow (aramlat) d) izgalom

Megoldas: 1-b, 2-a

3. Miért kulcsfontossagu a kapcsolodas?

a) A diakok versenyezhetnek egymassal, ami noveli a teljesitményt.

b) Szocialis lényként a tamogatd kdzosség csokkenti a stresszt és noveli az elkotelez6dést.

) A csoportmunka soran kevesebb feladat harul egy-egy egyénre.

Megoldas: b

_
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4. Parositsa az alabbi helyzeteket a megfelel6 forrassal!

1. Latom, hogy remeg a kezed a vizsga el6tt. Vegyiink par mély leveg6t, igyal egy korty vizet,
hogy megnyugodj! (__)

2. Nézd meg Zsoltit! Neki is nehezen ment az elején, de gyakorlassal sikertilt neki. Ha 6 meg tudta
csinalni, te is képes vagy ra! (___)

3. Emlékezz a mult hétre! Akkor is megoldottad ezt a tipusu feladatot hibatlanul. Most is menni
fog, mert mar csinaltal ilyet. (__ )

4. Hiszek benned. Tudom, hogy megvannak a képességeid ehhez a feladathoz. (__)

Forrasok:

A) Kozvetlen sikertapasztalat
B) Helyettes tapasztalat

C) Verbalis meggy6zés

D) Fizioldgiai és érzelmi allapot

Megoldas: 1-D, 2-B, 3-A, 4-C

5. Igaz I vagy Hamis H?

1. Az érdekl6dés fejlédésének célja, hogy a kiils6 motivaciot teljesen felvaltsa a belsé motivacio.
[ ]

2. Az Ondeterminacids elmélet és az érdekldés-elmélet ellentmondanak egymadsnak, mert az
érdekl6dés nem tamogatja az autonémiat. [ ___ ]

Megoldds: 1.1; 2. H
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3. Célkitiizés, tervezés, idozsonglorkodés — hogy ne csak a naptara, de a lelke
is rendben legyen

Osszeallitotta:

Antal Marta, Bolyai Tehetséggondoz6 Gimnazium és Kollégium, Zenta, Szerbia

Bevezetés

Ebben a fejezetben megismerkedhet az Onfejlesztés harom alapvet6 pillérével: a tudatos
célkitlizéssel, az id6gazdalkodas eszkozeivel, valamint a rugalmas id6beosztas kialakitasanak
modszereivel. A tananyag célja, hogy segitsen atlatni, miként lehet a mindennapi feladatokat és
hosszabb tavu terveket 0Osszehangolni ugy, hogy a hatékonysag novekedjen, mikdzben a
tulterheltség csokken. A tanegység végére fejlédhet abban, hogy tudatosabban szervezze az idejét,

és ezaltal fenntartsa a motivaciojat.

Célok

A tanulési folyamat soran a résztvevok:

- képessé valnak realis és motivalé célok kitlizésére.

- elsajatitjak az idégazdalkodas legfontosabb eszkdzeit és technikait.

- kialakitjak a rugalmas tervezés képességét, amely lehet6vé teszi, hogy varatlan helyzetekben is

hatékonyan reagdljanak, anélkiil, hogy elveszitenék a {6 iranyt.

A tanegységhez rendelt ido:

2 6ra
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Tanulasi eredmények

- Pedagogiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolddo énreflexié (optimalis fejlédést
el6segit6 differencialas, motivalas, tanoran kiviili tevékenységek)

- Reflexiv gondolkodés: 6ndllé visszatekintés, a tanulasi tapasztalatok elemzése

- Személyiségfejlesztés, egyéni banasmod (komplex személyiségfejlesztés, pedagdgiai-
pszicholdgiai mddszerek tudatos alkalmazasa)

- Elkotelezettség és szakmai felelGsségvallalas a szakmai fejlodésért (6nreflexio, egyiittmiikodés

a tobbi féllel, szakmai kooperacié, jovibeli tervek)

Maganyag

Miért fontos a célkitiizés és tervezés az dnszabalyozé tanulasban?

Szilvia 4ltalanos iskolai tanar, mellette két kisgyermek édesanyja. Ugy érzi, hogy a tanév elején
,»Uj €életet kezd”: szeretne tobb szakmai anyagot olvasni, szeretne jobban felkésziilni az oOrédira,
rdadasul megfogadta, hogy rendszeresen sportolni is fog. Naptarjaba beirja: ,,Minden hétkdznap 1
ora szakmai fejlédés (szakirodalom, tréningvided)”, ,Heti 3 edzés”, ,Este mindig készitek
egészséges vacsorat.”

Az els6 héten lelkesen indult, de mar a masodik héten dsszeiitkdzésbe keriilt a valosaggal: sziil6i
értekezlet, varatlan helyettesités, beteg gyerek otthon. A nagyivii tervekbdl egyre tobb minden
maradt el. Szilvia egyre csalédottabb lett magaban: ,,Ha nem tudom tartani a tervet, akkor
semminek nincs értelme.”

Ismerds Onnek ez a szituacié?

A pedagbgusok mindennapjai gyorsan valtoznak, és a tanulas gyakran csak a maradék id6be fér
bele. Ilyenkor a tudatos célkitiizés és tervezés nem pusztan hasznos eszkoz, hanem a fenntarthaté
tanulds és motivaci6 alapfeltétele. Ha a pedag6gus nem tudja strukturdlni a tanulasi folyamatait,
kénnyen érezheti ugy, hogy az Uj ismeretek elsajatitasa folyton elmarad. A vilagosan

megfogalmazott célok irdnyt adnak, a részletes tervek pedig biztositjak, hogy minden lépés
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nyomon kovethetd és értékelhetd legyen. Emellett a tudatos id6gazdalkodas segit a kiils6 és belsd
idérablék kezelésében, mikézben a lelki egyenstly megdrzése biztositja, hogy a tanulds ne

okozzon tulterheltséget.

A célkitiizés pszicholégiaja

A célkitlizés az 6nszabalyoz6 tanulés alapja. A pedagogusok esetében a vilagosan meghatarozott
célok kiilonosen fontosak, hiszen az oktatdi szerep, az 6rdk lebonyolitdsa, a didkok egyéni
fejlédésének kovetése és a szakmai onfejlesztés egyszerre van jelen. A célok egyértelmiisége
motival6 hatassal bir.

A pszicholégiai kutatasok szerint a vilagos és kihivast jelent célok ndvelik a motivaciot és a
kitartast (Locke & Latham, 2019). Amikor egy pedagdgus példaul azt tiizi ki célul, hogy ,,tdbb
digitalis eszkozt hasznalok az 6raimon”, a cél homalyos marad, és a halogatas veszélye n6. Ha
azonban a cél konkrétabb, példaul ,, minden honapban integralok egy uj digitalis feladatot, és a
didkoktol visszajelzést kérek a hatékonysag mérésére”, a cél mérhetd, kdvethet6 és motivalé.

A SMART-modell (Specific — konkrét, Measurable — mérhet6, Achievable — elérhet6, Relevant —
relevans, Time-bound — id6hoz kotott) olyan keretet kindl, amely segiti a célok megfogalmazésat.
A pszichologiai kutatasok szerint a realis, 1épésenként felépitett célok fenntartjak az 6nbizalmat,
mivel rendszeres sikerélményt biztositanak, mig a tulzottan ambiciézus célok konnyen
kudarcélményt és kiégést okozhatnak. A jol megtervezett célrendszer igy nemcsak teljesitményt,

hanem pszichologiai jollétet is tamogat.

SMART modell bemutatasa egy példan keresztiil

Tegyiik fel, hogy valaki szeretné megtanulni egy online kérd6ivkészit6 program hasznalatat
(példaul Google Forms). A cél SMART formaban igy nézhet ki:

S — Specific (konkrét): Meg akarom tanulni egy online kérd6ivkészit6 program hasznalatat, hogy

onall6an tudjak kérddiveket létrehozni és kiértékelni.
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M — Measurable (mérhetd): Akkor tekintem elértnek a célt, ha legalabb harom sajat kérddivet
elkészitettem, és az eredményeket ki tudtam exportalni vagy elemezni.

A — Achievable (elérhetd): Hetente kétszer 30 percet gyakorlok, online itmutatokat és videokat
kovetve. Ez realisan beilleszthet6 a napi rutinomba.

R - Relevant (relevans): Ez a cél hasznos szamomra, mert fejleszti a digitalis kompetenciamat,
és tdmogatja a munkamat, tanulmanyaimat vagy személyes projektjeimet.

T — Time-bound (idohoz kotott): Négy héten beliil szeretném elérni, hogy magabiztosan
hasznaljam a programot.

Ez a cél igy vilagos, mérhet6 és megvalosithato: nem elvont szandék, hanem konkrét 1épésekre

bontott terv, amely motival és segiti a haladast.

Feladat: Sajat SMART-cél megfogalmazasa

1. Valasszon egy Uj készséget vagy tudast, amelyet szeretne elsajatitani!
2. irja le a célt egyszerti, altalanos formaban!

3. Alakitsa at a célt SMART-formatumba!

S — Specific (konkrét): Mi pontosan a cél?

M — Measurable (mérhet6): Hogyan tudja mérni a haladast?

A — Achievable (elérhet6): Realis-e a cél a rendelkezésre all6 idével és er6forrasokkal?
R — Relevant (relevans): Miért fontos ez a cél Onnek?

T — Time-bound (id6hoz kotott): Mikorra szeretné elérni a célt?

4. Trja le a SMART-céljét teljes mondatokban!

5. Reflektaljon!

- Melyik elem volt a legkénnyebb kit6lteni?

- Melyik okozott nehézséget?

- Mit tehet, hogy a céljat valdban elérje?
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»JOl formadlt cél”- gyakorlat

A pedagogiai gyakorlatokban a célkitlizés hatékonysagat novelhetjiilk a SMART célokon tuil az
NLP (Neurolingvisztkus programozas) ,,J6l formalt cél” (Well-formed outcome) gyakorlataval. Ez
a modszer segiti a résztvevoket abban, hogy vilagos, bels6leg motivalo és megvalosithaté célokat
allitsanak fel. Az elkovetkezdkben a gyakorlat 1épéseit olvashatja. Valaszthat egy dj célt is,
gondolhat valamire, amit mar régota tervez, halogat, de valamiért sosem tette meg a megfelel
lépéseket a cél iranyaba (de atgondolhatja a lépéseket az el6z6 gyakorlatban hasznalt cél alapjan
is).

A gyakorlatot segitheti, ha a 1épéseket egy asztalon kirakja LEGO-elemek, jatékkockak, gombok
vagy babszemek segitségével. Megkérheti egy kollégajat, baratjat vagy hazastarsat, hogy
kérdéseivel timogassa a folyamatot. Amennyiben igy végzi el a gyakorlatot, jelképezze dnmagat
is az asztalon egy valasztott szimb6lummal, és minden egyes kérdés—valasz soran helyezze fel a
valaszat egy ujabb jelképpel. A folyamat végén szimbolikusan tegye meg az elsd lépést. Az
elkésziilt elrendezést le is fotozhatja, igy ha késébb elakad, barmikor visszatekinthet ra, és tjra
felidézheti a gondolatmenetet. A cél és a hozza vezet6 1épések szimbolikus megjelenitése tovabb

segitheti a tisztanlatast és a megvalositas tudatosabb tervezését.

4
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Feladat: Akéar az el6z6leg megfogalmazott cél vagy akar egy Uj cél mentén vegye sorra a
kovetkezoket:

1. A cél pontos meghatarozasa

- Fogalmazza meg a céljat pozitivan!

Példa: ,, Szeretném elérni, hogy 6nall6an tudjak vizualis prezentaciot késziteni a tananyagaimhoz
Canva segitségével.”

2. Erzékelhetvé tétel

- Mit fogok latni, hallani, érezni, amikor elértem a célomat?

Példa: ,Latom a kész prezentacidt a képerny6n, hallom a didkok pozitiv visszajelzését, és érzem a
magabiztossagomat.”

3. Mi van a cél mégott? — Mi motival?

- Miért fontos szamomra a cél?

- Milyen értékeket szolgal (pl. onfejlesztés, kitartas, kreativitas)?

Példa: ,,Szeretném, ha az 6raim vizudlisan is vonzoak lennének, és ez novelné a didkok
érdekldését.”

4. Segitd személyek azonositasa

- Kik tudnanak tamogatni?

- Kit6l tudnék tanulni vagy inspiraciot meriteni?

Példa: ,,A tanarkollégak, online Canva-tutorialok, baratok, akik mar jartasak a Canva
hasznalataban.”

5. Akadalyok feltérképezése

- Milyen bels6 (pl. félelem, halogatas) és kiilsé (pl. id6hiany, eszk6zok) akadalyok meriilhetnek
fel?

- Hogyan tudnam ezeket kezelni, milyen er6forrdsokat mozgoésithatnék?

Példa: Ha az akadaly az id6hiany, megoldaskeént a sziikséges id6t kis szakaszokra (napi 15 perc)

lehet felosztani.
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6. Idokeret és konkrét lépések

- Mikor kezdem el a cél megvalositasat?

- Milyen konkrét, mérhetd lépéseket teszek?

Példa: Els6 1épés: Canva fidk létrehozasa — ma, masodik 1épés: 1 6ras oktaté vided megtekintése
— holnap, harmadik 1épés: sajat prezentacié készitése — a hét végére.

7. Osszhang ellenérzése (ecology check)

- Illik-e a cél a személyiségemhez, értékeimhez és élethelyzetemhez?

- Hogyan hat majd a cél megvalosulasa ram és a kdrnyezetemre?

Példa: ,,Igen, hiszen fontos szamomra a vizualis tanitas és a didkok bevonasa. A didkok motivacidja
is n6, ha vizualisan is hatok rajuk.”

8. Pozitiv vizualizacio

- Zarasként képzelje el, hogy a cél mar megvalosult.

- Mit érez, mit gondol, milyen valtozast hozott ez az életébe?

A fenti két médszer kombinalasa segit abban, hogy a célok ne csak papiron létezzenek, hanem
értékrendiinkhoz és képességeinkhez illeszkedve noveljék a kitartast és a siker esélyét.: a SMART
megmutatja, mit akarunk elérni, a jol formalt cél megmutatja, hogyan és miért, és segit beliilrdl is

Osszerendezni a folyamatot.

Az idégazdalkodas eszkozei

A pedagogusok ideje gyakran feldarabolodik a napi teend6k kozott: tanitds, adminisztracio,
értekezletek, sziil6i kommunikacid, helyettesitések, szakmai programok és folyamatos tanulas,
onképzés. Ez a sokiranyu tevékenység azt eredményezi, hogy a nap végére a pedagogus olyan
érzéssel marad, hogy ,,Egész nap dolgoztam, mégsem végeztem semmivel”. Ennek hatterében t6bb
tényez0 all: a siirgetd, varatlan feladatok elterelik a figyelmet a valoban fontos, hosszu tavi célokat
szolgal6 tevékenységektdl; a megszakitasok (telefonhivasok, e-mailek, didkok, kollégak kérései)
pedig folyamatos tjraindulasra kényszeritik a gondolkodast, ami idéveszteséggel jar.
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A hatékony id6tervezés egyik klasszikus eszkdze az Eisenhower-matrix, amely a feladatokat
két tengely mentén rendezi: fontos—nem fontos és siirgés—nem siirgés. A legtobben hajlamosak a
siirg6s, de nem feltétleniil fontos teend6kre reagalni, mivel ezek adjdk az azonnali elégedettség
érzetét (,megcsinaltam, kipipaltam”). Pedig a hosszu tava eredményesség kulcsa abban rejlik,
hogy a fontos, de nem siirgés feladatokra koncentralunk — példaul a tananyagfejlesztésre,
onképzésre, prevenciora vagy a didkokkal val6 kapcsolatépitésre. Ezek tervezést, tudatos fokuszt

és idOkeretet igényelnek, de hosszu tavon csokkentik a stresszt és a t{izoltasszerli megoldasokat.

SURGOS NEM SURGOS

FONTOS Tervezd be!

NEM FONTOS Delegald!

1.abra: Einsenhower- matrix

A modern id6gazdéalkodas eszkozei kozé tartoznak a mikrotanuldas és rovid fékuszidok
modszerei. A Pomodoro-technika (Cirillo, 2006) 25 perces intenziv munkaszakaszokat és 5
perces sziineteket valtogat, ezzel névelve a koncentraciot és csokkentve a mentalis faradast. A
modszer pszichologiai alapja, hogy a figyelem id6ében korlatozott, és a révid, jol strukturalt

idéblokkok el6segitik a flow-allapot elérését.
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Egy pomodoro ciklus

25 perc 25 perc 25 perc 25 perc
5 perc 5 perc 5 perc 20 perc
Il Pihenés B Fokuszalt munka

norberthires.com

2.abra: Pomodoro ciklus (forras: norberthires.com)

Az id6tervezés eszkoztdra ma mar digitdlis forméban is bdséges: naptaralkalmazasok,
feladatkezel6k (pl. Trello, Notion, Todoist), fokuszid6-mérdk és online emlékeztet6k segitik a
tudatos id6hasznalatot. A 1ényeg azonban nem az eszkdzben, hanem a rendszerességben és az
onreflexioban rejlik: mit csindlok nap mint nap, ami valéban hozzaad a céljaimhoz — és mit
csinalok csak megszokasbdl vagy biintudatbol?

A prioritasok kijelolése mellett elengedhetetlen az idérablok tudatositasa és korlatozasa.
Id6rablonak szamit minden olyan tevékenység, amely nem visz kdzelebb a célokhoz, példaul a
kontrollalatlan e-mail olvasas, felesleges megbeszélések, multitasking vagy halogatas.

Az id6gazdalkodas tehat komplex kompetencia, amely kognitiv, viselkedéses és érzelmi elemeket
is magaban foglal. A tudatos tervezés, a priorizélas, az idérablék csokkentése és a fékuszid6k
alkalmazadsa egyiittesen jarulnak hozza a pedagogus kiegyensulyozott, produktiv
munkavégzéséhez.

Az elkdvetkez6kben 2 feladatot talal az id6gazdalkodashoz kapcsoléddan, amelyek segithetik a

jovében.
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1. feladat : Eisenhower — elemzés

Cél: Az id6haszndlat tudatositasa, a fontos és nem fontos tevékenységek felismerése

Egy papirra vagy digitalis jegyzetbe irja fel, hogyan telt az el6z6 munkanapja érarél orara.
Tiintessen fel minden tevékenységet, még a rovid megszakitasokat is: tanitds, adminisztracio, e-
mail olvasas, sziinetek, beszélgetések, kozosségi média, telefonhivasok stb. A cél, hogy minél
pontosabb képet kapjon arrél, hogyan oszlott meg az ideje.

1. Eisenhower-elemzés:

Rajzoljon egy matrixot a fentebb bemutatottak (1.4bra) alapjan:

- Fontos és siirgds

- Fontos, de nem siirg6s

- Siirg6s, de nem fontos

- Nem siirg6s és nem fontos!

Ezutan helyezze el az el6z6 1épésben felsorolt tevékenységeket a megfelel6 mezdkbe.!

2. Reflexio: Gondolja végig a kovetkezd kérdéseket:

- Mely tevékenységek bizonyultak ,,id6érablonak”?

- Mely fontos, de nem siirg6s feladatokat halasztotta el?

- Hogyan tudna ezeket tudatosan el6rébb sorolni a jov6 héten?

2. feladat (kiegészito) feladat:

A kovetkez6 héten probalja ki a Pomodoro-technikét egy olyan feladatra, amelyet altalaban
halogatni szokott (pl. tananyagfejlesztés, projektiras). Figyelje meg, hogyan befolyasolja ez a

koncentraciojat és a teljesitményét!

A rugalmas idégazdalkodas
Az id6gazdalkodas nem csupan a teend6k beosztasardl szol, hanem a belsd egyensuly
megteremtésérél is. A pedagégusmunka sajatossaga, hogy nehezen tervezhetd: barmikor

kodzbejohet egy varatlan helyettesités, egy problémas helyzet a didkok kozott, vagy egy hirtelen
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adminisztraciés igény. Eppen ezért a merev, percre pontos idébeosztas sokszor csak frusztraciét
okoz. A kulcs a rugalmas id6gazdalkodas, amely egyszerre biztosit keretet és mozgasteret.

A rugalmas idégazdalkodas egyik alapja a prioritasok ujraértékelése. Hasznos, ha a pedagogus
felismeri, mely napszakban a legproduktivabb (pl. délel6tt kreativ feladatokra, délutan
adminisztraciéra alkalmasabb), és ehhez igazitja a tevékenységeket. A rugalmassag nem a
rendszertelenséget jelenti, hanem azt, hogy a rendszer képes alkalmazkodni a wvalds
élethelyzetekhez.

Fontos eleme a pufferidok beépitése a napirendbe. Ha minden perc be van tablazva, egyetlen
késés vagy varatlan esemény dominohatast indit el. A pufferid6 — példaul minden ératerv utan 10—
15 perc sziinet — nem luxus, hanem a fenntarthat6 miikodés zaloga. Ez lehet6séget nytjt az
atallasra, a rovid regeneralodasra és a varatlan helyzetek kezelésére anélkiil, hogy borulna a teljes
napirend.

A rugalmas id6gazdalkodas masik alapelve az dnreflexio és korrekcio. A hetente végzett rovid
visszatekintés — ,,mi miikddott jol, mi vitt el til sok id6t?” — segit finomhangolni a rendszert. A cél
nem az, hogy minden tokéletes legyen, hanem hogy tudatos fejl6dés torténjen az idékezelésben
is.

Végiil a rugalmas id6gazdalkodas lelki oldala sem elhanyagolhat6. Az id6h6z val6 viszonyunk
sokszor bels6 elvarasokbdl, hiedelmekbdl fakad (,,a j6 tanar mindig elérhet6”, ,,nem mondhatok
nemet”). Az Onfejlesztés része annak felismerése, hogy az id6 nemcsak a munkéra, hanem a
feltolt6désre is szolgal. A pihenés nem elvesztegetett id6, hanem befektetés a kovetkezé nap
teljesitményébe.

fme két feladat a rugalmas id6beosztashoz kapcsolédéan:

Feladat: A vdltozo nap forgatékényve

Cél: A rugalmassag és az alkalmazkodoképesség gyakorlasa a mindennapi munkaban

1. Készitsen egy attekintést egy idealis munkanapjarol érankénti bontasban! Jel6lje be, mikor

tanit, mikor foglalkozik adminisztrativ feladatokkal, mikor tart kapcsolatot a sziil6kkel vagy
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kollégakkal, és mikor hagy id6t pihenésre! Fontos, hogy tiintesse fel azt is, mely napszakban érzi
magat a legenergikusabbnak, illetve mikor tapasztal faradtsagot.

2. Most képzelje el, hogy a napja nem a terv szerint alakul! Hogyan médositana a napjat ugy,
hogy kozben ne érezze kaosznak?

Gondolja at az alabbi kérdéseket:

- Mit tudna halasztani?

- Mit révidithetne le anélkiil, hogy a mindség sériilne?

- Mely tevékenységekhez ragaszkodna mindenképp?

- Mi segitené abban, hogy a nap kezelhet6 maradjon a varatlan helyzetek ellenére is?

- Mely pontokon tudna rugalmas maradni?

- Milyen 4j szokasokat vagy stratégiakat tudna beépiteni a napi rutinjaba a jovében?
Kiegészit6 feladat:

A kovetkez6 héten kovesse nyomon hogy mikor és miért tért el a napi tervét6l! A hét végén
roviden értékelje, mennyire segitette a rugalmassag abban, hogy a feladatokat mégis el tudja

végezni, és mennyiben jarult hozza a kiegyenstlyozottsag érzéséhez!

Tamogaté anyagok

Id6gazdalkodas: https://adaptiveconsulting.hu/idogazdalkodas tippek/index.html

Pomodoro technika https://nofluffjobs.com/hu/log/karrier/onfejlesztes/pomodoro-technika-

utmutato-hogyan-mukodik-es-mikor-erdemes-hasznalni/

Hatékony és stresszmentes feladatkezelés a mindennapokban https://c0f9314fde.clvaw-
cdnwnd.com/1c5aaba974303f4464c59cd4f8eeb377/200000251-3d84d3d84f/
vide03635996542.mp4?ph=c0f9314fde

Eisenhower-matrix https://asana.com/resources/eisenhower-matrix
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Ellendrzo feladatok

Egy pedagogus SMART-célja a kovetkezd: ,,Havonta egy uj digitalis feladatot integralok az
oraimon, és a diakok visszajelzését elemzem.”

Mely elem nem igazolja, hogy a cél valoban SMART?

A) Konkrét, mert pontosan meghatarozza a tevékenységet

B) Mérhetd, mert a visszajelzések szama és az integraciok szama ellendrizhet6

C) Id6hoz kotott, mert havi rendszerességet hataroz meg

D) Nem elérhetd, mert til sok feladatot foglal magaban

Helyes valasz: D

Kérdés 2 (Igaz-Hamis)

A bels6 motivacid hosszu tavon tartosabb eredményt biztosit, mint a pusztan kiils6 jutalmak vagy
elvarasok.

A) Igaz

B) Hamis

Helyes valasz: A) Igaz

2. Idégazdalkodas eszkozei

Kérdés 3 (Tobbvalasztos)

Egy pedag6gus napjaban a kdvetkez6 tevékenységek szerepelnek: e-mailek olvasasa,
tananyagfejlesztés, sziil6i megbeszélés, kozosségi média. Az Eisenhower-matrix segitségével
hogyan lehet helyesen priorizalni ezeket?

A) Tananyagfejlesztés — 1. Fontos, de nem siirgds

B) E-mailek olvasasa — 2.Siirg6s, de nem fontos

C) Kozosségi média — 3.Nem fontos és nem siirgds

D) Sziil6i megbeszélés — 4. Fontos és siirgds
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Kérdés 4 (Igaz-Hamis)

A Pomodoro-technika el6nye, hogy a hosszt, megszakitas nélkiili munkafolyamatok helyett
rovid, fokuszalt idéblokkokkal noveli a hatékonysagot, és csokkenti a mentalis faradtsagot.
A) Igaz

B) Hamis

Helyes valasz: A) Igaz

3. Rugalmas idégazdalkodas

Kérdés 5 (Tobbvalasztos)

Mely stratégiai elemek segitik a rugalmas id6gazdalkodast?
A) Pufferid6k beépitése a napirendbe

B) Heti reflexié a napirend sikerességérol

C) Minden feladat percre pontos el6irasa

D) A legproduktivabb napszakhoz igazitott feladatok
Helyes valasz: A, B, D

Kérdés 6 (Igaz-Hamis)

A rugalmassag azt jelenti, hogy a napirendet barhogy, spontdan médon alakitjuk, a rendszeresség
és a prioritasok figyelembevétele nélkiil.

A) Igaz

B) Hamis

Helyes valasz: B) Hamis
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4. Tanulni tanulni? Igen! — A tanulasi ciklus lépései: A tervezéstol az
ujratervezésig

Osszeallitotta:

Szlics Lazar Aniko, Bolyai Tehetséggondozé Gimnazium és Kollégium, Zenta, Szerbia

Bevezetés

A tanulas hatékonysagat napjainkban nem kizardlag a tananyagtartalom, hanem a tanulasi
folyamat tudatossaga és iranyitottsdga hatarozza meg. Az dnszabélyozott tanulds olyan komplex
kompetencia, amely magaban foglalja a célkit{izést, a figyelem iranyitasat, a gondolkodasi
folyamatok tudatositasat, az onértékelést és a tanulasi stratégiak folyamatos alakitasat.

A pedagbgusok szerepe kulcsfontossagt abban, hogy a tanul6k képesek legyenek sajat tanulasukat
iranyitani és kritikusan elemezni. Ehhez azonban elengedhetetlen, hogy maguk a pedagogusok is
ismerjék és gyakoroljak az Onszabalyozas alapelveit, valamint tudatositsak sajat tanulasi

folyamataikat.

Célok

Jelen tréninganyag célja, hogy tamogassa a pedagdgusokat az 6nszabalyozott tanulas 1épéseinek
megértésében és alkalmazasaban a tervezés, monitorozas, gondolkodas, értékelés és korrekcio
egymasra épiil6 allomasain keresztiil. Az anyag elméleti alapokat, reflektiv kérdéseket és
gyakorlati eszkdzoket kinal ahhoz, hogy a résztvevok sajat pedagogiai gyakorlatukban is képesek

legyenek fejleszteni a tanulasi 6nszabalyozéast — 6nmagukban és tanitvanyaikban egyarant.

A tanegységhez rendelt ido:
2 6ra
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Tanulasi eredmények

A kovetkez6 pedagogusi kompetencidk fejlesztése kertil el6térbe:

A tanulas tamogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kérnyezet, 6szténzi az 6nall6 tanulast,
hibazni lehet)

Pedagogiai folyamatok tervezése, megvalosulasukhoz kapcsolddé onreflexio (optimalis fejlodést
el6segit6 differencialas, motivalas, tanoran kiviili tevékenységek)

Reflexiv gondolkodas: 6nallo visszatekintés, a tanulasi tapasztalatok elemzése

Maganyag

Ez a fejezet az 6nszabélyoz6 tanulas 6t dllomdaséan vezeti végig Ont, pedagogusként. A cél kettds:
1. Segitse az On-sajat szakmai fejlédését, tudatos tanulasat.

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

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

valamint egy reflexios feladatot.

1. Tervezés — Célok tudatos kitiizése

Az els6 allomasunkrol az el6z6 fejezetben részletesen olvashattunk mar. Fontos megjegyezni,
hogy a tervezés a tanulas kiindulépontja. A jol megfogalmazott cél és atlathat6 tanulasi terv iranyt
ad, noveli a motivaciot, segit hatékonyan szervezni az id6t és az er6forrasokat. A célkit{izés
aktivalhatja az el6zetes tudast, valamint a metakognitiv tudast is. A célkit(izés lehet rovid, kozép-
és hosszi tavi. A SMART- elv j6 kapaszkod6. 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 fejlesztendé kompetenciakat,

a tanulasi célokat, az iitemezést és az értékelés tervezett formait.
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* Havi célok meghatarozasa, amelyek egy-egy konkrét fejlesztési teriiletre vagy tanulasi kihivasra
fékuszalnak (pl. Uj értékelési eszkoz kiprobalasa, digitalis tanulasi kérnyezet tudatos hasznalata,
reflektiv naplé vezetésének bevezetése).

Reflexids feladat: frjon le egy szakmai vagy személyes tanulési célt a kévetkez6 hénapra!

* Miért tartja fontosnak ezt a célt?

 Milyen konkrét 1épéseket tud megfogalmazni a megval6sitashoz?

* Milyen er6forrasokra (id6, tdamogatas, tudas, eszk6zok) lesz sziiksége?

* Hogyan fogja mérni vagy felismerni a haladast?

2. Monitorozas/Onellenérzés — A haladas nyomon kévetése

A monitorozas, vagyis a tanulasi folyamat tudatos nyomon kévetése az onszabdalyozott tanulas
masodik allomasa. E fazisban a tanul6 — vagy a pedagogus, aki sajat szakmai fejlédését iranyitja
— folyamatosan értékeli, hogyan halad a kit(izott célok elérése felé, és ennek alapjan képes idében
beavatkozni a tanulasi folyamatba.

A szakirodalom szerint (Zimmerman, 2000; Schunk, 2005) a monitorozas az 6nmegfigyelés (self-
observation) és az onitélet (self-judgment) folyamatét foglalja magéban. Ez azt jelenti, hogy a
tanuld figyeli sajat tevékenységét, rogziti a haladast, és tudatosan értékeli, hogy a valasztott
stratégiak mennyiben jarulnak hozza a cél eléréséhez. A monitorozas tehat nem passziv
megfigyelés, hanem aktiv kognitiv kontroll, amely lehet6vé teszi a tanulasi folyamat folyamatos
finomhangolésat.

A figyelés szorosan kapcsolodik a metakognitiv tudatossaghoz (Flavell, 1979): annak
felismeréséhez, hogy mit és hogyan tesziink a tanulas soran. Az onreflexié segit abban, hogy a
pedagdgus ne csupan résztvevoje, hanem tudatos iranyitéja legyen sajat szakmai fejl6désének. A
monitorozas soran gy(jtott informaciok szolgalnak alapul a kovetkezd 1épéshez — az értékeléshez
és az Gjratervezéshez.

A gyakorlatban a monitorozas megvalosulhat kiilonb6z6 formakban:
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 Tanulasi napl6é vagy reflexiés napléd vezetése, amelyben a pedagdgus rogziti tapasztalatait,
felismeréseit, nehézségeit;

* Checklistak vagy onértékel6 lapok hasznalata, amelyek segitenek strukturalni a visszajelzést
onmagunk szamara;

» Fejlodési portfolio osszeallitasa, amely a tanulasi folyamat konkrét dokumentumait és
mérfoldkoveit tartalmazza;

* Kollégakkal tortén6 szakmai beszélgetések, interviziok, amelyek kiils6 perspektivat biztositanak
az onreflexiéhoz.

A rendszeres visszajelzés dnmagunknak — legyen az akar rovid jegyzet, ellen6rz6 lista vagy
részletes reflexié — el6segiti a proaktiv korrekciot, vagyis azt, hogy idében felismerjiik a tanulasi
nehézségeket és hatékonyan modositsuk stratégiainkat. Ezzel erdsodik az 6nhatékonysag érzése
(Bandura, 1997), ami hosszu tavon fenntartja a motivaciot és a kitartast a tanulasi folyamatban.
Példa: Tanuldsi naplé vezetése, amelyben heti rendszerességgel rogziti, milyen szakmai
tevékenységek jarultak hozza fejlédéséhez, milyen nehézségeket tapasztalt, és mit tervez masként
a kovetkez6 id6szakban.

Reflexios feladat: Gondolja at, hogyan koveti jelenleg sajat szakmai fejl6dését!

* Milyen eszkdzoket, modszereket hasznal ennek dokumentalasara?

* Milyen visszajelzési formak segitik leginkabb az onreflexiot?

» Készitsen listat azokrol az eszkdzokrél, amelyekkel hatékonyabban tudna monitorozni sajat

tanulési folyamatait!

3. Gondolkodas / Reflektalas — Tapasztalatok tudatos feldolgozasa

A reflektalas az 6nszabélyozott tanulas egyik kulcseleme, amely lehet6vé teszi, hogy a tanul6 vagy
a pedagégus tudatosan feldolgozza a tapasztalatokat, értelmezze a torténteket, és levonja a
tanulsagokat. A reflexio soran a tapasztalatok nem csupan eseményekként jelennek meg, hanem

strukturalt tudassa és tanulasi lehet6séggé alakulnak.
60



N
01 K4220.51-000250549

Az elméleti hattér szerint a reflektiv gondolkodas szoros kapcsolatban all a metakogniciéval
(Flavell, 1979) és az onszabalyozott tanulds modelljeivel (Zimmerman, 2000). A pedagogiai
gyakorlatban a reflektalas segiti a tanuldsi folyamat résztvevojét abban, hogy értékelje sajat
stratégiait, felismerje erdsségeit és fejlodési teriileteit, valamint tudatosan modositsa a tanulasi

stratégiakat a jovobeni célok elérése érdekében.

A reflektélas pszicholégiai el6nyei is jelentések:

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

* Motivaci6 fenntartdsa: a pozitiv eredmények és az el6rehaladas tudatositasa erdsiti az
onhatékonysag érzését (Bandura, 1977/1997);

* Fejl6dési irany tjragondolésa: a reflexio lehet6vé teszi a tanuldsi célok és stratégidk atgondolasat,
valamint a kovetkezd 1épések megtervezését.

A gyakorlatban a reflektalas kiilonb6z6 formakban valdsulhat meg:

 Tanulasi napl6 vagy reflexids naplo vezetése, amelyben a pedagdgus rogziti heti vagy napi
tapasztalatait, felismeréseit és 6oromteli pillanatait;

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

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

onreflexiéhoz, és segitik az 1j stratégiak kidolgozasat.

Példa: Tanulasi naplé vezetése, szakmai eszmecserék és tapasztalatok megosztasa

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

* Mi okozott nehézséget, és hogyan reagalt ra?

» Mit tenne masként a jévében, hogy a tanulds még tudatosabb és eredményesebb legyen?
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4. Ertékelés — Eredmények és kompetenciak attekintése

Az értékelés az Onszabdlyozott tanulds kovetkezé allomasa, amely soran a tanulé vagy a
pedagdgus Osszeveti a kitlizott célokat az elért eredményekkel. Ez a folyamat lehet6vé teszi a
tanulasi stratégiak és kompetencidk tudatos attekintését, valamint a tovabbi fejlédési irany
meghatarozasat.

Az értékelés nem csupan méréeszkodz, hanem tanulasi lehetdség is. Segitségével felismerhetd,
hogy mely stratégiak miikodtek jol, és mely teriileteken sziikséges moddositas vagy tovabbi
fejlesztés. A pedagogiai gyakorlatban kiilonb6z6 eszk6zok hasznalhatok:

» onértékel6 kérddivek, amelyek segitenek tudatositani a kompetencidkat és a fejlodési
teriileteket;

* kompetenciatérképek, amelyek vizudlisan &brazoljdk az erdsségeket és a fejlesztend6
teriileteket;

* SWOT-analizis, amely az er6sségek, gyengeségek, lehetGségek és veszélyek elemzésén keresztiil
tamogatja a reflexi6t. 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 tjraértelmezése, ami lehet6vé teszi a tanulasi
folyamat finomhangolasat. Ezaltal a folyamat teljes mértékben 6nszabalyozotta valik, hiszen a
tanuld a sajat tapasztalatai alapjan dont a tovabbi 1épésekrél. Az értékelés soran levont konkliziok
segitenek meghatarozni, mire van még sziiksége a tanulasi tevékenység folyaman.

Példa: jegyzetek ujraértelmezése — egy tovabbképzés végén a pedagogus atnézi sajat jegyzeteit, és
Osszeveti az elGzetesen kit{izott céljaival, majd kijeldli a kovetkezd fejlodési 1épéseket.

Reflexiés feladat: Soroljon fel harom teriiletet, ahol fejl6dott 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 fejl6déshez?
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5. Ujratervezés — A tanulasi folyamat rugalmas alakitasa

Az Ujratervezés az Onszabdlyozott tanulds zar6, ugyanakkor 4j nyit6 allomasa, amely lehet6vé
teszi, hogy a pedagbégus vagy a tanulé embert a kordbbi tapasztalatok és reflexidk alapjan
modositsa a céljait, stratégidit és eszkozeit. Ez a folyamat biztositja a tanulds rugalmassagat és
folyamatos fejlédését, hiszen minden értékelés és reflektalas utan lehet6ség nyilik a célok

Ujragondolasara.

Az UGjratervezés soran a pedagogus:

« attekinti az elért eredményeket, és Osszeveti Oket a kitlizott céllal, attekinti a tanulas soran
felmertilt nehézségeket és sikereket;

* 1j célokat tiiz ki a kovetkez6 id6szakra, vagy modositja a korabban meghatarozott célokat;

* j tanulasi stratégidkat és eszkozoket valaszt, amelyek jobban megfelelnek a céloknak és a
tapasztalatoknak;

* tudatosan tervezi meg a kovetkez6 1épéseket, figyelembe véve az 6nhatékonysag, motivacié és
idégazdalkodas szempontjait (Bandura, 1997; Zimmerman, 2000).

Az tjratervezés pszichologiai és pedagogiai elénye, hogy a tanulasi folyamat nem statikus, hanem
folyamatosan fejl6do és alkalmazkodd, igy a pedagogus képes tudatosan alakitani sajat szakmai
fejlodését és a tanulasi kornyezetet. Ez a fazis biztositja, hogy az ©nszabalyozott tanulas
ciklikusan, a tapasztalatokbol kiindulva fejlédjon, és a pedagogus minden 4j ciklusban reflektaltan,
tudatosan haladjon el6re.

Példa: tanulasi naplo,bejegyzés — a tanév végén a pedagogus atgondolja, mely gyakorlatokat,
stratégiakat és modszereket kivan megtartani a kdvetkez6 évben, és melyeket érdemes médositani

vagy elhagyni.

Reflexios feladat:

Valasszon ki egy korabbi szakmai céljat, és gondolja at:
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» Mit modositana rajta most a tapasztalatok és a reflektalt értékelés alapjan?
* Milyen j stratégiakat vagy eszkdzoket alkalmazna a cél eléréséhez?

» Hogyan befolyasolja az Gjratervezés a kovetkezo tanuldsi ciklusat és szakmai fejlodését?

Osszegzés

Az dnszabalyozott tanulas folyamata 6t, egymasra épiil6é allomasbél all:

1. Tervezés — A pedagdgus tudatosan kitiizi a célokat, felméri az er6forrasokat, és meghatarozza a
tanulasi stratégiakat. A rovid és hosszu tavu célok kijeldlése segiti a motivacio és az iranytudat
fenntartasat.

2. Onmegfigyelés / Monitorozas — A haladas folyamatos nyomon kévetése lehetGvé teszi, hogy
idoben észrevegye a nehézségeket, mérje az el6rehaladast, és sziikség esetén korrekciot hajtson
végre. A tanulasi naplo, a checklistdk vagy a kompetencia-nyilvantartasok fontos eszk6zok ebben
a szakaszban.

3. Gondolkodas / Reflektalas — A pedagégus tudatosan feldolgozza a tapasztalatokat, értékeli a
stratégidk hatékonysagat, és levonja a tanulsigokat. Ez a folyamat tdmogatja a stressz
csokkentését, a motivacio fenntartasat és a fejlédési irany tudatos djragondolasat.

4. Ertékelés — Az eredmények és kompetencidk attekintése sordn a pedagdgus dsszeveti a kitiizott
célokat az elért eredményekkel. Eszkozei lehetnek onértékelé kérdéivek, kompetenciatérképek
vagy SWOT-analizis. Az értékelés soran azonosithatok a fejlédési teriiletek és a tovabbi teendok.
5. Ujratervezés — A tanulasi folyamat rugalmas alakitasa lehetévé teszi a célok, stratégiak és
eszkdzok modositasat a tapasztalatok alapjan. Ez biztositja, hogy a pedagoégus ciklikusan,
tudatosan fejlédjon, és a kovetkezd tanulasi szakaszban hatékonyabb legyen.

A pedagogus a fenti dllomdasok alapjan onszabdlyozasi térképet készithet, amely vizualisan
abrazolja a tanulési folyamatot: a célkitizést6] a monitorozason, reflektélason és értékelésen at az
Ujratervezésig. Ez a térkép segit rendszerezni a folyamatot, atlatni a fejlédési 1épéseket és

tudatosan alkalmazni a megtanult stratégiakat a sajat szakmai fejlédés soran. Az dnszabalyozasi
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térkép hasznalata elGsegiti, hogy a pedagogus tudatosan iranyitsa sajat tanulasat, valamint
hatékonyan tdmogassa a tanul6kat az 6nszabalyozott tanulas fejlesztésében. Egy mintat a tamogat6

anyagoknal talalhat.

Tamogaté anyagok
Onszabalyozasi Térkép — Kitoltott példa

Ez egy minta arra, hogyan nézhet ki egy pedagogus 6nszabalyozasi térképe.

Onszabalyozasi Térkép — Kitéltott példa

Allomds Mintatartalom

1. Cél Célom, hogy 3 honapon beliil tudatosabban kezeljem az
idomet 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 idémenedzsmenthez.

3. Reflexio Az els6 honap végén rajottem, hogy a délutani érak jobban

bevélnak az 6nképzésre. Nehézséget okozott a hatarid6k betartasa,

de javulast tapasztaltam.

4. Ertékelés | Elértem, hogy heti 1 6ranal tobbet tudtam énképzésre 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 elére beiitemezni a szakmai olvasméanyokat. Emellett a hataridéket
még pontosabban szeretném kovetni.

Tipp: Ez csak egy példa. On a sajat szakmai céljaihoz és kornyezetéhez igazitva toltheti ki a térképet.
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Onszabalyozasi Térkép — Kitéltheté sablon
Ez a sablon segitheti Ont sajat 6nszabalyozasi folyamatanak megtervezésében és nyomon

kovetésében. Minden egyes allomashoz 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 kovetni el6rehaladasat

kovetése (naplo, ellen6rzo lista, mér6szamok)!

3. Reflexio Ide irja, mi ment j6l, mi volt nehéz, milyen érzések
kisérték, milyen tanulsagokat vont le!

4. Ertékelés Ide irja az elért eredményeket, kompetenciakat,
erdsségeket, fejlesztendd teriileteket!

5. Ujratervezés | Ide irja, hogyan médositja céljait, stratégiait, mit visz
tovabb, mit hagy el, mit probal ki tjként!

Tipp: Minden allomdashoz t6bb pontot is felsorolhat. Célszer(i datumot is irni, igy visszakereshetd

lesz a fejlédés.

Ellenorzo feladatok

Ellen6rizze tudasat!

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

b) Segit az adminisztralasban.

c) Nem sziikséges lépés.

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

b) SWOT-analizis

c) Heti tervez6 (ez inkabb tervezés, nem reflektalas)

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

5. Készitse el a sajét ,,Onszabélyozasi 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

Forrasok
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5. Metakognicio és tanulasi stratégiak

Osszeallitotta:

Szabo Zsuzsanna, Jézsef Attila Altalanos Iskola, Csikszereda, Romania

Bevezetés

A tanulas 0sszetett, soktényezds folyamat, amelyben az egyén nem csupan ismereteket sajatit el,
hanem sajat gondolkodasanak, viselkedésének és érzelmeinek iranyitasara is képessé valik. A
hatékony tanulast nemcsak a megfelel6 kognitiv miiveletek, hanem a tanulé 6nszabalyozasi
készségei és érzelmi allapota is meghatarozzak A modern pedagogia ezért egyre nagyobb
hangsulyt fektet a kiilonb6z6 tanulasi stratégiak tudatos alkalmazasara: a kognitiv, a metakognitiv,
valamint a motivacios és affektiv stratégidkra. Ezek egylitt biztositjak, hogy képesek legyeniink
megérteni, irdnyitani és fenntartani tanuldsi folyamatokat. A motivacids és affektiv technikak
kiilondsen fontosak, mivel a bels6é motivacio, az érzelmi stabilitas és a pozitiv attit{id jelentds

mértékben befolyasoljak a tanulasi hatékonysagot és a kitartast.

Célok

Jelen tréninganyag célja, hogy tamogassa a pedagdgusokat az 6nszabalyozott tanulas 1épéseinek
megértésében és alkalmazasaban, a tervezés, figyelés, gondolkodas, értékelés és udjratervezés
egymasra épiil6 allomasain keresztiil. Az anyag elméleti alapokat, reflektiv kérdéseket és
gyakorlati eszkdzoket kinal ahhoz, hogy a résztvevok sajat pedagégiai gyakorlatukban is képesek

legyenek fejleszteni a tanulasi 6nszabalyozast — 6nmagukban és tanitvanyaikban egyarant.

A tanegységhez rendelt ido:
2 tanitasi ora
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Tanulasi eredmények

Fejlesztend6 tanari kompetenciak:

» Metakognitiv tudatossag és onreflexio a tanari tanuldsban;

« A tanulas tervezése és strukturalasa;

* A tanulasi folyamat monitorozasa és 6nellendrzése;

*» Motivacios és affektiv 6nszabdalyozas a tanar szakmai fejlédésében;

» Kooperativ szakmai tanulas;

* A tanuléds tdmogatésa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kdrnyezet, 6sztonzi az 6nallé tanulast,
hibazni lehet)

* Pedagébgiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsol6doé onreflexié (optimalis
fejlédést el6segit6 differencialas, motivalas, tanéran kiviili tevékenységek)

* Reflexiv gondolkodés: 6ndllé visszatekintés, a tanulasi tapasztalatok elemzése

Maganyag

A feladatok megoldasa el6tt nézziik meg, mit is jelent a metakognicio.

A metakognici6 az ember azon képessége, amely lehet6vé teszi, hogy a kognitiv folyamatait
leképezze, nyomon kdvesse, és szabalyozza. A metakognici6 tulajdonképpen a gondolkodasrél
valo gondolkodas. Szakért6k egy csoportja nemrég vetette fel, hogy a metakognicié bizonyos
aspektusai nem feltétlentil a gén-alapui szelekcié, hanem inkdbb a kulturdlis szelekci
folyamatainak koszonhet6en alakultak ki. A kulturdlis eredet - hipotézis szerint a metakognici6
fejl6dését nagymértékben tamogatta az a tarsas kornyezet, amelyben az emberek egymastol
tanultak, visszajelzéseket adtak, és reflektaltak sajat gondolkodasi folyamataikra. A metakognitiv
fejlédés szorosan Osszefligg a tarsas interakciok minéségével, kiiléndsen azokkal a helyzetekkel,
amelyekben a tanulé verbalizédlja sajat gondolkodasi folyamatait. Ez azt jelenti, hogy a
metakognicio nem adottsag, hanem tanulhaté képesség. A feltevést kulturalis eredet- hipotézisnek

nevezik.
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A metakognici6 1ényegében a sajat gondolkodasunk tudatos figyelését jelenti. Két {6 6sszetevd
elméleti keretrendszerét koveti:

1. Metakognitiv tudas, vagyis a meglévo tudasunk tudatositasa. A metakognitiv tudas a
tanuld sajat gondolatairdl és a tanulasi stratégiakrdl valo tudatossagara épiil, amely deklarativ
tudas, proceduralis tudas és feltételes tudas formajaban nyilvanul meg.

2. Metakognitiv szabalyozas, vagyis a hatékony tanulashoz sziikséges cselekvések. Ha a
metakognitiv tudas az 6tletekrdl és tényekrdl szol, akkor a metakognitiv szabalyozas a hatékony
tanuldshoz sziikséges cselekvések végrehajtasat jelenti harom szakaszban: tervezés, megfigyelés

és értékelés.

Metakognitiv stratégiak:

A metakognitiv stratégiak lépésekre bonthaté folyamatok, amelyeket a gondolkodas ellenérzésére
hasznalhatunk, és amelyek a kitizott cél elérését segitik (példaul egy szoveg megértését).

Segitik a tanulas attekintését és iranyitasat, a gondolkodas tervezését és megfigyelést szolgaljak,
egyben ellen6rzik a tevékenység eredményeét.

Rendszerint megel6zik, vagy kovetik az értelmi miiveleteket (pl: kérdésfeltevést).

Metakognicio és a tanulas:

Kulcsszerepet jatszik a sikeres tanulasban, ezért fontos tanulmanyozni és igy fejleszteni a tanul6k
gondolkodasat, hogy a metakognicio segitségével sikeresebben miikddtessék értelmi
képességeiket.

A metakognici6 tanulmanyozasa hozzasegitheti az pedagogusokat ahhoz, hogy megértsék a

tanulas kozben lezajl6 értelmi folyamatokat és a jobb és gyengébb tanulék kozti kiilénbségeket.

A metakognicio és az 6nszabalyzé tanulas kapcsolata

A metakognicié kulcsszerepet jatszik az 6nszabalyozo6 tanuldasban, mivel lehetévé teszi, hogy az
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egyén tudatosan tervezze, monitorozza, és értékelje sajat tanulasi folyamatait, ahelyett, hogy
pusztan végrehajtana a feladatokat, ezaltal felel6sséget vallaljon sajat tanulasaért, és képes legyen
a tanulasi stratégidk rugalmas modositasara. A kovetkez6kben egy feladatsort taldlunk fenti

kompetenciak fejlesztésére.

A metakognicio fejlesztése:

Errél részletesebb anyag a 4. fejezetben taldlhato.

1. Tudatositas — ,,Hogyan gondolkodom?”

Cél: az egyén felismerje, mit tud, mit nem, és hogyan tanul.

2. Tervezés tanitasa — ,,Hogyan fogok dolgozni?”

Cél: az egyén eldre gondolkodjon, ne csak belekezdjen a munkaba.
3. Onellenérzés — ,,Jol haladok?”

Cél: az egyén menet kdzben figyelje, és korrigalja magat.

4. Reflexi6 — ,,Mit tanultam a tanulasrol?”

Cél: ne csak az eredményre, hanem a folyamatra is visszatekintsen.
5. Gondolkodasi stratégiak tanitasa

Nem feltételezziik, hogy az egyén , magatél tudja”.

6. Tanari modellalas (hangosan gondolkodas)

Az egyik legerdsebb eszkoz.

7. Biztonsagos tanulasi tér kialakitasa

A metakognici6 csak biztonsagos légkorben fejlodik.

A. Rahangolodas — Hogyan tanulok pedagogusként?
Feladat:
Gondoljon vissza egy konkrét, kozelmultbeli helyzetre, amikor 4j szakmai tudast szerezett (pl.

modszertani 6tlet, konfliktuskezelési eszkdz, pedagbgiai szemlélet)!
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frja le vagy gondolja végig az alabbi kérdések mentén:

Mi wvolt az a pillanat vagy helyzet, amikor azt érezte: ,most valéban tanul”?

Mi segitette a tanulasi folyamatat?

(pl. sajat  motivacio, Dbiztonsagos kozeg, gyakorlati  kiprobalas, visszajelzés)

Mi nehezitette vagy lassitotta a tanulast? (pl. id6hiany, ellenallas, faradtsag, korabbi rossz

tapasztalat)?

Milyen érzelmek jelentek meg tanulas kdzben?

Mit arul el ez a helyzet arrdl, hogyan tanul pedagégusként

2. Mit jelent a tanar 6nszabalyz6 tanulasa?
a. Vizualis modell bemutatasa

Tekintse meg a folyamatabrat vagy a harom fazist jelképez6 kordiagramot!

—> | MONITOROZAS | —

FOLYAMATABRA

Ez a harom elem egyiitt alkotja a tanar 6nszabalyz6 tanulasat. Most azt fogjuk megnézni, hogy

ezek koziil melyik all Onhéz a legkdzelebb.

_ -
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A. Reflexios kartya/allitasok

Egyéni reflexio

Kérjiik, olvassa el az alabbi harom allitast! Mindegyik egy-egy tanulasi—6nszabalyozasi fazist
jelenit meg.

a. Tervezés

,Konnyen megfogalmazom, mire szeretnék szakmailag fokuszalni.”

b. Monitorozas

»Rendszeresen figyelem, hogyan haladok a szakmai céljaim felé.”

c. Ertékelés

,Gyakran atgondolom, mi sikeriilt j6l, és min szeretnék valtoztatni.”

Feladat:

1. Gondolja végig sajat tapasztalatait, majd valassza ki:

- azt az 4llitast, amely jelenleg a leginkabb jellemz6 Onre;
- és azt, amely a legkevésbé jellemzo!

(Nem ,,j0” vagy ,,rossz” valaszokat keresiink, hanem az aktualis miikodés tudatositasat.)

2. Gyors fékuszpont-kijel6lés — személyes iranytQ

Kérjiik, jelolje be a munkalapon:

* / jellel azt a fazist, amelyet jelenleg a leger6sebbnek érez;

* | jellel azt a fazist, amelyet fejlesztendd teriiletként azonosit.

Ez a jel6lés nem keriil megosztasra, kizar6lag az On belsé munkajat szolgélja.

B. Gyakorlat — Tanulasi mintaim térképe — interaktiv énfeltaro feladat
Kérjiik, toltse ki az alabbi tanulasi térképet sajat tapasztalatai alapjan!

A tablazat alatt segitségként talal magyarazatot is.
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,»Ahol jol teljesitek” (zold szin) ,»Ahol elakadok” (piros szin)
,»Ami motival” (sarga szin) Ami segithetne a fejl6désben” (kék szin)

L. rész — ,,Ahol jol teljesitek” (z6ld szin)

frja 6ssze azokat a tanuldsi helyzeteket vagy modszereket, amelyek j6] mennek, amelyekben
biztosnak érzi magat!

Példak:

— gyorsan atlatok j modszertani anyagokat;

— konnyen tanulok videokbdl;

— hatékony vagyok, ha van hatarid6.

II. rész — ,,Ahol elakadok” (piros szin)

Gylijtse 6ssze azokat a teriileteket, amelyek gatoljak vagy lassitjak a szakmai tanulasat!
Példak:

— halogatok;

— tdlterheltség vagyok;
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— hosszui anyagok feldolgozasakor szétesik a figyelmem,;

—nincs idom rendszerezni a tanultakat.

III. rész — ,,Ami motival” (sarga szin)

Mi az, ami tanulasra 0sztonzi?

Példak:

— uj otletek kiprobalasa a gyerekekkel;

— jo példak megfigyelése mas tanaroktdl;
— személyes sikerélmény;

— képzéseken valo részvétel.

IV. rész — ,,Ami segithetne a fejlédésben” (kék szin)

frja le, milyen eszkozok, koriillmények vagy tdmogatasok segitenék a hatékonyabb tanulést!
Példak:

— jobb id6beosztas;

— 10 perc reflexi6 minden nap végén;

— kollégak visszajelzése;

— egy tanulotars vagy szakmai mentor.

Fokuszpont kijeldlése

Ha elkésziilt a térkép:

- tekintse at az egész lapot;

- karikazza be azt az egy elemet, amelyet leginkabb fejlesztene.

Ez lesz az On személyes tanulési fokusza a kovetkez6 id6szakra.

Ez a feladat abban segiti Ont, hogy egy tanulasi folyamatot realisan, 1épésekre bontva tervezzen

meg. A cél nem énmagaban all, hanem szokasokra, motivaciora és tudatos akadalykezelésre épiil.
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B. Tervezés: Célpiramis

Feladat:

Kérjiik, toltse ki az aldbbi célpiramist alulrél felfelé vagy fentrl lefelé — ahogy Onnek
termeészetesebb!

frjon révid, konkrét megfogalmazasokat! Nem tokéletes tervet keresiink, hanem miikodé elsé
megeérzést.

1. SZINT - CSUCS

Fogalmazzon meg egyetlen, nagyon konkrét célt, amely

* 6-8 héten beliil megvalosithato,

* eredményes valtozast hoz!

A célom:

(pl. ,,Februar végéig rendszeresen alkalmazok egy dj formativ értékelési modszert.”)

2. SZINT - MOTIVACIO
Miért fontos ez Onnek?
* Mit szeretne masképp latni a sajat miikodésében?

* Miben segitené Ont ez a valtoz4s?

3. SZINT - SZOKASOK
Milyen konkrét viselkedések visznek el6re?
frjon le 3-4 apré, rendszeresen ismételhets cselekvést, amelyek tdmogatjdk a cél

megvalosulasat!
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(pl. heti 1x olvasas, kiprobalas, révid jegyzetelés stb.)

4. SZINT - ALAPSZINT
Lehetséges akadalyok és megoldasok
Mi akadalyozhatja? — Mit tesz ellene?
Akadaly Megoldas

(pl. id6hiany — heti tervezés; elfelejtés — naptari emlékeztetd)

Zaro onreflexio

Melyik az az egy elem ebben a piramisban, amelyen a siker leginkabb mulik?

A. Monitorozas:,Mit tegyen, hogy nyomon kovesse a fejlodését?”
Ez a feladat abban segiti Ont, hogy a szakmai fejlédését tudatosan és rendszeresen kivesse,ne csak
utélag értékelje. A hangsuly a rovid, ismételhetd 6nellendrzésen van, amely reélisan beilleszthet6

a mindennapokba.
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Instrukcio

Az alabbi 1épések segitségével allitsa 6ssze sajat heti 6nellen6rz6 kérdéssorat!

Ez a kérdéssor a kovetkez6 hetekben allando visszatérési pontként szolgal majd.

1. 1épés — Gondolja végig, mi segit Onnek a tanulas kovetésében!

Olvassa el az alabbi lehetdségeket, majd jeldlje be azokat, amelyek Onnek realisan
miikodhetnek!

[ révid irasos naplo

[] heti 6nellendrz6 kérdések

[] kollégatol kért visszajelzés

[ mérfoldkovek tudatos kijelolése

(Tobb is valaszthato.)

2. 1épés — Sajat heti 6nellendrzo kérdéssor dsszeallitasa

Valasszon ki 4-6 kérdést, amelyekre hetente egyszer szeretne valaszolni!
Haszndlhatja az alabbi mintakérdéseket, vagy megfogalmazhat sajatokat.
Mit tanult ezen a héten?

Mit probalt ki a gyakorlatban?

Mi miikodott jol?

Mi nem miik6dott, vagy miben akadt el?

Milyen visszajelzést kapott (ha kapott)?

Mi legyen a kovetkezd 1épése?

Sajat kérdései:
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3. 1épés — A monitorozas formajanak kijelolése
Déontse el, hol és mikor fogja ezt a kérdéssort hasznalni!
Hol vezeti?

flizetben

digitalis jegyzetben

naptarhoz kapcsolva

mas modon

Mikor valaszol ra?
- hétvégén
- meghatarozott napon

- valtoz6 id6pontban

4. 1épés — Elkotelezodés

frja le egy mondatban mi segit abban, hogy ezt a monitorozast valoéban rendszeresen végezze?

Zaro onreflexio

Vilaszoljon réviden! Mit nyer azzal, ha nem csak tanul, hanem nyomon is koveti a fejlodését?

Szakmai tanulasi kérnyezet:

Ez a feladat abban segiti Ont, hogy tudatositsa:

* milyen tanulasi kornyezet tdmogatna leginkabb a fejl6dését,
* és ehhez képest hogyan néz ki a jelenlegi valdsaga.

A két nézOpont 0sszevetése segit redlis, mégis el6remutat6 dontéseket hozni.
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Toltse ki az alabbi tablazatot!

Az idedlis tanulasi kornyezet On szdmadra A jelenlegi tanulasi kérnyezete

Iranyito kérdések:

* Hol tanulna a legszivesebben?

* Milyen eszkdzokre lenne sziiksége?

» Milyen id6keret miikédne On szdméra?
* Milyen tamogatas esne jol?

* Milyen visszajelzések segitenének?

A jelenlegi tanulasi kornyezet feltérképezése

A jobb oldalra kertilnek a valos koriilmények:

* Hol tanul valgjaban?

* Mennyire van csend/idé/nyugalom?

* Milyen digitalis forrasokat hasznal?

* Kap-e visszajelzést a kollégaitdl?

* Mi akadalyozza? Mi tamogatja?

Karikazza be azt az egyetlen elemet, amit amelyet legkdnnyebben meg tud val6sitani a jelenlegi

kornyezetében!

B. Zaro feladat

Mit tanult ebbdl a fejezetb61? Gondolja végig majd, valaszoljon a kérdésekre!

80




=

7,
2
s 200
of 8
HU01-14220-5¢H-00025054

Mi volt az a felismerés, gondolat vagy élmény, amely a leger6sebben hatott Onre?

Mi az, amin szeretne valtoztatni a tanulasi folyamatban?

Tamogaté anyagok:
Onszabalyoz6 tanulasi munkafiizet
1. Mai kiindul6pont:

Mit tanult ma (vagy a héten)?

2. Tervezés — A mai / heti célja:

Mi az az egy konkrét cél, amire ma fékuszal? Miért fontos ez Onnek?

3. Monitorozas — Hogyan haladott?

- Kiprobalt valamit az 4j tanultakbol.
- Talalkozott nehézséggel.

- Volt sikerélménye.

- Kért vagy kapott visszajelzést.

4. Reflexio
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Mi az egy mondat, amit szeretne megjegyezni a mai tanulasabol?

5. Ertékelés — Hol tart most?

Melyik fazisban volt ma legerésebb? Miért?

6. Affektiv 6nszabalyozas — Hogyan tdmogatta sajat magat?
- Tartott sziinetet.
- Megdicsérte sajat magat.

- Csokkentette a stresszt.

7. Szakmai tanulasi kérnyezet

Mi segitette ma? Mi akadalyozta?

8. Kovetkezd 1épések

Egyetlen aprd, megtehet6 1épés a kovetkez6 napokra:
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Ellen6rzo feladatok

1. Mit jelent a tanar 6énszabalyzo tanulasa?

a) A didkok feliigyelete tanéran

b) A tanar tudatos, célorientalt, reflektiv szakmai tanulasa

) A tanar adminisztrativ feladatainak csokkentése

2. Melyik NEM része az 6nszabalyzo tanuléds 3 fazisanak?
a) Tervezés

b) Monitorozas

c) Ertékelés

d) Tananyaggyartas

3. Melyik allitas igaz a ,,monitorozas” fazisara?
a) Csak a tanév végén torténik.
b) A tanar folyamatosan figyeli sajat haladasat.

¢) Nem kapcsolddik a reflektiv gondolkodashoz.

4. Miért hasznos a visszatekinto reflexio?

a) Segit hibakat keresni masok munkajaban.

b) Tamogatja a stressz csokkentését és a tanultak beépitését.

¢) Csak adminisztrativ kotelezettség.

5. Melyik affektiv (érzelmi) 6nszabalyozasi technika?
a) Jegyzetelés
b) Légzdgyakorlat vagy révid mindfulness

c¢) Tantermi {ilésrend modositasa
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6. Miért fontos a tanar szamara a jol kialakitott tanulasi kérnyezet?
a) Csokkenti a tanulasi hatékonysagot.
b) Felesleges, mert a tanar barhol tud tanulni.

c) Segit fokuszalni és rendszerességet tartani.

7. Melyik tartozik a tervezési szakaszhoz?
a) A tanultak kiprobalasa az éran
b) A célok kijelolése és az er6forrasok felmérése

c) Az eredmények visszanézése

8. Mi a monitorozal6 kérdések célja?
a) Tanulé6i fegyelmezés
b) A sajat tanulasi haladas tudatos kovetése

¢) A munkaidd ellenérzése

9. Melyik a leghatékonyabb els6 1épés egy uj szakmai cél megvaldsitasahoz?
a) Halogatni a kezdést
b) Egy apro, azonnal végrehajthaté 1épést meghatarozni

c) El6szor megvarni, hogy legyen tdbb id6.
Megoldasok: 1a,2d,3b,4b,5b,6¢c,7b,8b,9b

Forrasok:

Csap0, B. (2015): Az 6nszabalyozo tanulas fejlesztése. Oktataskutat6 és Fejleszt6 Intézet.
Nahalka, I. (1997): Konstruktivizmus és pedagogia. Magyar Elektronikus Kényvtar.
https://real.mtak.hu/58844/1/18 EPA00011 iskolakultura 1997-2.pdf
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6. PEDAGOGUSI ONSZABALYOZAS ES SZAKMAI ELOREHALADAS,
AZ ONSZABALYZO TANULAS KOLLABORATIV KONTEXTUSBAN

Osszeallitotta:

Dr. Kiss-Szabd Zsuzsanna — M-Around KFT, Szeged, Magyarorszag

Bevezetés

Az a tanar, aki jol menedzseli 6nmagat, elérheti, hogy kiegyenstilyozott, eredményes és hiteles
legyen, mikdzben hosszu tavon is fenntartja motivaciojat, és szakmailag is fejlodik. Témank a
pedagdgusok Onfejlesztésének, szakmai fejlédésének és kozosségi egyiittmiikodésének a
metszetében helyezkedik el. Lassuk roviden, hogyan kapcsolédik Ossze az Onszabalyozas, a
szakmai eldrehaladas és a kollaborativ tanulas.

Pedagdgusi dnszabalyozas alatt azt értjiik, hogy a tanar képes:

* tudatosan tervezni sajat tanulasat és fejlodését;

* reflektalni sajat szakmai tevékenységére;

* értékelni eredményeit, és ezek alapjan képes modositani céljait, modszereit.

Ez a folyamat analog az 6nszabalyozd tanulas klasszikus modelljeivel (pl. Zimmerman), csak a
tanuldi szerep helyett a pedag6gus mint szakember és tanuld all a kozéppontban.

Szakmai el6rehaladas: a pedagogus karrierjében valé fejlédés nemcsak a formalis mindsitések
mentén értelmezhet6, hanem mint folyamatos tanulési folyamat is azaz:

* 4j pedagogiai modszerek elsajatitasa;

* a tanuldi igényekhez valé alkalmazkodas;

* a digitalis kompetencidk fejlesztése;

* szakmai ko6zosségekben valé aktiv részvétel.
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Az dnszabalyozas tehat a fenntarthat6 szakmai fejlédés motorja.

A kollaborativ kontextus azt jelenti, hogy a tanulds nem egyéni, hanem ko6zosségi folyamatban
zajlik, példaul:

* tantestiileti szakmai miihelyekben, munkako6zdsségekben,

* tanul6 kozosségekben, képzéseken, tanfolyamokon,

* horizontélis tanulasi formakban (mentoralas, tandra-latogatas, kozos reflektalas).

Ebben a kontextusban az énszabalyozas kiterjesztett, mert:

» nemcsak egyéni célokat, hanem kézos célokat is figyelembe vesz;

* a reflektalas és a visszajelzés kolcsonos;

* az Onszabdalyozas tarsas tamogatassal valosulhat meg.

Ezen tanegységiink szorosan kapcsolodik tananyagunk 3. fejezetéhez. A Célkitiizés, tervezés,
id6zsonglérkodés — hogy ne csak a naptdra, de a lelke is rendben legyen cimi részben bévebben
olvashat a személyes célok meghatarozasarol és a sikeres oOnfejlesztdmunkahoz sziikséges

id6beosztasrol.

Célok

Célunk, hogy a tanegység attekintésének nyoman fejlédjon a pedagogus dnreflektiv, dnszabalyozo
és kollaborativ tanulasi képessége, valamint novelje a szakmai autonémiajat és tudatossagat.
Onreflexi6: képes legyen hatékonyabban felismerni sajat erésségeit és fejlesztendd teriileteit a
pedagogiai munkajaban.

Célkitlizés és tervezés: megtanuljon konkrétabb, redlisabb szakmai fejlédési célokat kit{izni.
Onmonitorozas: figyelje sajat tanuldsi és fejlddési folyamatat, képes legyen visszajelzéseket
beépiteni.

Onértékelés: redlisan tudja értékelni sajat szakmai elGrehaladésat.

Ko6z0s reflektalas képessége: tudjon szakmai beszélgetésekben mélyebben részt venni, partnerként

megosztani és befogadni tapasztalatokat.
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Ko-regulacio: masokkal egyiitt képes legyen szabalyozni a tanulasi folyamatot (pl. célkitiizés,
értékelés kozosen).
Kommunikaciés rugalmassag: fejlédjon a szakmai kommunikacioja, a konstruktiv visszajelzés

adasa és fogadasa.

A tanegységhez rendelt ido:

2 tanitasi ora

Tanulasi eredmények

 Szakmai feladatok, szaktudomanyos tudas

* Pedagogiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolédo onreflexié (optimalis fejlédést
el6segitd differencialas, motivalas, tandran kiviili tevékenységek)

* A tanulas tamogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kdrnyezet, 6szténzi az 6nallétanulast, hi-
bazni lehet)

» Személyiségfejlesztés, egyéni banasméd (HH, SNI..., komplex személyiségfejlesztés, pedago-
giai-pszicholdgiai modszerek tudatos alkalmazasa)

* Csoportok, kdzosségek fejlesztése (nyitottsag, esélyteremtés, érvelési kultura fejlesztése, egymas
tisztelete, elfogadasa, egyiittmiikddés)

» Mérés, értékelés (folyamatok és tanuldk személyiségfejlédésének értékelése, elemzése, sze-
mélyre szabott értékelés, ellen6rzés eredményeit elemzi és felhasznélja, targyilagos, egyértelm)
* Fenntarthat6sag (ismeri a fenntarthat6 és nem fenntarthat6 fejlodés kozotti kiilonbséget, a szitu-
aciokban kihaszndlja a fenntarthat6sagra nevelés lehet&ségeit, cselekedtet)

» Kommunikacio, konfliktuskezelés (egyiittmiikodés, problémamegoldas, kapcsolattartas, jogsza-
balyok betartasa, hiteles kommunikacio, visszajelzések befogadasa, képes meggy6zni és meg-

gy06zhetd)
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* Elkotelezettség és szakmai felelGsségvallalas a szakmai fejlédésért (6nreflexio, egyiittmiikodés

a tobbi féllel, szakmai kooperacio, jovébeli tervek

Maganyag
Bevezet6
A tanari onfejlesztés, onszabalyozas és a pedagégus szakmai el6rehaladas olyan folyamatok,
amelyek az egyéni és kozosségi tanulas keresztmetszetében valdsulnak meg. Itt a pedagogus,
tanuloi szerepben is van, nem csak tudast kdzvetit, hanem sajat szakmai tudasat, médszertani
kulturajat és reflektiv gyakorlatat is tudatosan fejleszti. Az ilyen fejlédés egyik kulcsa az
onszabalyozo tanulas. Ez a fogalom olyan dinamikus, toébbdimenzids tanulasi folyamatot jel6l,
amelyben a tanul6 — jelen esetben a pedagégus — képes sajat tanulasi célokat megfogalmazni, a
tanuldsi folyamatokat nyomon kovetni, szabalyozni, értékelni, és visszacsatolas alapjan
modositani, mindezt a kornyezeti feltételekhez, tarsas tanulasi forméakhoz és sajat szakmai
identitasahoz igazitva teszi (Pintrich, 2000; Zimmerman & Schunk, 2011).
Kiilonosen lényeges az 6nszabalyozo tanulas kollaborativ tanulasi kérnyezetben val6 alkalmazasa:
amikor a pedagogusok egymassal és szakmai kozosségekben egyiittmiikodve reflektalnak,
megosztjak tapasztalataikat, kolcsénds visszajelzéseket adnak és kozosen alakitjak tanulasi
folyamataikat.
Empirikus vizsgalatok ramutatnak arra, hogy azok a tanulok — ez esetben szakemberek —, akik
fejlett onszabalyozo tanulasi készségekkel rendelkeznek, kedvezdbb eredményeket érnek el,
magasabb 6nhatékonysagot mutatnak, céltudatosabban tanulnak, és olyan valtozatos tanulasi és
metakognitiv stratégiakat alkalmaznak, amelyek a tanulas hatékonysagat novelik.
fgy a pedagégus 6nszabélyozo tanuldsa egyszerre szolgilja a szakmai fejlédést, a metodikai
megujulast és az intézményi kultira fejlesztését, amely alapvet6 feltétele annak, hogy a
pedagdgusok ne csak reagaljanak a valtozasokra, hanem proaktivan 1épjenek fel azok alakitoiként
is.
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Fel kell hivni a figyelmet azonban arra, hogy az 6niranyitott és énszabalyozott tanulasra nem képes
mindenki azonos szinten. Az 6nbizalom, az 6nkontroll, az elkételez6dés vagy az érdeklédés hianya
rontja, vagy akar meg is akadalyozhatja az 6nszabalyoz6 tanulas megvalosulasat.
Tananyagunkban nyolc - a pedagégusi munkat meghatarozé - dimenzié mentén fogalmazunk meg
javaslatokat azok szamara, akik az Onszabalyoz6 tanuldst az eddiginél tudatosabban,
hatékonyabban szeretnék mindennapi munkajuk jobbitasa érdekében hasznalni.

A hatékony feldolgozas érdekében javasoljuk, hogy fokuszaljon azokra a dimenzidkra, melyek az
On szamara a legtébb nehézséget, legnagyobb kihivast okozzdk, majd vélasszon az otletek,
modszerek, eszkdzok koziil, és az 6nszabalyozé tanulas megismert 1épései mentén dolgozza fel,
és fokozatosan épitse be mindennapjaiba a tanultakat.

Ne feledje, az 6nszabalyozé tanulassal a szabadsag oriasi élményét élheti meg, mikézben példat
mutat tanitvanyainak, kollégainak!

Kivanunk a dimenziok kozotti kellemes kalandozast és jo tanulast!

I. DIMENZIO: Szakmai fejlédés, tudatos karrierépités, élethosszig tarté tanulas

1. Reflektiv tanulasi naplé vezetése

Cél: az onreflexio és az 6Gnmonitorozas fejlesztése

Leiras: A pedagdgus hetente révid naplébejegyzést készit arrél, milyen szakmai célt t{izott ki (pl.
,,a differencials javitasa az 6raimon”), mit tett ennek érdekében, milyen nehézségeket tapasztalt,
milyen eredményeket ért el.

Miért hatékony?

Molnér Eva (2022) szerint a rendszeres reflektiv napl6zas fejleszti a metakognitiv tudatossagot,
az 6nértékelést és a tanulasi folyamat feletti kontrollt.

Fejlodo képességek: onreflexio, onértékelés, tudatos célkitiizés.
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2. Kb6z6s oramegbeszélés és visszajelzési kor

Cél: a tarsas (co-reguldlt) tanulas és a visszajelzési kulttira fejlesztése

Leiras: Két-harom pedagogus egymas érajat megfigyeli elére megbeszélt szempontok szerint (pl.
tanuldi aktivitas, tanari kérdezéstechnika).

Ezt kovetben kozosen reflektalnak: Mi volt eredményes? Hol érdemes modositani? Milyen
stratégiat érdemes kiprobalni legkdzelebb?

Miért hatékony?

Szilagyi Gabriella (2021) szerint az ilyen tipust kooperativ reflektalas ,,a tanari 6nszabalyozas
tarsas dimenziojat” erdsiti, noveli a szakmai 6nbizalmat és a tanulasi rugalmassagot.

Fejlod6 képességek: visszajelzés adasa/fogadasa, egylittmiikodés, reflektiv gondolkodas.

3. Tanulasi szerz6dés, mérfoldkovek kijelolése

Cél: a tanulasi folyamat tudatos tervezése, figyelembe véve az intézmény céljait

Leiras: A pedagégus ,.tanulési szerz6dést” készit onmagaval vagy mentoraval, amely tartalmazza:
a fejlodési célt, az elérend6 mérfoldkdveket (idépontokkal), az alkalmazand6 tanulési stratégiakat.
A konkrét szakmai célokat (pl. modszertani fejlesztés, 4j képzés elvégzése, palyazaton vald
részvétel) részcélokra bontja. Nyitott marad a lehet6ségek irant — tovabbképzések, szakmai
versenyek, publikacidk, tanulmanyutak —, és rendszeresen értékeli, hogy melyek illeszkednek
legjobban aktudlis fejlédési iranyahoz.

Miért hatékony?

Molnér Eva és Pasztor Attila (2020) kutatasai szerint a tanulasi célok explicit megfogalmazasa és
itemezése fokozza az énszabalyozas tudatossagat és a bels6é motivaciot.

Fejlodo képességek: tervezés, célkitlizes, idogazdalkodas, Gnmotivacio.

4. Onszabalyoz6 tanulasi technikak kdzos kisérletezése

Cél: 4j tanulasi stratégiak felfedezése és adaptalasa
91



B
“cy, Dty
e 2024

-1
01 K4220.51-000250549

Leirds: A tantestiiletben 3—4 f6s csoportok kiprobalnak kiilénb6zé onszabalyoz6 tanulasi
technikakat  (pl.  gondolattérkép,  ©nellen6rz6  lista,  visszatekint6  értékelGlap).
Ezutan megbeszélik, melyik modszer valt be, és miért.

Miért hatékony?

Az aktiv tapasztalati tanulas és a mddszerek kozos értékelése elGsegiti a tanulasi tudatossagot, és
atvihetové teszi a stratégiakat a diakok tanulasaba is.

Fejlodo képességek: dnellendrzés, problémamegoldas, tanulasi rugalmassag.

5. Onértékeld kérddiv és akcidterv

Cél: a fejlédési folyamat nyomon kovetése

Leirés: A pedagogus egy rovid onértékeld kérd6iv segitségével (pl. Molnar Eva — ,,Tanulési
onszabalyozas kérd6iv”, 2018) felméri, hol tart az Onszabalyozasban, majd ennek alapjan
akciétervet készit: Mit fejlesztek a kévetkez6 hénapban? Milyen forrasokat, partnereket vonok be?
Hogyan mérem az eredményt?

Miért hatékony?

Segiti az dnmonitorozast és az Oniranyitott tanulas tervezését.

Fejlodo képességek: onértékelés, reflektiv 6nfejlesztés, célmodositas.

6. Tanulékkal kozos reflektiv beszélgetés

Cél: a diakok 6nszabalyozo6 tanulasi képességeinek fejlesztése

Leirds: A pedagdgus rendszeresen id6t szan arra, hogy tanitvanyaival megbeszélje:hogyan
tanultak egy adott témat, mely stratégiak valtak be, mit lehetne masképp csinalni a kovetkez6
tanulési folyamatban.

Miért hatékony?
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A tanar modellként miikodik az ©nszabalyozasban: a didk latja, hogy a tanulds tudatosan
tervezhetd, monitorozhato és értékelhet6 folyamat.

Fejlodo6 képességek (didk): metakognitiv tudatossag, onreflexid, motivacios kontroll.

7. Szakmai kozosségek és szaktekintélyek tudatos kdvetése

Cél: a szakmai horizont bévitése és a reflektiv mintakévetés fejlesztése

Leiras: A pedagogus tudatosan utanajar sajat szakteriilete legmeghatarozobb tudomanyos és
szakmai kozosségeinek (pl. kutatdécsoportok, folyoiratok, konferencidk, online szakmai forumok),
valamint kiemelked6 szaktekintélyeinek. Elolvassa vagy meghallgatja irasaikat, podcastjaiket, és
jegyzeteli azokat a gondolatokat, amelyek inspiraljak, vagy a sajat munkajaban alkalmazhatok.
Miért hatékony?

A tudatos szakmai tajékozodas fejleszti a metakognitiv tudatossagot — a pedagégus nemcsak tanul,
hanem a tanulas iranyat is reflektaltan valasztja meg. Emellett az inspiral6 példaképek kovetése
erdsiti a szakmai identitast és a tanuldi motivacio hiteles modellalasat (Szilagyi, 2020; Molnar,
2022).

Fejl6do készségek: szakmai Onfejlesztés, kritikus gondolkodas, reflektiv tanulds, hitelesség.

II. DIMENZIO: Kreativ szakmai fejldés, tudasmenedzsment, pedagégiai innovacio

1. Inspiraciok és otletek rendszerezett gytijtése

Cél: az otletek, inspiraciok megdrzése és késébbi felhasznaldsanak tdmogatasa

Leiras: A pedagégus létrehoz elektronikus és fizikai gytijt6helyeket (pl. jegyzetfajlok, mappak,
Pinterest-tablak, fiizetek), ahova a spontan talalt, inspirdl6 otleteket rendszeresen elhelyezi. Az
inspiral6 gondolatok forrasai lehetnek kollégdk, régi és jelenlegi didkok, de akar a szaktertiletét6l
teljesen eltérd dolgok is (pl. konyv, film, katalégus). Minden elemhez révid megjegyzést fiiz,
amely jelzi az otlet felhasznalasi lehet6ségét vagy kontextusat.

Miért hatékony?
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A rendszerezett tudasmegOrzés noveli a kreativ otletek elérhetdségét, csokkenti a feledés
kockazatat, és tamogatja az 6nszabalyoz6 tanulas hosszu tavd hatékonysagat (Molnar, 2022).

Fejlodo készségek: tudasmenedzsment, kreativitas, szervezési képesség, metakognicio.

2. Szakmai ,,brand” kialakitasa

Cél: eredetiség és hitelesség megjelenitése a pedagdgiai gyakorlatban

Leiras: A pedagoégus tudatosan alakit ki egyedi pedagdgiai stilust (,brand”), amely
megkiilonbozteti 6t masoktol: lehet ez egy specialis tanitasi modszer, visszatérd témak, egyedi
értékelési rendszer vagy sajatos oraszerkezet. A hangstly az Gszinteségen és a hitelességen van,
hogy a tanulds tdimogatasa mindig kdzéppontban maradjon.

Miért hatékony?

Az egyedi pedagogiai identitas erdsiti a tanar hitelességét, noveli a diakok motivacidjat, és
tamogatja a pedagogus dnszabalyozé tanulasat sajat stilusanak folyamatos finomitasaval.

Fejlodo készségek: kreativ pedagbgiai tervezés, hitelesség, onreflexio, pedagbgiai innovacio.

3. Az emberi memoria és figyelem miikodése

Cél: az emberi agy miikodésének megismerése altal a tanulast segitd stratégiak fejlesztése

Leiras: A pedagdgus tanulmanyozza az agy miikodését, a figyelem, a memoria és a diszlexias vagy
diszgrafids problémakkal kiizdé tanuldk sajatossagait. Megosztja a legjobb tanulméanyokat és
tapasztalatokat munkakozossége tagjaival, és kozosen reflektdlnak a tanultak pedagdgiai
alkalmazhatésagara.

Miért hatékony?

A kognitiv miikodés tudatos ismerete lehet6vé teszi a tanulasi folyamatok optimalizalasat, segiti
az 6nszabdalyoz6 tanulés és a differencialt oktatds fejlesztését, valamint a szakmai k6zosségekben

torténd tudasmegosztast.

94



N
01 K4220.51-000250549

Fejlodo készségek: kognitiv tudatossag, differencialas, reflektiv pedagogiai tervezés, kollaborativ

tanulas.

II1. DIMENZIO: Feladat- és idémenedzsment, hatékony énkontroll és motivacié

1. Feladatkezelés és priorizalas

Cél: a hatékony id6- és feladatmenedzsment fejlesztése

Leiras: A pedago6gus képes napi feladatait hatékonyan menedzselni (azonnali vagy halaszthatd,
fontos vagy siirgds, sajat vagy delegalhato feladatok megkiilonboztetése) — err6l b&vebben
olvashat a tananyagunk 3. fejezetében.

Miért hatékony?

A feladatpriorizalas csokkenti a tdlterheltséget, javitja a koncentraciot, és lehet6vé teszi a
fékuszalt, tudatos szakmai miikodést, ami a pedagdgus 6nszabalyozé képességének egyik alapja
(Molnar, 2022).

Fejlod6 készségek: iddmenedzsment, dontéshozatal, prioritaskezelés, stresszcsokkentés.

2. Hatarok kijel6lése és delegalas

Cél: a személyes és szakmai er6forrasok tudatos kezelése

Leiras: A pedagégus megtanul nemet mondani, a feladatokat sajat hataskoréhez szabni, vagy
bizonyos teenddket a munkak6zOsség tagjaival megosztani. A cél, hogy a tulterheltség
csokkenjen.

Miért hatékony?

A hatékony delegéléas és a hatarok kijelolése javitja a pedagogus onhatékonysagat, csokkenti a
kiégés kockazatat, és tamogatja a kollaborativ tanulasi és munkakulturat.

Fejlodo készségek: hatarkijelolés, delegalas, kommunikacio, 6nhatékonysag.
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3. Monoton feladatok élményszeriivé tétele

Cél: a motivacio és a feladatelvégzés élménykozpontd tdmogatasa

Leiras: A monoton (pl. adminisztrativ) feladatokat a pedagégus ,,szorakoztatéva” teheti, példaul
zenehallgatdssal, jatékositott folyamatokkal vagy kisebb kihivasokkal kombindlhatja.

Miért hatékony?

A feladat élményszeriivé tétele noveli a figyelmet és a kitartast, és csokkenti a motivaciovesztésbol
adddé stresszt, mikozben a pedagogus dnszabalyozé képessége is fejlédik.

Fejl6d6 készségek: motivacids kontroll, kreativ feladatkezelés, figyelemfenntartas, élményszerd

tanulas.

IV. DIMENZIO: Differencialt fejlesztés, kollaboracié és kutatasalapii pedagogiai gyakorlat
1. Differencialt gyakorlas és versenyeztetés

Cél: a tanul6i kiilonbségek felismerése és a képességfejlesztés tamogatasa mérésekkel,
kérdéivekkel

Leiras: A pedagégus a korrepetalas és a versenyeztetés modszereit alkalmazza a gyakorlas soran,
figyelembe véve a tanulok egyéni igényeit. Kiilonleges igényti tanulék esetén kérdéivek vagy
diagnosztikai eszkdzok segitségével azonosithatok az erdsségek és a fejlesztendd teriiletek.

Miért hatékony?

A differenciélt gyakorlas noveli a tanul6i 6nbizalmat és motivaciot, segiti a képességek célzott
fejlesztését, és lehet6vé teszi a pedagdgus szamara, hogy tudatosan alkalmazza az 6nszabalyozé
tanulas elveit a tanuléi csoportban.

Fejlodo készségek: differencialas, diagnosztikai képesség, célzott fejlesztés, tanuldi motivacio.

2. Kapcsolattartas és tudasmegosztas szakszolgalatokkal, sziil6kkel, kollégakkal

Cél: a szakmai egyiittmiikddés és tamogatd haldzat kiépitése
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Leiras: A pedagdgus tudatosan épiti és apolja kapcsolatat a pedagogiahoz kot6do szakszolgalatok,
szakmai szolgaltatok munkatarsaival, a sziil6kkel, valamint a tobbi kollégaval az egyéni vagy
csoportos fejlesztési feladatok hatékony végzése érdekében. A kapcsolattartds lehet6séget ad
tapasztalatcserére és kdzos problémamegoldasra.

Miért hatékony?

A tamogatdéi halézat csokkenti a pedagdgus terhelését, noveli a szakmai ©nbizalmat és a
kollaborativ tanulas hatékonysagat, ami az énszabalyozé tanulas tarsas dimenziojat erdsiti.

Fejlodo készségek: egyiittmiikddés, kommunikacio, kollaboracio, szakmai hal6zatépités.

3. A kutatasalapu tudas bévitése

Cél: a pedagdgiai dontéseket a legkorszer(ibb tudasra alapozva kell meghozni

Leiras: A pedagogus naprakész ismereteket szerez a pszicholdgiai és pedagogiai kutatasokbdl, a
hozzaférhetd tudasanyagokat kompetencidjanak megfelel6en alkalmazza a tanitasi és fejlesztési
folyamatokban kiemelten a kiilonleges figyelmet igényl6 tanulok esetében.

Miért hatékony?

A kutatasalapu gyakorlat noveli a pedagogus szakmai 6nbizalmat, tamogatja az 6nszabalyozo
tanulast, és biztositja, hogy a tanul6i fejlesztés hatékony, bizonyitékokon alapul6 modszerekkel
torténjen.

Fejlodé készségek: kutatasalapi pedagodgia, reflektiv gondolkodés, szakmai dontéshozatal,

kompetenciafejlesztés.

V. DIMENZIO: Konfliktuskezelés fejlesztése

1. Az asszertiv kommunikacio alkalmazasa

Cél: a tudatos, 6nérvényesitd, mégis egyiittmiikodé kommunikacio fejlesztése

Leiras: A pedagégus célzottan tanulmanyozza az asszertiv kommunikacio alapelveit (pl. én-

tizenetek, hatarok kijelolése, aktiv hallgatds). Ezt kovetéen a mindennapi munkajaban —
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értekezleten, sziil6i megbeszélésen, tanuldval valé parbeszédben — tudatosan gyakorolja ezeket a
technikakat.

Miért hatékony?

Az asszertiv kommunikacio az énszabalyozas egyik kulcsa: segiti az érzelmi kontrollt, a helyzetek
tudatos kezelését és a kdlcsonos tiszteleten alapulé kapcsolatokat (Szilagyi, 2021).

Fejlodo készségek: onérvényesités, empatia, érzelmi dnkontroll, hatékony kommunikacio.

2. Konfliktushelyzetek tudatos elemzése, kezelése

Cél: a konfliktuskezelési tudatossag és hatokor-felismerés fejlesztése

Leirds: A pedagégus rendszerezi a kiilonb6z6 kapcsolatain beliili konfliktusokat (kollégdk,
vezetdk, didkok, sziilok stb). Elemzi ezeket a befolyasolhat6sag szempontjabol.

Miért hatékony?

Az elemzés segit kiilonvalasztani a befolyasolhatdo és nem befolyasolhat6 tényezdket, igy
energiajat a ténylegesen valtoztathat6 helyzetekre tudja 6sszpontositani.

Fejlodo készségek: problémamegoldas, realis onértékelés, stresszkezelés, dontéshozatal.

3. A jovatétel gyakorlatanak megismerése, alkalmazasa

Cél: a felel6sségvallalas és a kapcsolati bizalom erdsitése

Leiras: Konfliktusok esetén biintetés helyett alkalmazhatja a pedagogus a jovatételt, ehhez meg
kell ismernie ennek a mddszernek a szabalyait lehetdségeit, és, ha 6Gnmaga hibazik (pl. tulreagal
egy helyzetet, igazsagtalanul sz6l egy diakhoz), akkor is tudatosan alkalmazza a jévatétel
gyakorlatat: elismeri a hibat, megbeszéli az érintettel, és konstruktiv megoldast keres.

Miért hatékony?

A jovatétel nem gyengeség, hanem a reflektiv, felel6sséget vallalo szakember jele. A bizalom
helyreallitasa hosszti tavon noveli a tanar hitelességét és érzelmi biztonsagat.

Fejlodo6 készségek: onreflexid, felel6sségvallalas, érzelmi integritas, hitelesség.
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VI. DIMENZIO: Erzelmi onfejlesztés

1. Az érzelmi intelligencia feltérképezése és fejlesztése

Cél: az dnismeret és a tarsas-érzelmi kompetencia névelése

Leiras: A pedagégus feltérképezi sajat érzelmi intelligencia-szintjét (pl. dnismeret, énkontroll,
empatia, szocialis készségek) majd fejleszti azokat a teriileteket, amelyekben elmaradas
mutatkozik.

Miért hatékony?

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kozvetlentil segiti az 6nszabdlyozast és a stresszkezelést,
javitja a pedagogus-diak és pedagogus-kolléga kapcsolatokat (Molnar, 2018; Goleman, 2006).

Fejlodo6 készségek: onreflexid, empatia, érzelmi tudatossag, stresszkezelés.

2. Tapasztalatmegosztas torténeteken keresztiil

Cél: a reflektiv tanulas és a tapasztalatatadas fejlesztése

Leiras: A pedago6gus gytijti a rovid, tanulsagos torténeteket — akar sajat életébdl, akar ,,bolcsek”
vagy szakemberek példaibol — tipikus nevelési, kommunikaciés vagy konfliktushelyzetekrél. A
nehéz helyzetekben ezek megoszthatok, altaluk konnyebben érthetd, kezelhetd egy nehéz
szituacio.

Miért hatékony?

A narrativ megkozelités el6segiti a reflektiv gondolkodast, és segit masok tapasztalataibol is
tanulni (Szilagyi, 2019).

Fejlod6 készségek: onreflexio, kommunikacios rugalmassag, empatikus megértés, kozosségi

tanulas.

3. Ext6 figyelem és timogat6 visszajelzés gyakorlasa

Cél: a kollégak kozotti bizalom és szakmai tamogatas fejlesztése
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Leiras: Ha egy kolléga nehézségrol beszél, a pedagégus empatikusan, ért6 figyelemmel hallgatja
meg. Csak akkor ad tandcsot, ha a masik ezt igényli.

Miért hatékony?

Az aktiv, tamogato hallgatas a kollaborativ tanulasi kultura alapja. A visszajelzések kolcséndssége
fejleszti az egyiittmiikodést és a pszicholdgiai biztonsagot a tantestiiletben.

Fejlodo6 készségek: empatia, aktiv hallgatas, kommunikacios tudatossag, egyiittmiikddés.

VII. DIMENZIO: Testi-lelki egyensiily, fenntarthaté jol-lét

1. Relaxacios és regeneracios technikak megismerése és gyakorlasa

Cél: a testi-lelki regeneracio és stresszkezelés fejlesztése

Leiras: A pedagogus kiilonb6z6 relaxacios modszereket (pl. tudatos 1égzés, progressziv
izomrelaxacid, mindfulness, vizualizaciés gyakorlatok) probal ki, és megfigyeli, melyik technika
illeszkedik leginkabb a sajat életmodjahoz. A cél nem a tokéletes modszer megtalalasa, hanem a
rendszeres, élvezettel végezhet6 regeneracié beépitése a mindennapokba.

Miért hatékony?

A relaxacios technikak segitik az autonom idegrendszer egyensulyat, csokkentik a stressz
hormonalis hatésait, és elésegitik a tandri érzelmi stabilitist. Molnar Eva (2022) szerint a
pedagdgus onszabalyozasanak fontos feltétele a ,,pszichofizioldgiai tudatossag” — azaz a test és
elme kozotti kapcsolat megértése és karbantartasa.

Fejlodo készségek: stresszkezelés, testi tudatossag, érzelmi onkontroll, 6nreflexid.

2. Az emberi szervezet miikodésének és életmddbeli tényezdknek a tudatositasa
Cél: az egészségtudatos életvitel és a kognitiv teljesit6képesség fenntartasa
Leiras: A pedagogus tudatosan utanajar annak, hogyan hatnak az alapvet6 életmodbeli tényezok —

taplalkozas, testmozgas, alvas, tarsas kapcsolatok — a tanulasra, gondolkodasra és koncentraciora.
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Megfigyeli sajat testi miikodését, példaul egyéni naplézassal: a napi energiaszint vagy
alvasmindség rogzitésével.

Miért hatékony?

A biologiai és pszichologiai tényezok kozotti kapcsolat megértése tamogatja az 6nszabalyozas
egyik legfontosabb elemét: a tudatos energiamenedzsmentet. A testi jollét az Oniranyitott tanulas
fenntarthat6saganak feltétele (Szilagyi, 2021).

Fejlodé készségek: oOnismeret, egészségtudatossag, koncentracids képesség, felelGsségteljes

dontéshozatal.

3. Kozosségi kapcsolatok apolasa és kozos programok szervezése

Cél: a szakmai kozosség és az érzelmi jollét erGsitése

Leiras: A pedagogus az iskolan kiviil is szervez k6zds programokat (pl. kavézas, kozos sport,
zenélés vagy alkotd6 délutdn) munkatarsaival. Ezek a tevékenységek a formalis
munkakapcsolatokat informaélis, tdmogat6 viszonnya alakithatjak.

Miért hatékony?

A pozitiv tarsas kapcsolatok csokkentik a kiégés kockazatat, és novelik a tanari rezilienciat. A
kozosségi élmények erdsitik az érzelmi kdtddést és a bizalmat, ami a kollaborativ tanulasi kultira
alapja.

Fejlodo készségek: egyiittmiikddés, szocialis érzékenység, kozdsségi tudat, reziliencia, jollét.

VIII. DIMENZIO: Pedagégiai példamutatas, etikus viselkedés és felelgsségvallalas
fejlesztése
1. Példamutatas és etikus viselkedés

Cél: a pedagodgusi hitelesség és a kovetendd mintak bemutatasa
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Leiras: A pedagdgus tudatosan figyel sajat nyilvanos viselkedésére, online és offline egyarant,
tigyelve az etikai és jogi keretek betartasara. Ha a jelenlegi palyan nem tud ezekkel 6sszhangban
miikodni, fontolja meg a szakmai irdnyvaltast.

Miért hatékony?

A pedagdgus mintaként szolgal a kovetkezd generacié szamara. Tudatos etikus viselkedésével
nemcsak a tanuldi attitlidokre gyakorol pozitiv hatast, hanem sajat onszabalyozé készségeit is
erositi.

Fejl6do készségek: etikus dontéshozatal, felel6sségérzet, onkontroll, példamutatas.

2. Felel6sségvallalas és onreflexio fejlesztése

Cél: a szakmai pontossag, kovetkezetesség és reflektiv onfejlesztés erdsitése

Leiras: A pedagogus tudatosan fejleszti felel6sségvallalasat, pontossagat és kovetkezetességét. A
hibak felismerését és javitasat gyakorolja: meghatarozza a hiba természetét, a javitas iranyat és
mértékét, szab hatarid6t, és sziikség esetén partner vagy mentor segitségét kéri. Ez a gyakorlat a
tanulok szamara is modellként szolgal.

Miért hatékony?

A folyamatos 6nreflexio és a hibak tudatos kezelése noveli a pedagégus dnszabalyozé képességét,
fejleszti a szakmai integritast és hitelességet, valamint elGsegiti a tanul6i felel6sségvallalas
kialakulasat.

Fejl6do készségek: onreflexio, felelésségvallalas, pontossag, kovetkezetesség, mentoralas.

Tamogaté anyagok

Katona Néra: Motivdcio és onszabdlyozo tanulds (Pedagégusképzés, 2009).

Té6th Péter: Tanuldsmenedzsment és énszabdlyozé tanulds (Obuda University e-Bulletin, 2011)
Onfejleszté kényvek 15 perces hangoskényv verziéja:
https://www.youtube.com/@PECZEHENRIETTACOACH/videos
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Ellenorz6 feladatok

Valassz a felsorolasban szerepl6 otletek, modszerek koziil egyet, és gondold végig, 6nszabalyozo
tanulassal hogyan sajatitanad el!

Valaszolj a kovetkezd kérdésekre!

* Milyen célt tliznél ki magad elé?

* Hogyan, mi modon sajatitanad el a médszert?

« Kivel, kikkel kollaboralndl a folyamat kozben?

* Mi jelentené szamodra a rossz iranyt, a kudarcot és hogyan kertiilnéd ezt el?

* Mikor tekintenéd a tanulasi folyamatot sikeresnek?

Forrasok

Molnér Eva: Az énszabélyoz6 tanulas (Iskolakultira, 2002).

Szilagyi Gabriella: Az oniranyitott tanulas jellemzdi és lehet6ségei felnéttkorban (Valogatott
tanulmanyok, 2017).

Szant6né Balogh Réza: Az 6nszabalyozo tanulasi képesség mérése motivaciésprofil-vizsgalattal

(Hatartalan nyelvészet tanulmanykétet, 2019).
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7. Onszabalyozé tanulas az osztalyteremben: praktikak és médszerek

Osszeallitotta:

Martinuszné Korom Gabriella — M-Around KFT, Szeged, Magyarorszag

Bevezetés

Pedagogusként az egyik legnagyobb hatasunk abban rejlik, hogyan teremtiink biztonsagos,
tamogato és inspiralo tanulasi kornyezetet tanitvanyaink szamara. Az alabbiakban azokat a
formalis tanuldshoz kothetd, ,osztalytermi” moddszereket, eszkozoket szedtiik csokorba,
melyekkel a tanulék inspiralhatok és bevezethet6k az 6nszabalyozott tanulas vilagaba.

A felsorolasban szerepld tucatnyi modszer ismert lehet a gyakorlé pedag6gusok szamara, de most
az onszabalyozott tanulds aspektusabdl tekintiink ezekre, és remélhet6leg a felsorolas tartalmaz
néhany 4j gondolatot, lehetdséget is.

Ezek els6sorban offline tevékenységek, a digitalis, online médozatok kiilon tanegységben kaptak

helyet.

Célok

A tanulék fejlédése az alabbi képességekben, készségekben varhato:

- Metakognitiv képességek, a tanulas tudatos iranyitasa (pl.: tanulasi moddszerek, tervezés,
onértékelés). Ezek a képességek segitik a didkot abban, hogy 6nall6 tanul6va valjon, ne fiiggjon
teljesen a tanartol.

- Kognitiv készségek, vagyis a tanulasi stratégidk hasznalata (jegyzetelés, 6sszefoglalas,
problémamegoldas). Ezek altal nem passziv befogado6, hanem aktiv feldolgozé lesz a tanulé.

- Motivacios és érzelmi 6nszabalyozas (kitartas, 6nmotivalas, 6nbizalom, érzelmi kontroll)
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- Szocialis és egyiittmiikodési készségek (kollaborativ tanulas, visszajelzés adasa és elfogadasa,
kozos célkitlizés, felel6sségvallalas)

- Elethosszig tart6 tanulds megalapozasa (az elsajatitasi célok kitiizése)

A tanegységhez rendelt ido:

2 tanitasi ora

Tanulasi eredmények

* Pedagogiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolédé onreflexié (optimalis fejlédést
el6segitd differencialas, motivalas, tandran kiviili tevékenységek)

* A tanulas tdmogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kérnyezet, 6sztonzi az 6nallé tanulast,
hibazni lehet)

» Személyiségfejlesztés, egyéni bandsméd (HH, SNI..., komplex személyiségfejlesztés,
pedagogiai-pszicholégiai modszerek tudatos alkalmazasa)

* Csoportok, kdzosségek fejlesztése (nyitottsag, esélyteremtés, érvelési kultura fejlesztése, egymas
tisztelete, elfogadasa, egyiittmiikddés)

* Meérés, értékelés (folyamatok és tanulék személyiségfejlédésének értékelése, elemzése,
személyre szabott értékelés, az ellenérzés eredményeit elemzi és felhasznélja, targyilagos,
egyértelmil)

» Kommunikacio, konfliktuskezelés (egyiittmi{ikodés, problémamegoldés, kapcsolattartas,
jogszabdlyok betartasa, hiteles kommunikacio, visszajelzések befogadasa, képes meggy06zni, és

meggy06zhetd)

Maganyag
BEVEZETO
A tanulds nehéz és faradsagos dolog, szorgalom, kitartds, a monotonitas tlirése, akaraterd kell

hozza, raadasul a tanulni vagyé didk sokszor a képességek és a csaladi vagy kulturalis kornyezet
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szabta korlatokba is {itkozik. Ilyen és hasonlé gondolatok kapcsolédnak a tanuldshoz,
mindekézben kutaték és pedagégusok faradoznak azon, hogy ezek a sztereotipidk
megvaltozzanak. Tananyagunk megalkotasaval mi is ilyen nagyratord célt tliztiink ki.

A digitalizacié felgyorsuldsa, a viladgjarvany hozta online oktatasi tapasztalatok, a generacio-
kutatas eredményei nyoman a jatékositas, az élményalapu tanulds mellett az 6nszabalyozé tanulas
irdnyzata is er6ére kapott. Hangsuilyozottan 6nszabalyoz6, nem pedig csak 6nallé tanulasr6l van
sz0. Mig az 6ndllé tanulas a pedagogus dltal kitlizott feladat tanoran kiviili elsajatitasat jelenti,
addig az 6nszabalyozo tanulds fogalma ennél jéval Osszetettebb. Az el6z6 tanegységekben ezt
igyekeztiink bemutatni.

Ebben a tanegységben belépiink az osztdlyterembe. Azt vizsgaljuk, hogy a régi, ismer6s és az
Ujabb, korszerli modszerek hogyan hasznalhatok annak érdekében, hogy tanitvanyainkban is
kialakitsuk az 6nszabalyozo tanulas igényét, gyakorlatat.

Az itt felsorolt 12 praktikat tekintse egy szines csokornak, amelyben talalhat6 elemek koziil
egyiket-masikat jol ismeri és kedveli, de talan van kozottiik olyan is, amelyet még sosem vizsgalt
meg kozelebbrdl, mas szemszogbol. Tanegységiinkkel inspiralni szeretnénk arra, hogy mindennapi
pedagogiai gyakorlatara Uj szempontbol tekintsen, és tovabbi modszertani elemekkel bévitse azt.
Az 6nszabalyozo tanulas fejleszthet6. Kutatasok igazoljak, hogy akar mar 6vodas kortol képes a
kisgyermek ©nszabalyozé tanulasra, de ez az életkor elérehaladtaval, a formalis oktatas keretei
kozott eltoltott id6 novekedésével nem novekszik az elvart mértékben, ez a fajta fejlodés lelassul
(Szantoné 2019).

A pedagbgusok konkrét eszkdzokkel, gyakorlati megoldasokkal tudatosan kdvethetik és segithetik
didkjaik eziranyu fejl6dését.

Molnar Eva kutat6 tarta fel részletesen azokat a faktorokat, melyek az 6nszabélyozé tanulds
hatékony alkalmazasat meghatarozzak. Ezek tobbek kozott a tanulasi stilus, a tanulasi képesség,
az id6- és energiahatékonysag, a kitartds, a memoria hasznalata, a figyelemmegosztas, az

érdeklédés, az onhatékonysag, a tanuldsra valé késztetés.
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A kovetkez6kben az osztalytermi munkaban alkalmazhat6 eszkdzok és modszerek koziil emeliink
ki néhanyat, melyekkel az 6nszabalyozé tanulés egyes faktorait fejleszthetjiik.
Az otlettar elemei tartalmazzak az egyes modszerek rovid leirasat, megvalositasanak lehetdségeit,

buktatdit és az 6nszabalyozo tanulasban betoltott szerepét.

1. A tanulasi kérnyezet szerepe az 6nszabalyozasban

A) Az osztalytermi munka révid leirasa

A terem berendezése, a tantargyhoz vagy osztalyhoz kot6dd eszkozok, emlékek, az aktualis
tananyaghoz kapcsolod6 munkak megjelenése a teremben hatdssal van a legtébb didkra. A

falitjsag, a kornyezet, a berendezés - amellett, hogy rendezett-, legyen inspiralo is.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

El6szor tegyiink rendet a polcokon, a falitijsagon, a szem el6tt marad6 sziikséges targyakat
javitsuk, tisztitsuk meg. Majd gondoljuk végig, kik, milyen m6don hasznaljak a termet és azt, hogy
szamukra milyen inspiraciot adhatunk a vizualis kérnyezet altal. Valasszunk a motival6 mondatok,
képek, rajzok, abrak, a példaképek, tuddsok, miivészek arcképei, egy-egy tudomanyos vagy
Onismereti, tanulasmodszertani, palyavalasztasi gondolatok megjelenitése koziil olyanokat,
melyek didkjaink korosztalyanak és érdekl6désének is megfelelnek.

Az elkészités és tanévenkénti frissités altaldban id6- és pénzigényes folyamat, de kreativitassal

sokszor athidalhatok a nehézségek.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

Mar az otletek gytijtése, a tervek elkészitése, a folyamatos aktualizalas is lehet a didkokkal k6z6s,
vagy nekik kiadott projektfeladat, de az 6nfejleszt6 tanulasban a tanulé maga hatarozza meg a célt,
maga hatarozza meg a tanulas iranyat — a kdrnyezet, amelyben heti 25-40 oréat eltélt, inspiraciét,

otleteket, segitséget adhat ehhez (Szilagyi 2. oldal).
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D) Amikor kontraproduktiv
Az ,ezeréves” megsargult plakatok, poros, dsszetort eszkdzok latvanya kifejezetten rossz hatasa

(kiilonosen akkor, ha az osztaly az egész napjat ott tolti).

2. Kozos digitalis munkatér kialakitasa - ajanlokkal

A) Az osztalytermi munka rovid leirasa

Alakitsunk ki olyan munkateriiletet csoportjaink szamara, ahol megjelenithet6 az 6ra tananyaga, a
szitkséges elméleti rész, a gyakorlasra szant tartalom és az érdekl6d6knek sz616 kiegészité anyag
is. Igy nemcsak a hidnyzok, a lemaradék kapnak segitséget, hanem az érdekléds, belss

motivacioval rendelkezd diakok is kaphatnak ajanlasokat konyvekhez, cikkekhez.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

Azok a kollégak, akik a COVID-19 jarvany idején aktiv pedagdgusok voltak, mar rendelkeznek
tapasztalatokkal; érdemes ezeket elGvenni, megkérdezni, masok hogyan csinaljak, mit tartanak
leghasznosabbnak. Az elindulaskor nemcsak a didkok korosztalyi sajatossagait, hanem az

intézményi szokasokat, lehet6ségeket, a tantargy specifikaciéit is érdemes végiggondolni.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

Amellett, hogy egy-egy feltoltott anyag adhat Gtletet a tanulénak egy cél megfogalmazasahoz,
lehet ez a mentoralas tere is. Ne feledjiik, az 6nszabalyozo tanuldsban azt is maga donti el a
didkunk, hogy a folyamat soran kivel és hogyan kommunikal, kit6l kér tamogatast. Egy ilyen
feliilet teret és lehet6séget adhat arra, hogy iskolan kiviil, sajat id6beosztasa szerint kérjen

segitséget.

D) Amikor kontraproduktiv

A megteremtett, de inaktiv feliiletek, a technikai akadalyok, a be nem teljesitett igéretek (megigért,
108



N
01 K4220.51-000250549

de fel nem t6ltott anyagok), a késén érkez6 valaszok, de akar a tdl nehéz, til kénnydl, vagy
tilméretezett tartalmak, vagy a ,,zajos”, nem célszertli feliiletek ronthatjak a tanulé motivaciéjat,

csokkenthetik a lendiiletét.

3. Egy motivalé orakezdés — a torténetmesélés

A) Az osztalytermi munka rovid leirasa

Helyezziik a tanulnivalot egy torténetbe! LehetOleg izgalmas, emberi, a korosztalyos érdeklodést
figyelembe vevd sztori legyen, de akar egy sajat életiinkbdl, vagy egy tudos, egy példakép
életatjabdl vett torténet is lehet. Ha mesénk atszovi a csoport minden orajat, és tanitvanyaink
belehelyezkedhetnek a szereplék életébe, mikdzben a tananyaghoz valé kapcsolodas sem

eroltetett, akkor oriasi hatast érhetiink el!

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

Akar minden fejezet vagy minden 6ra is indulhat egy torténettel, egy mesével, amelynek kitalalasa
nem mindennapi feladat. Sok esetben a tankényvek is bedgyazzak a tananyagot torténetekbe, és
természetesen a mesterséges intelligencia vagy a Book-creator is segithet. A torténetek évek hosszu

soran gyiilnek, csiszolddnak, alakulnak a fejiinkben, de nem art, ha le is jegyezziik ezeket.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

A tandrai figyelem fenntartdsa egyértelmii hozadéka a torténetmesélésbe fektetett munkanknak,
idoénknek. De a torténetek befogadasa altal a tanulas folyamatahoz kapcsolodo pozitiv attitlid, az
onfejleszt6 tanuldas elengedhetetlen eleme. Ha a torténetekben az 6nfegyelemmel,
felel6sségvallalassal, ©nkontrollal, onbizalommal, tarsas kapcsolatokkal, elkotelezettséggel
kapcsolatos példak, tanulsagok is szerepelnek, akkor pedig a fejlesztést tobb aspektusbol is

megvalositjuk.
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D) Amikor kontraproduktiv
Erdltetett, tilzottan sablonos, unalmas, nem a korosztalyukhoz illeszkedd torténettel allunk eld,

vagy rossz beidegzédéseket, sztereotipiakat erdsitiink.

4. Kérdéseken keresztiil tanulas

A) Az osztalytermi munka rovid leirasa

Biztassuk 6ket, hogy allitsanak 6ssze egy kérdéssort az adott témabdl, érai csoportmunkaban vagy
parmunkaban egymasnak is feltehetik kérdéseiket, de egy ,valédi” dolgozat kérdéssorat is

osszeallithatjuk kérdéseikbdl.

B) Otletek az elinduldshoz, a megvaldsitdshoz
Hazi feladatként vagy érai munkaként is kiadhatjuk a kérdések irasat, fontos, hogy ,kezdjiink
valamit” kérdéseikkel, érezzék, hogy a jo kérdések megfogalmazasa osszefiigg a tananyag

mélyebb megértésével.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

A szoveg, a tananyag feldolgozasa a kérdések megfogalmazasan keresztiil, tehat a megszokottdl
eltér6 szempontok szerint torténik. A feldolgozas aktiv, 1ényeglatd, kritikai lesz. A tartalmat a diak
a személyes szlir6jén lattathatja, az informaciok kozott szelektalhat, ezért ez a fajta feldolgozas az

onfejleszt6 tanulas fontos tAmogatéja.
D) Amikor kontraproduktiv

Lényegtelen, til konnyti vagy tul nehéz kérdések keriilnek el6térbe, a diakok egymas vegzalasara

hasznaljak a helyzetet.
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5. Valasztasi lehetdség adasa
A) Az osztalytermi munka révid leirasa
J6, ha didkjaink rendszeresen valaszthatnak tébb feladat koziil, ilyenkor azt érezhetik, hogy a

tanulési folyamat tevéleges résztvevdi, ezért motivaciojuk novekszik.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz
A kovetkez6 dolgozat id6pontja, tartalma, a kdtelez6 olvasnival6, memoriter, a gyakorl6 feladatok
online vagy offline verzi6ja — megannyi lehet6ség kinalkozik arra, hogy a dontésekbe bevonjuk

Oket.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
Ha tényleges, 6t érintd kérdésekben dontési helyzetbe hozzuk, akkor hozzaszokik ehhez, az
onismerete, onreflexioja is fejlédik, ami hatdssal van az ©nszabalyozé tanulasanak hatékony

megvalositasara is.

D) Amikor kontraproduktiv
Ha rosszul kommunikalunk, akkor kétértelm{i, bizonytalan helyzeteket hozhatunk létre.
Gyengekeziinek, bizonytalannak, hatdrozatlannak is mutatkozhat a tanar, ha a dontési helyzetek

kereteit nem hatarozza meg koriiltekintGen.

6. Kiscsoportos feladat kiadasa
A) Az osztalytermi munka révid leirasa
2-4 f6s csoportoknak adhatunk inspiralé feladatokat, iskolan kiviili kozos alkotasra késztethetjiik

oket.
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B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

Csoportmunkéaban {iltessiink 6ssze olyan gyerekeket, akiknek hasonlé az érdeklédése, a
motivacios szintje, teremtsiink egy rovid motivalo beszélgetésre alkalmat veliik, akar oran, akar
ora utan, és tizziink ki/keressiink veliik egytitt egy nekik val6 kozos feladatot. A téma, a munka
felosztasa, az idGbeosztds, az eredményesség meghatarozasa is lehet a didkok dontése, a
tananyaghoz kapcsol6dé illusztraciotél egy podcast megvalositasaig, egy kirandulas

megszervezéséig is terjedhet a kiadott feladat.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
A versengés és a jutalom helyett az er6feszités és feladatorientaltsag altal motivalt tanulék jutnak
elébbre az onfejlesztd tanulasban. Ez a feladat a koz6s munkanak, eréfeszitésnek eredményeként

ad sikerélményt szamukra.

D) Amikor kontraproduktiv
A kezdeti lelkesedés alabbhagy, nem tudjak miikddtetni a csoportban a munkamegosztast,

csusznak a hataridével, a pedag6gus nem koveti, vagy nem értékeli a feladat megoldasat.

7. Légy a tudas forrasa!

A) Az osztalytermi munka révid leirasa

Erésitsiik abban tanitvanyainkat, hogy keressenek olyanokat, akiknek elmagyarazhat6 az adott
tananyag, a nagysziilok, sziil6k, testvérek érdekl6dését keltsék fel az éran tanult téma irant, vagy

magyarazzanak el egy nehéz részt annak az osztalytarsuknak, aki kevésbé érti.

B) Otletek az elinduldshoz, a megvaldsitdshoz
A tananyag magyarazatdhoz adhatunk tampontokat, példaul a gondolattérkép készitését is
megtanithatjuk, illetve kérhetiink visszajelzést is didkjaink alkalmi tanitvanyaitol (pl. a sziil6k

beirhatjak a fiizetbe, hogy megértették gyermekiik magyarazatat).
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C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
Olyan mélységekben érteni valamit, hogy azt el tudja magyarazni masoknak, nagyszerti érzés! Aki
nem teljesitménycélokat, hanem elsajatitasi célokat tliz ki maga elé, nagy lépést tesz az

onszabalyozo tanulasi stratégija fejlesztésében.

D) Amikor kontraproduktiv
Ha a tanul6 tigy magyaraz, hogy valdjaban, mélységében nem érti a gondolatmenetet, és alkalmi

diakja, hallgat6ja nem jelez vissza errdl.

8. Beszélgetések a tanulasrol
A) Az osztalytermi munka rovid leirasa
Beszélgessiink veliik arr6l, hogy miért fontos a tanulas, illetve a tudas, milyen elsajatitasi célokat

tlizhetnek ki, milyen tanulastechnikakat alkalmaznak!

B) Otletek az elinduldshoz, a megvaldsitdshoz

Teremtsiink alkalmat az 6rdkon, lehetGséget, akar a fejezet elején, akar egy 6ra végén, barmikor
jol johet egy-egy inspiralé otlet a tanulashoz, és ha ez az éppen felmeriil6 problémaikhoz
kapcsolodik (pl. Gondolattérkép az 6sszefoglalashoz, Jelz6lampa médszer az 6nellenérzéshez, az
ora végi Kilépokartyak a tanarnak szolé visszajelzéshez) akkor kiilonosen hatékony lehet, de

mindenképpen legyen nyoma a fiizetben, a telefonon, a kdzos tanulési feliileten.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

Az dnszabalyozo6 tanulas egyik fontos dsszetevije, hogy a diak onreflexioval rendelkezik, tobbek
kozott a tanulasat, az informacié befogadasat és feldolgozasat illetGen. Erre fel kell hivhunk a
figyelmét. Az 6nszabalyozé tanulas folyamatdban meg kell terveznie azt is, hogy hogyan, mi
modon, mennyi id6 alatt sajatitja el a tartalmat. Ezekre a felvet6d6 kérdésekre akkor tud valaszolni,

ha betekintést nyert a tanlasmodszertan alapjaiba.
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D) Amikor kontraproduktiv
Az 1j ismeret ,16g a leveg6ben”, nincs alkalma azonnal kiprébalni, és elfelejti. A tanuléassal
kapcsolatos beszélgetést dorgalasként fogalmazzuk meg. Diihdsen beszéliink errél a didkkal

olyankor, amikor nem tanult.

9. Onismereti beszélgetések
A) Az osztalytermi munka révid leirasa
Az id6gazdalkodas, kiils6 és bels6 motivacio, maximalizmus, csaladi hagyomanyok, napi rutinok

— végtelen mennyiségli téma kinalkozik, hogy elinditsuk a gyerekeket az énismeret utjan.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz
Osztalyfénokként tesztekkel, internetes oldal, konyv ajanlasaval mélyebben is megkozelithetiink
egy-egy témat, de szaktanarként is szanhatunk par percet egy-egy témara. Fontos, hogy valamilyen

modon diakjaink érdekl6déséhez és a tananyaghoz is kapcsolodjunk.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
Fontos feladatunk, hogy elinditsuk azokat a gyerekeket az 6nismeret utjan, akik az énkontroll, az
onbizalom, az elkotelezettség terén kihivasokkal kiizdenek, hiszen minden bizonnyal 6nfejleszt6

tanulasra is kevésbé alkalmasak.

D) Amikor kontraproduktiv
Szenzitiv teriileteket érintve nehéz helyzetbe hozhatjuk tanitvanyainkat, ilyenkor érdemes
szakember segitségét kérni. A szakszer(itlen informacié-atadassal visszarettentjiik didkjainkat az

Onismereti utroél.

10. A figyelem kozéppontjaban a tanuldk céljai, jovoképe, palyavalasztasi tervei

A) Az osztalytermi munka révid leirasa
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A ,széaraz” és tényszerii tananyagot személyesebbé kell tenniink, hogy minél t6bb diakunk azt
érezze, van koze hozza. Fontos, hogy minden gyerek tudja, szamara késébb hasznos lesz az, amit
éppen most tanul. Ez persze nem mindig igaz, nem vonatkozhat minden gyerekre, de az érakon
el6forduld személyre szabott megjegyzésekkel, torténetekkel, kérdésekkel tudunk az érdekl6dék

és érdektelenek aranyan javitani.

B) Otletek az elinduldshoz, a megvaldsitdshoz

Jo, ha tudunk didkjainkr6l néhany alapvet6 informéciot: csalddi és lakaskoriilményeikrdl,
hobbijukrdl, baratsagaikrol, jovébeni terveikrdl. Ezekrol kérdezhetiink (természetesen iigyelve a
szenzitiv adatokra), vagy ezekre reflektalunk a tananyag kapcsan. J6, ha el6készitiink néhany, az
aktudlis tananyaghoz is kapcsolddo inspiralé kérdést, és lehetdleg el6re megfogalmazzuk az ,Ezt

most minek tanuljuk?” kérdésre a valaszt.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
A redlis célok végiggondolasa, megfogalmazasa, kihangositasa segitséget nyujt az énszabalyozé
tanulas els6 lépéseinek megtételéhez. A kapott visszajelzések pedig megmutathatjak, hogyan lehet

korrigalni, modositani, ha nem a kit{izétt cél felé haladnank.

D) Amikor kontraproduktiv
Ha a gyermek altal elmondott bizalmas informéciéval visszaél a csoport, a pedagégus. A
beskatulyazas vagy a verbalis zaklatas is rossz kimenetele lehet ezeknek a személyes kérdéseknek,

kihangositott gondolatoknak, ezért 6vatosan, pozitiv és fejlesztd attitiddel adjunk visszajelzéseket.

11. Iskolan kiviili tevékenységek- kapcsolodas a nagybetiis ELETHEZ
A) Az osztalytermi munka révid leirasa

Konyvtar- és miizeumlatogatas, szinhaz, mozi, kirandulas, varosi séta, 100. {innepi éra, mind-mind
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lehet6séget ad arra, hogy felvessiink témat, 6tletet arra vonatkozoan, hogy a tananyagunk miként

kapcsolddik az élethez, a mindennapokhoz, mas tantargyakhoz.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

A diakokkal val6 beszélgetések szolgaltatjak az otleteket, hogy merre induljunk. A tanéran kiviili
inspiracidkkal a konyvtar, a mizeum, a szinhdz nagyon jo hely, ha megfelelen el6készitjiik a
gyerekeket a kultira befogadasara (el6tte, kozben és utdna is lehet izgalmas beszélgetéseket

kezdeményezni, kérdéseket felvetni, melyekre a helyszinen talaljak meg a valaszt).

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?

Az érdekl6dés az egyik fontos komponense az Onszabdlyoz6 tanuldsnak, amely ilyenkor még
azokban a didkokban is felébred, akik osztalytermi koriilmények kozott kevésbé kivancsiak és
kevésbé motivaltak. Tovabba a tanulast segit6 érzelmi azonosulas is hatvanyozottabban jelenik

meg ezekben a helyzetekben.

D) Amikor kontraproduktiv
Kilépve a tanterembdl a gyerekek felszabadulnak és viselkedésiik elmehet rossz iranyba.

,Logasnak” tekinthetnek minden olyan helyzetet, amikor nem a szokasos mederben zajlik az éra.

12. Jatékok
A) Az osztalytermi munka révid leirasa
A jaték a gyerekek természetes kdzege. A szerepjatékok, tarsasjatékok, tigyességi jatékok, online

jatékok koziil is valaszthatunk, hogy tamogassuk az osztalytermi munkat.

B) Otletek az elindulashoz, a megval6sitdshoz

Egy online stratégiai jaték a pénziigyi vagy a foldrajzi, torténelmi tudast teheti él6vé. Egy valodi
116



B
“cy, Dty
e 2024

-1
01 K4220.51-000250549

tarsasjatékot is bevihetiink szakkorre. De egy mozgassal 6sszekotdtt gondolkodasfejlesztd jaték,
vagy a koncentraciot, a memoriat, a figyelmet fejleszt6 jaték vagy akar a jatékositott tanulasi-
tanitasi folyamat megvalositdsa is alkalmas a tanodra szinesitésére, a tanulds hatékonysaganak

novelésére.

C) Hogyan segiti az 6nszabalyozott tanulast?
Fejlédik a rugalmassag, a kreativitds, és ezaltal az 6nszabalyozé tanulds is. Az onreflexid,
onellen6rzés fazisat is timogathatjuk a jatszva tanuldssal (pl: jelz6lampa modszer, az 6ra végi

kilépokartyak hasznalata).

D) Amikor kontraproduktiv

A jatékban val6 gy6zelem 6nmagaban elegendd jutalom; a kiils6 motivacié gyakran elfojtja a
bels6t — ezt szamos tanulmény aldtdmasztja. Eppen ezért a jatékok bevondsa mar 6nmagéban is
jutalomnak tekinthetd. A fegyelmezetlen magatartas el6fordul, de a jatékszabalyokat be kell

tartatni, kiilonben értelmét veszti a jaték.

Zarszoként alljon itt néhany gondolat, hogy milyen pedagogusi attitliddel forduljunk tanitvanyaink
felé, ha szeretnénk elérni, hogy elinduljanak az énszabalyozé, énfejlesztd tanulas dtjan:

- Mutass példat!

- Beszélgess vele, ismerd meg motivaciait!

- Dicsérj és jutalmazz hatékonyan, helyesen!

- Legyenek jo kérdéseid!

- Legyenek jo torténeteid, tanmeséid!

- Legyenek céliranyos tesztjeid!

- Reflektalj ra, és tanitsd onreflexiora!
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Tamogaté anyagok

Molnér Eva: Az 6nszabélyoz6 tanulas (Iskolakultira, 2002).

Katona Néra: Motivacio és énszabalyozé tanulas (Pedagogusképzés, 2009).

Té6th Péter: Tanuldsmenedzsment és énszabélyoz6 tanulas (Obuda University e-Bulletin, 2011).
Szilagyi Gabriella: Az oniranyitott tanulas jellemz6i és lehet6ségei feln6ttkorban (Valogatott

tanulmanyok, 2017).

Ellenorzo feladatok

Fogalmazza meg az 6nszabalyoz6 és az 6nallo tanulas kozotti kiilonbséget!

Fejleszthet6-e az 6nszabalyozé tanulas osztalytermi koriilmények kozott?

Melyek azok a lehetSségek az elézéekben felsoroltak koziil, amelyeket On is alkalmaz mar, vagy

ezt kdvetben kiprobalna?
Forrasok

Szant6né Balogh R6za: Az 6nszabéalyozé tanulasi képesség mérése motivaciosprofil-vizsgalattal

(Hatartalan nyelvészet tanulmanykétet, 2019).
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8. Az onszabalyzo tanulas tamogatasa, digitalis tamogatas, differencialas.
Digitalis varazslatok és rugalmas tanitas — igy lehet moderniil tamogatni az
onszabalyzo tanulast

Osszeallitotta:

Németh Domonkos — M-Around KFT, Szeged, Magyarorszag

Bevezetés

A tananyag egységben az Onszabalyoz6 tanulast tamogato digitalis modszereket, elsGsorban e-
learning hattéranyagokat és feliileteket, illetve a robotok széleskor{i alkalmazasi lehet&ségeit,
valamint a mesterséges intelligencia kérdéskorét tartalmazza. Az ©Onszabalyoz6 tanuléssal
osszekapcsolt digitalis timogatas egyik f6 célja, hogy a vizuadlisan is aldtdmasztott tartalmakkal
minél inkabb testkdzelbe hozzuk az ismereteket a tanulok szamara a jovobeli életben vagy a
meglévd szakmai gyakorlatban. A digitalis modszervalasztas legnagyobb kihivasa nem maga a
technoldgia, hanem hogy megtalaljuk az egyensulyt a tanuldsi stilus, a tanulok életkora és az oktatd
vagy az oktatas pedagogiai célja k6zott. Hiszen a technolégia nem lehet 6ncély, csak eszkdze lehet
az atadasi folyamatnak. A tudéas pedig nem pusztan kozvetitett, hanem alkot6 tevékenységen
keresztiil jon létre. Az alkotépedagogia a tanuldk aktiv részvételére épit, ahol a tanulas nem egy
kész tananyag atvétele, hanem felmertiil6 és szandékosan fékuszba allitott problémak megoldasan,
kreativ projektek létrehozasan és kisérletezésen alapul. A cél, hogy a tanul6k sajat értelmezéseik
szerint és a tanitdsi folyamat sordn megélt tapasztalataikbol kiindulva hozzanak létre uj

tudaselemeket.

Célok
A digitdlis tdmogatds célja, hogy a tanuldsi folyamatot rugalmasabbd, hozzaférhet6bbé és
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interaktivabba tegye. Ezek az eszk6zok lehet6vé teszik, hogy a tanulok személyre szabottan
elsajatithassak a tananyagokat, a sajat tempdjukban és igényeik szerint. Kifejezetten timogatja az
6nall6 tanulast és a kritikai gondolkodast. Célja ugyanis, hogy a tanulék kiilénféle forrasokbol

informalodjanak, igy dsszehasonlithatjdk és elemezhetik azokat.

A tanegységhez rendelt ido:

3 tanitasi 6ra

Tanulasi eredmények

- Szakmai feladatok, szaktudomanyos tudas

- A tanulas tdmogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kornyezet, 6sztonzi az 6nall6 tanulast,
hibazni lehet)

- Csoportok, kdozosségek fejlesztése (nyitottsag, esélyteremtés, érvelési kultira fejlesztése, egymas

tisztelete, elfogadasa, egyiittmiikddés)

Maganyag

1. Digitalis tamogaté szolgaltatasok

Mar sok tanulmany foglalkozott az elektronikus tanulasi kérnyezetnek a hagyomanyostol eltérd
motivacios, bioldgiai és kognitiv hatasaival. A kézelmuilt felvilagosult elvei szerint a tanulasban
rendkiviil fontos a tapasztalat szerepe, igy a pedagogus feladata a szemléltetés, bemutatas volt
csak. Késébb a reformpedagdgia hatasara a cselekvés pedagdgiaja valt meghatarozéva, mely mar
inkabb a tanul6 6ntevékenységét hangsilyozza a tanulas soran.

Mindezek utan napjainkban az elektronikus vagy elektronikus eszkdzokkel telitett tanulasi
kornyezetben tanulok gyakran csak informaciétoredékekkel taldlkoznak, melyeket 6nallan kell
integralniuk, beépiteniiik meglév6 tudasukba. A pedagogus feladata pedig, hogy segitse a tanulo6t

eligazodni a széttoredezett informaciok tengerében. A szemléltetést kiemelten tdimogatja a modern
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infokommunikacioés eszkdzok vilaga. A modern tanulasi kornyezet, e-learning kornyezet egyik
jellemzgdje ugyanis a multimédia tanulds. A cselekvés, ontevékenység is fontos szerepet kap a
modern és elektronikus tanulasi kérnyezetben, nem véletleniil kiséri akkora érdekl6dés az oktatasi
célu jatékokat. A pedagégus mar nem az ismeret kizarélagos forrasa, hanem egyfajta tdmogato,
segitd személy. Valtozik a sziikséges kompetenciak kore is, igy példaul elengedhetetlen, hogy a
pedagdgus eligazodjon az online térben, ismerje és tanitsa meg a tanuloknak is a digitalis eszk6zok
tanulasi céllal térténé hasznalatat. Ismerjen és hasznaljon legalabb egy-két tdmogaté platformot,
alkalmazast, szolgaltatast.

A kovetkezd néhany példa segitségével, mely listaval nem torekedtiink a teljességre, konnyen
belathaté, hogy szdmos hasznos szolgaltatas érhet6 el a vilaghalon, melyeket bevethet6nek
gondolunk.

Feladat 1: A felsorolt és roviden 6sszefoglalt programokat és szolgaltatasokat csoportositsa harom
teriiletre, melyeket el6re megadva a lista végén talal:

- Duolingo — online nyelvoktatdé alkalmazds, mely mintegy nyolcvan kiilonb6z6
nyelvkombindciéhoz kinal ingyenes tanfolyamot.

- GeoGebra matematika — A fiiggvényabrazolastdl a geometrian at a matematika szamtalan
teriiletén remekiil hasznalhat6 alkalmazas.

- Geogebra kémia — Ingyenes anyagok, szimulaciok, feladatok, leckék, jatékok kémiaval
kapcsolatosan.

- Geogebra fizika — Ingyenes anyagok, szimulacidk, feladatok, leckék, jatékok fizikaval
kapcsolatosan.

- Google tirlapok — Létrehozhatunk felmérést vagy tesztet. Elegendd hozza egy Google fidk a
pedagogus részérdl. A diakok regisztracié nélkiil is elérik.

- Jigsawplanet — Online puzzle készitd alkalmazas. Ingyenes, de regisztracio sziikséges hozza.

- Kahoot! — Jaték alapti tanulasi kérnyezet, melyben teszteket készithetiink, nyomon kdvethetjiik

a tanulok fejlédését, részletes kiértékelést kaphatunk a didkok tudasardl.
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- LearningApps — Tobb nyelven is elérhet6 feladatkészitd oldal, ahol a hangsuly az
interaktivitdson van. Kis, interaktiv épit6kockak segitségével tdmogatja a tanuldsi és tanitasi
folyamatokat. Osztalyokat hozhatunk létre, belépés utdan pedig nyomon kovethetd a didkok
haladasa.

- Mentimeter — Ezen az oldalon létrehozhatunk kvizt, szofelh6t, kérhetiink visszajelzést vagy
felvezethetiink egy témat.

- Microsoft iirlapok — A Microsoft Forms segitségével l1étrehozhatsz példaul felmérést, szavazast
vagy tesztet. Id6zithetd a feladat kiosztadsa-beadasa. Formaélis és szummativ értékelésre egyarant
alkalmas.

- PhotoMath — Fényképezd le, és nézd meg a megoldast, ellendrizd tudasodat.!

- Powerpoint — Az Office 365-ben webes alapon is elérhet6 a PowerPoint. Lehet6ség van kozos
online munkara, megosztasra. A tanar konnyedén nyomon kovetheti didkjai haladasat egy
csoportmunkaval kapcsolatban, illetve maga is megoszthatja itt anyagait prezentacié formajaban.
- Prezi — Latvanyos prezentaciok készithet6k ezen az oldalon. A prezentacios szoftver mozgassal,
zoomolassal és térbeli kapcsolatokkal kelti életre az otleteket.

- Quizizz — Ingyenes kvizkészit6 alkalmazas homework funkciéval, ami lehet6vé teszi a didkok
szamara, hogy mindenki a sajat tempodjaban haladjon, magéanak {itemezze a feladat
megoldasokat.

- Quizlet — Olyan alkalmazas, ami komplett tanulasi tGtvonalat hoz létre zart végii feladatokkal,
jatékos formaban. Remekiil hasznéalhaté évszamokhoz, szétanulashoz, képek értelmezéséhez.

- Redmenta — Magyar fejlesztés(i, j0l hasznalhato tesztrendszer, mellyel online, és regisztracié
nélkiil is szamonkérhetjiik didkjaink tudasat.

- Seterra — Vaktérképek, gyakorlasi lehet6ségek foldrajzbol.

- Socrative — Egy olyan online kérd6iv készitd alkalmazas, melynek kitdltése kdzben a valaszolok
valos idejli visszajelzést kapnak az eredményeikrol.

- Wordart — Egy felhasznal6barat online eszkdz, amely lehet6vé teszi, hogy kiilonféle formakba
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rendezzék a szavakat, ezzel is hangsulyozva egy-egy téma legfontosabb elemeit.

- Wordwall — Interaktivan barmely web alapti eszk6zon, példaul szamitégépen, tablagépen,
telefonon is hasznalhatdak. A didkok jatszhatnak egyénileg vagy a tanar vezetésével. Az oldal
magyar nyelvli, sok interaktiv sablon segit minket érdekesebbnél érdekesebb feladatok
létrehozasaban.

- Zanza.tv — Magyar nyelvii oldal, ahol szdmos tantargyhoz valamint sok-sok teriilethez/témahoz
(pl. 6nismeret, tanuldasmodszertan) mindségi vided tananyagok érhet6k el, online feladattal.

a) Szamonkérések, tesztek

b) Gyakorlas, ismétlés

) Tantargyspecifikus ajanlas

d) Prezentalas

Megoldasok:

3. Szamonkérések, tesztek: Google lirlapok, Microsoft {irlapok, Redmenta, Quizizz, Quizlet,
Socrative

4, Gyakorlas, ismétlés: Jigsawplanet, Kahoot!, LearningApps, Mentimeter, Wordart,
Wordwall,

5. Tantargyspecifikus ajanlas: Duolingo, Geogebra (matematika, kémia, fizika), Photomath,

Seterra, Zanza.tv

6. Prezentalas: Powerpoint, Prezi
Feladat 2: A programok vagy szolgaltatasok koziil valasszon ki egyet! Rovid felkésziilés utan
mutassa be egyszer{i prezentaciéban a miikodését, elényeit és esetleges hatranyait! Hasznalja

ehhez a 3. és 4. fejezetben tanultakat!

2. Robotika az oktatasban

A technologiai eszkdzok legtobbje programozhato, de csak akkor valnak igazan értékessé, ha nem
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pusztan informdcidatadasra hasznaljuk 6ket, hanem kreativ energiakat szabaditunk fel veliik a
célkozonségben. A robotika a legjobb példaja annak, hogy ez nem csak egy modern taneszkoz. A
tanuldk sajat kérdéseket fogalmazhatnak meg egy valddi alkotoi folyamat soran, melynek koztes-
vagy végeredménye mindenképpen sajét alkotds. Ondll6 kisérleti munka eredménye, kudarcokkal
,kikovezett Gton 1étrehozott teremtmény”. A robotika kulcsszerepld a jov6 digitalis oktatasaban.
Sohasem csak technikai tudast ad, hanem komplex problémamegoldast, csapatmunkat, a hibak
kezelésének képességét.

Az egyszerliség kedvéért az oktatasban hasznalhato robotoknak két nagy csoportjat kiilonitjiik el.
Ezeken beliil néhany fontosabb tipus leirasat tartalmazza a tananyag.

Programozhato, vonalkdvet6 és iranyfelismerd robotok

Konstrukcios és épit6 robotok

Az A) csoportba sorolhat6 eszk6zok jatékos modon vezetik be a tanuldkat a programozas, a logikai
gondolkodas és a térbeli tajékozodas alapjaiba. A robotok egyszerli iranyitasi médszerekkel
(gombok, szinek, kartydk) tanitjdk az iranyok felismerését, a sorrendiség megértését és az
algoritmikus gondolkodast. Kiiléndsen hasznosak évodai és alsé tagozatos korosztaly szamara, de
néhanyuk a felsébb korosztalyban is tovabbfejlesztett feladatokra alkalmazhat6.

1. Bee-Bot: Méhecske alakd, gombokkal programozhaté robot. Legfeljebb 40 parancsot tud
megjegyezni, el6re-hatra mozog, 15 cm-es 1épésekben, illetve 90°-os fordulatokat tud tenni. Segiti
az iranyok, térbeli viszonyok és logikai sorrendek megértését. Hasznalhaté nyelvi, matematikai,
térképes és mesés feladatokhoz is.

2. mTiny (Makeblock): Panda alaku oktatasi robot, amely jatékos modon tanitja a programozas

alapjait. A gyerekek kodolokartyakkal és egy kontrollerrel adnak utasitasokat a robotnak. Fejleszti
a térlatast, logikai sorrendiséget, iranyfelismerést és finommotorikat. Kivaléan hasznélhat6

kozlekedési, utvonaltervezési és iranytanulasi feladatokhoz is.
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3. Ozobot: Aprd, vonalkdvetd robot, amely szinkddokat értelmez papiron vagy képernyon. Segiti
az algoritmikus gondolkodas, sorrendiség, iranyfelismerés és térlatas fejlodését. Hasznalhat6 kézi
kodolassal (szines vonalak rajzolasa) és digitalisan (Ozobot Blockly programozas).

4. Sphero Indi: Kisaut6 formaja robot, amely szines kartyakat olvas; minden szin mas parancsot
jelent (pl. fordulj, gyorsits, allj meg). A tanuldk sajat ttvonalakat és palyakat terveznek, igy
fejlesztik a térlatast,a logikai gondolkodast és a problémamegoldast is. Kompatibilis a Sphero Edu
alkalmazassal, igy blokkprogramozassal is boOvithetd. Egyszer(isége miatt 6vodasoknak is
élvezetes, de a kozépiskolasok is hasznalhatjak komplexebb palyatervezési és algoritmikus
feladatokra.

5. Micro:bit: A micro:bit egy kompakt, programozhat6 mikrokontroller, amely szenzorokkal és
LED matrix kijelz6vel rendelkezik. A didkok blokkalapu feliileten (MakeCode), Scratch-ben vagy
Pythonban programozhatjak, igy készithet6k robotok, jarmiivek, interaktiv eszkdzok és kreativ
projektek. Egyszer(i feladatok példaul: LED matrixon ,,Hello!” {izenet és animacié megjelenitése
gombnyomasra, vagy reakcidid6- mérés jaték a kijelz6n megjelend ,,GO” jelre. Pedagogiai
elényei: fejleszti az algoritmikus és a programozasi gondolkodast, 6sztonzi a kreativ és kisérletezd

szemléletet, lehet6vé teszi szenzoros feladatok és interaktiv projektek gyakorlasat.

A B) csoportban talalhaté konstrukcios robotok az oktatasban olyan tanulasi eszk6zok, amelyek
a tervezésen, épitésen és programozason Kkeresztiil fejlesztik a didkok kreativitasat, logikai
gondolkodasat és problémamegoldd képességét. A tanulok nemcsak hasznaljak, hanem
megalkotjak a robotot, igy aktiv résztvevdi a tanulasi folyamatnak. Ezek az eszk6zok kiilondsen
hatékonyak a STEM-alapt oktatasban (Science — Technology — Engineering — Mathematics),
mivel egyszerre vonjak be a természettudomanyos, technoldgiai és informatikai tudasteriileteket.

1. LEGO Education SPIKE Prime: A LEGO SPIKE Prime egy modern, moduléris robotikai

készlet, amely kombinalja az épitést, a szenzorokat és a programozast. A kdzponti Hub egység
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tobb motorral, tavolsag-, fény- és giroszenzorral csatlakoztathat6. A programozas a LEGO
Education SPIKE alkalmazasban torténik, Scratch-szer( blokkokkal, illetve Python-ban is elérhetd
halad6knak. Pedagogiai el6nyei: fejleszti a mérnoki és az algoritmikus gondolkodast, tdimogatja a
csoportmunkat és a problémamegoldast. Fejleszti a finommotorikus készségeket, hiszen az épitési
folyamat soran a tanulok kiilonféle elemeket illesztenek Ossze, tesztelnek és mddositanak.
Nemcsak a programozas, hanem a kéziigyesség, térbeli gondolkodas és konstrukcids készségek is
fejlédnek, alkalmas projektszemléletli oktatasra (pl. jarmd, daru, robotkar, automata rendszer).

2. ArTeC Robo: Az ArTeC Robo egy moduléris robotikai oktatokészlet, amely az épités,
szenzorhasznalat és programozas harmasara épit. Az épitéelemek (kockak, panelek, tengelyek,
fogaskerekek) egyszertien illeszthet8k, igy a didkok szabadon tervezhetnek és épithetnek miik6d6
robotokat — példaul autonom jarmiiveket, darukat vagy robotkarokat. A kreativ épitGelemek
lehet6vé teszik sajat torténetek, de akéar irodalmi miivek feldolgozasat is, mivel a tanulok sajat
szereploket, jeleneteket és mesés robotokat hozhatnak létre. Pedagogiai el6nyei: fejleszti a
mérnoki és a problémamegold6 gondolkodast. Osztonzi a kreativitast és a kisérletezd szemléletet,
fejleszti a finommotorikus készségeket az épités soran. LehetOséget ad sajat torténetek és irodalmi
miivek feldolgozdasara, j6l alkalmazhaté projektszemléletii és kooperativ tanuldsban.

3. Edison Robot: Az Edison Robot LEGO kompatibilis, kénnyen programozhat6 robot, amelyet a
didkok programozasi, szenzoros és kisérletez6 készségeinek fejlesztésére terveztek. A robot tobb
szenzorral rendelkezik (vonalkovetd, fény-, hang- és infravoros érzékel6k), két motorral és LED-
ekkel van felszerelve, igy a tanul6k valds kornyezetben kisérletezhetnek. Felhasznalasi példak:
jarmiivek épitése és vezérlése: vonalkdvetd autok, akadalypalyak, robotversenyek. Interaktiv
feladatok: hangra vagy fényre reagald robotok, érzékel6kkel vezérelt projektek. Tantervi és
STEM-projektek: matematika, fizika, informatika és technika tantargyakhoz kapcsolodo

kisérletek.
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Feladat 1: Hogyan tudna a térlatas és iranyfelismerés gyakorlasat kombinalni egy kozlekedési
feladattal?
Palya tervezése és vonalkovetd vagy szinkodos robotok (Bee-Bot, Ozobot) hasznalata, ahol a

didkoknak irdnyitaniuk kell a robotot és figyelniiik a helyes sorrendet.

Feladat 2: Melyik robotok hasznalhaték épités nélkiil, azaz azonnal programozhatok és
jatszhatok?

Bee-Bot — kész, gombokkal programozhaté méhecske; nem kell 6sszerakni, azonnal hasznalhato.
Ozobot — apré vonalkovetd robot, szintén elére 0sszeszerelve, hasznalat el6tt csak a palyat kell

elOkésziteni.

Feladat 3: Ha a tanuloknak egy sajat torténetet kell megvalositani robotokkal, melyik eszkozt
javasolna?
ArTeC Robo, mert kreativ épit6elemei lehet6vé teszik sajat szerepl6k, jelenetek és torténetek

létrehozasat, szenzorokkal és programozassal kiegészitve.

Feladat 4: Melyik robotot valasztana 6vodasok szamara, és miért?
Bee-Bot vagy mTiny, mert egyszerlien programozhatok, jatékosak, és fejlesztik az irany- és

sorrendiségfelismerést és finommotorikat.

Feladat 5: Melyik robotot ajanlana kozépiskolasoknak, akik mar komplex algoritmikus és
projektalapu feladatokat szeretnének végezni?
LEGO Education SPIKE Prime, ArTeC Robo, Edison — mert moduldrisak, fejlettek,

programozhatok blokkos és szoveges nyelveken, alkalmasak STEM-projektekhez.
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3. Mesterséges intelligencia az oktatasban

A kovetkez6 években az oktatdsban egyre nagyobb hangstilyt kap az MI alapi mddszerek
alkalmazasa. Remélhetleg olyan rendszerek elterjedése lesz megfigyelhetd, amelyek nem
helyettesitik az oktatét, am segitik a differencidlast, a tanulok ©nallésagat, az 6nszabalyozd
tanulast. Az egyéni el6rehaladasi tempd, az érdekl6dési teriiletek, a tanulasi stilusok
figyelembevételével ajanlanak tartalmakat, esetleg feladatokat. Biztosan totalisan megvaltoztatja
majd az eddig megszokott digitalis tanulasi kornyezetet.

A mesterséges intelligencia olyan szamitogépes rendszerek 6sszessége, amelyek képesek tanulni,
problémakat megoldani és dontéseket hozni emberi beavatkozas nélkiil. Az MI az oktatasban
példaul adaptiv tanuldsi rendszerek, intelligens oktatoprogramok és automatikus értékeld
rendszerek formdajaban jelenik meg. Segiti a tanul6kat abban, hogy adatokat elemezzenek,
osszefiiggéseket fedezzenek fel, és személyre szabott tdmogatast kapjanak. Az MI alkalmazasa a
tanérakon tamogatja a kreativ gondolkodast, problémamegoldast és algoritmikus készségeket,
valamint a kiilonb6z6 tantargyi kompetencidk fejlesztését. Segithet a tanaroknak is, példaul
feladatok, visszajelzések és tananyag-generalds gyorsitasaban, igy tobb id6 jut a személyes
mentoralasra. Fontos, hogy a diakok megértsék a mesterséges intelligencia miikodését és korlatait,
hogy tudatosan tudjak hasznalni a technol6giat. Az MI hasznalata soran figyelembe kell venni az
adatvédelmet, a személyes informdaciok biztonsagat és a torzitasok elkeriilését. A didkoknak
tudatositani kell, hogy az MI nem mindig ad pontos vagy igaz valaszt.

A kovetkezékben olyan feladatokat olvashat, amelyeket kiprobalhat a didkjaival a tanérakon.
Feladat 1: Fake news felismerése: Mutasson a diakoknak rovid hireket, és kérje meg Gket, hogy
MI eszk6zok segitségével ellendrizzék az informaciot.

Feladat?: Kérje meg a diakokat, hogy irjanak esszét MI-vel, majd vitassak meg, mely részek
megbizhatdak, és melyeket kell atfogalmazni.

Feladat 3: Készittessen képeket Al-val, majd beszéljék meg, mikor helyes, és mikor problémas a

felhasznalasuk (pl. valés személyek abrazolasa).
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eszkdzbdl, és dontsenek arroél, melyik forras tlinik hitelesebbnek.

1. tablazat: Az eszkdzok jellemzdinek attekintése

Eszkoz Rovid leiras Oktatasi alkalmazas

ChatGPT Szovegalapt generativ Al, amely Tananyagmagyarazat, kérdés-valasz
képes kérdésekre vdlaszolni, gyakorlatok, esszéotletek, nyelvtanulas
magyarazni, Otleteket generalni.  tamogatasa.

Microsoft Al-asszisztens, amely integralva Tananyag-készités, diakokkal valo

Copilot van Office eszk6zokbe és oktatasi interakcid, feladatok és visszajelzések
platformokba. gyors el6allitasa.

Google Multimodalis  generativ ~ Al, Kreativ feladatok, vizualis és szoveges

Gemini szoveg, kép, kod és hang projektek, kodolasi és STEM-projektek

feldolgozasara képes.

tamogatasa.

Tamogaté anyagok

1. szdmu: https://www.youtube.com/watch?v=XmK28Yb0 kM

2. szamu: https://www.youtube.com/watch?v=-ovNoW7hlr8

3. szamu: https://quivervision.com/coloring-packs

Ellendrzo feladatok
Az ellen6rz6 vagy inkabb gyakorld feladatok esetén harom ritkan haszndlt és alig ismert
alkalmazast kinalunk, hogy kiprobaljak. Ezek egyikérdl sem beszéltiink az el6z6 oldalakon, am

lehet, hogy valamelyik ennek ellenére ismert lesz az On szamara.
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1. feladat

A simpleshow alkalmazas felhasznalasaval készitsen magyardazo vide6t. A videdkészitd
programba Gmail vagy Facebook-fiokkal lehetséges bejelentkezni. Ezt kovet6en készitsen videbt
barmilyen szaktargyi témaban, azon beliil is tetszoleges tartalommal. A tamogato anyagok kozott
talalhato rovid video (1. szamu) segit elinditani a munkat. Az oldal 20 nyelven engedi elkésziteni
a bemutat6 anyagot, koztiik magyar nyelven is.

https://www.mysimpleshow.com/

2. feladat

Készitsen digitalis kdnyvet a bookcreator alkalmazas, illetve weboldal segitségével! Ez az
alkotéeszkoz lehet6vé teszi, hogy kiillonboz6 koru és képességili diakok sajat digitalis konyveket
adjanak ki. Az elkészitendd digitalis konyv cime legyen egyszer(i: ,,R0lam”. Az elkészitéséhez
el6szor regisztraljon a weboldalon. Majd a 2. szamu tamogato video segitségével készitse el a sajat
konyvét!

https://bookcreator.com/

3. feladat (els6sorban als6 tagozatos didkoknak, célkorosztaly: 6-10 évesek)

Toltse le a Quiver alkalmazast akar Androidra vagy Apple iOS-re. Az applikaciobdl és a
weboldalrél gyermekek szamara késziilt szinez6lapok tolthet6k le: 1d. 3. szamu tamogaté anyag.
Ezek koziil valasszon egy témat, illetve azon beliil egy lapot. Tetsz6leges modon szinezzék ki
azokat. Ezutan jon a varazslat: a Quiver mobilalkalmazasaval be kell olvastatni a kiszinezett
lapokat, mire a lapon szerepl6 figurak és targyak haromdimenzidssa valnak, és megelevenednek a
kijelz6n. Mozognak, valamilyen szinten interaktivva valhatnak, az app pedig rateheti a figurdkat a
hatlapi kameran keresztiil latott targyakra.

http://www.quivervision.com/
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Forrasok

Szab6 Kinga: Mesterséges intelligencia a tandran; Pécsi Pedagogiai Oktatasi Kézpont, 2024.
Ujhelyi Gabor: Az 6nszabélyoz6 tanulds és a mesterséges intelligenciaval tdmogatott interaktiv
online oktatas kapcsolata. In: TRAMBULIN - Fiatal Neveléstud6sok Tanulmanyai, 2025. I.
szam

Farag6 Boglarka: Az IKT-eszkozok tanulasi alkalmazasanak tobb modszer( elemzése IKT-
eszkozok kontrolldlatlan haszndlatanak vizsgalata felsGoktatasban tanulék korében (Doktori
disszertacio) Eszterhazy Karoly Egyetem Eger, 2019.
https://www.researchgate.net/publication/380721311_Tanitas-
tanulas_a_digitalis_korban_Kihivasok_es_modszertani_megoldasok

https://www.researchgate.net/publication/

357277888 A robotokkal torteno oktatas az elmenypedagogia aspektusabol

131



https://www.researchgate.net/publication/380721311_Tanitas-tanulas_a_digitalis_korban_Kihivasok_es_modszertani_megoldasok
https://www.researchgate.net/publication/380721311_Tanitas-tanulas_a_digitalis_korban_Kihivasok_es_modszertani_megoldasok
https://www.researchgate.net/publication/357277888_A_robotokkal_torteno_oktatas_az_elmenypedagogia_aspektusabol
https://www.researchgate.net/publication/357277888_A_robotokkal_torteno_oktatas_az_elmenypedagogia_aspektusabol

N
01 K4220.51-000250549

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

Osszeallitotta:

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

Bevezetés

Az 6nszabalyozo tanulasrol gyakran ugy beszéliink, mint egy idealis allapotrol: a tanul6 tudatosan
célokat tiiz ki, tervezi a 1épéseit, figyeli a haladasat, reflektal a tapasztalatokra, majd tjratervez. A
valésagban azonban ez a folyamat ritkan ilyen ,,tankényvszerti”. 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 6nszabalyoz6 tanulas nehézségei nem a tanulasi folyamat kudarcos melléktermékei, hanem
maganak a fejl6désnek a természetes részei. A kihivasokkal valo talalkozas és megkiizdés soran
alakulnak ki azok a bels6 er6forrasok — 6nhatékonysag, reziliencia, kitartdas —, amelyek hosszu
tavon fenntartjdk a tanuldsi folyamatot. Pedagdégusként kiilondsen fontos, hogy ezeket a
nehézségeket felismerjiik 6nmagunkban és didkjainkban, és ne pusztan ,,problémaként”, hanem
fejlesztési lehet6ségként tudjuk kezelni.

Ez a fejezet az 6nszabalyoz6 tanulds soran megjelend tipikus nehézségeket veszi sorra, és segit
abban, hogy On sajat tapasztalataival dsszevetve atldssa: hol akadhat el a folyamat, milyen belsd
és kiils6 akadalyok jelenhetnek meg, és hogyan lehet ezekre tudatosan reagalni. A szovegben
onreflektiv kérdéseket talal, amelyek egyéni, csendes atgondolasra hivjak — akar egy teasbogre,

akar egy késo esti ,,még elolvasok valamit” pillanat kiséretében.
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Célok

A fejezet célja, hogy:

« attekintést adjon az dnszabalyozé tanulas soran megjelend leggyakoribb nehézségekrdl;

* segitse a pedagdégusokat abban, hogy sajat tanulasi folyamataikban ismerjék fel ezeket az
akadalyokat;

* onreflektiv kérdések segitségével tdmogassa a személyes megértést és a lehetséges megoldasi
iranyok kijeltlését;

* hattértudast nyujtson ahhoz, hogy a pedagogus a diakok 6nszabalyoz6 tanulasanak tamogatasa

soran is tudatosabban tudjon reagalni a felmeriil6 nehézségekre.

A tanegységhez rendelt ido6:
Ondll6 feldolgozas esetén javasolt: 2x45 perc.
Az anyag részletekben is olvashatd; egy-egy fejezet végén talalhaté dnreflexios kérdések akar 10—

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

Tanulasi eredmények

A kovetkez6 pedagogusi kompetenciak fejlesztése kertiil el6térbe:

* pedagébgiai folyamatok tervezése, megvalosulasukhoz kapcsol6dé onreflexié (optimalis fejlédést
el6segit6 differencialas, motivalas, tanoran kiviili tevékenységek)

* a tanulds tdmogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kornyezet, 6sztonzi az 6néllé tanulast,
hibazni lehet)

* reflexiv gondolkodas: 6nall6 visszatekintés, a tanuldsi tapasztalatok elemzése
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Maganyag

Bevezeto

1. Miért természetesek a nehézségek az onszabalyozé tanulasban?

Az o6nszabalyoz6 tanulds nem lineéris, hanem ciklikus folyamat. A motivacio, a figyelem, az
id6gazdalkodas, az érzelmek és a kiils6 koriilmények folyamatosan valtoznak. Emiatt
elkeriilhetetlen, hogy bizonyos szakaszokban a tanulé — legyen didk vagy pedagdgus — ugy érezze:
,,INOSt nem megy”.

A szakirodalom az 6nszabalyoz6 tanulast gyakran harom f6 fazisra bontja: a tanuléds el6készitd
szakaszara (célkitlizés, tervezés), a végrehajtasi szakaszra (stratégiak alkalmazasa, monitorozas)
és a reflektiv szakaszra (értékelés, tjratervezés). Mindharom fazisban megjelenhetnek specifikus
nehézségek. Fontos {izenet: az, hogy nehézség jelenik meg, dnmagaban nem kudarc, hanem jelzés
— informécio arrél, hogy a folyamat mely pontjan érdemes mddositani.

Pedagogusként sokszor nagy elvarasokkal fordulunk énmagunk felé: ,tudnom kéne mar ezt”,
»,ennyi tapasztalattal nem szabadna halogatnom a sajat szakmai tanuldasomat”. Ezek a bels6
mondatok gyakran ergsitik a kudarcélményt. Erdemes inkabb tigy tekinteni a nehézségekre, mint
a tanulasi ciklus természetes velejaroira, amelyek segitenek finomhangolni a célokat, a stratégiakat
és a tempot.

Reflexios kérdések:

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

» Milyen bels6 mondatokat vesz észre magaban egy elakadas idején (pl. ,,igysem 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 dnszabalyozé tanulas kiilonb6z6 szakaszaiban mas-mas akadalyok jelenhetnek meg. Az alabbi

attekintés segit rendszerezni, hol és milyen jellegli nehézségek fordulnak el6 leggyakrabban.
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2.1. Nehézségek a tervezés fazisaban

* Homalyos vagy tul altalanos célok: ,jobban szeretném érteni a digitalis eszkozoket”, ,,tovabb
szeretném fejleszteni a differencialast”. Az ilyen célok nehezen fordithatok konkrét 1épésekre.

* Tdl sok cél egyszerre: a pedagdgus tobb irdnyban szeretne fejlédni, de az id6keret véges, igy
konnyen tilterheltséghez 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 forrds 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 realis idotervezéssel enyhitheto.

Reflexios kérdések:

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

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

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

2.2. Nehézségek a végrehajtas (monitorozas) fazisaban

A tanulasi folyamat kézben a leggyakoribb akadalyok a kévetkezok:

* Halogatas: a ,,majd ha tobb idém lesz” és a ,,még gyorsan elintézek valamit” tipust gondolatok
szisztematikusan eltolhatjak a tanulasi tevékenységet.

+ Figyelemmegosztas és digitalis zavard tényezok: iizenetek, e-mailek, értesitések, amelyek
folyamatosan megszakitjak a koncentraciot.

« Faradtsag, tulterheltség: a pedagoguspalya sajatossaga, hogy a tanulas gyakran a nap ,,maradék

idejére” szorul, amikor az energiaszint mar alacsony.
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* Stratégiahiany: a tanulé tudja, mit kellene megtanulnia, de nincs kiforrott modszertara arra,
hogyan tegye ezt hatékonyan (jegyzetelés, vazlatkészités, gyakorlofeladatok, visszakérdezés
stb.).

A végrehajtas szakaszaban sokat segit, ha a tanul6 el6re meghatarozza, milyen jelekbdl veszi észre,
hogy ,.eltért a palyarol” (pl. 5 percenként telefonellen6rzés, allando felallas-kiiilés), és tudatosan
visszatereli magat a feladathoz.

Reflexios kérdések:

* Mikor szokta a tanulési feladatait id6ben a nap soran végezni? Mennyire tdmogatja ez az idépont
a koncentracigjat?

* Melyek a leggyakoribb figyelemelterel tényezdk az On esetében?

* Milyen egyszerii szabalyt tudna bevezetni annak érdekében, hogy tanulas kdzben kevesebb

legyen a megszakitas?

2.3. Nehézségek a reflektiv fazisban (értékelés, Gjratervezés)

A tanulasi folyamat lezarasakor és tjratervezésekor is megjelenhetnek akadalyok:

« Onmagdaval szembeni tdlzott szigor: a f6kusz a hidnyokon van (,,mit nem csinaltam 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 kovetkezd 1épések elmaradasa: a tanulé nem fordit id6t arra, hogy a tapasztalatok alapjan
Ujratervezze a célokat és a stratégiakat, ezért a kovetkezd ciklus ugyanazokkal a nehézségekkel
indul.

* A kudarcok tulhangsulyozasa: 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 kiegyensilyozott legyen: lassa a tanulo,

mi sikeriilt, miben van még feladat, és mit tanult a nehéz helyzetekbdl.
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Reflexios kérdések:

» Amikor visszatekint egy tanuldsi id6szakra, 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 fejlodését (pl. rovid jegyzet, lista,

beszélgetés valakivel)?

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

Az dnszabalyozé tanulas nemcsak technikak és stratégiak kérdése. Erdsen befolyasoljak azok a
belsd hiedelmek és érzelmek, amelyekkel 6nmagunkra és a tanulasra tekintiink.

Gyakori bels6 akadalyok:

» Rogziilt gondolkodasmad: ,,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 tanulé tgy érzi, hidba fektet energiat a tanuldsba, az eredmény
bizonytalan vagy kiviilrél fligg.

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

* Bels6 kritikus: folyamatos, kemény onkritika, amely nem épit, hanem lebontja a motivaciot.

A bels6é akadalyokkal valé6 munka hosszabb folyamat, de mar az is nagy lépés, ha a tanul6
észreveszi, milyen mondatokkal beszél 6nmagahoz, és elkezd tudatosan finomitani ezeken (,,még
nem értem”, ,,gyakorlassal fejlodhetek”).

Reflexiés kérdések:

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

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

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

hangnemben tenné? Ha nem, hogyan fogalmazna at tamogatébb médon?
137



N
01 K4220.51-000250549

4. Kiilso akadalyok: id6, szerepek, kornyezet

A pedago6gusok tobbsége nem ,,idealis” koriilmények kozott tanul. A tanoérak, csaladi feladatok,
adminisztrativ terhek és egyéb kotelezettségek kozott kell helyet talalni a sajat szakmai
fejlédésnek. Az 6nszabalyoz6 tanulés kiilsé akadalyai kozé tartoznak:

* Id6hiany és iddsziike: a tanulas gyakran a nap végére tolodik, amikor mar kevés az energia.
 Szerepkonfliktusok: pedagdgus, sziil6, csaladtag, kolléga, projektpartner — mindegyik szerep
elvarasokkal jar.

* Fizikai kornyezet: zstfolt tér, zavaro zajok, nincs allandé ,,tanulésarok”, ahol rahangolédhatna a
munkara.

* Digitalis tdlterheltség: a folyamatos online jelenlét miatt a tanulasi tartalmak dsszemosddhatnak
mas digitalis ingerrel.

A kiils6 akadalyok tobbsége nem sziintethetd meg teljesen, de tudatos dontésekkel részben
kezelhet6: mikro- id6blokkok kijel6lése, realisabb mennyiségii vallalas, a tanulasi kdrnyezet apré
modositasai (pl. értesitések kikapcsolasa, fix tanulasi idésav kijellése).

Reflexios kérdések:

» Milyen kiils6 koriilmények nehezitik leginkéabb jelenleg az On tanuldsat?

* Ezek koziil melyik f6l6tt van valamilyen — akar részleges — kontrollja, és melyik f6l6tt nincs?

* Mi lenne az a két aprd, de realisan megvalésithat6 valtoztatas, amellyel baratsagosabba tehetné

a sajat tanulasi kornyezetét?

5. A nehézségekhez valé viszony atalakitasa — elso 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 lényeges:

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

* Elfogadas: nem szégyenlem, hogy nehézségem van, hanem normalis folyamatként kezelem.
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» Apro l1épésekben 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 tisztadbban lassa sajét tanulasi nehézségeit — és ezzel mér félig meg is tette az els6 1épést
azok kezelése felé. A tovabbi fejezetekben (pl. az o©nszabalyozas allomasairél vagy az
onszabalyoz6 tanulas tamogatasarol szolo részekben) olyan konkrét eszkézoket talal, amelyekre

épitve az emlitett felismerésekre tdmaszkodhat.

Reflexios kérdések:

+ Ha most egy mondatban kellene megfogalmaznia: mi a legjellemzébb nehézség az On
onszabalyozo6 tanulasaban?

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

* Kinek a tdmogatdasa, 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! Toltse ki a bels6
(gondolatok, érzelmek) és kiils6 akadalyokat, majd fogalmazzon meg egy apro, realis els6 1épést,

amellyel enyhitheti az adott nehézséget!

| Tanulasi | Bels6 akadalyok | Kiilso | Hogyan reagalok | Lehetséges |
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helyzet / téma akadalyok most? elsé
(gondolatok, (ido, kornyezet, lépések
érzelmek) szerepek)

2. melléklet — Pozitiv, tamogaté bels6 mondatok listaja

Hasznalati atmutato:

Az alabbi mondatok segithetnek a ,nem megy”, ,ugysem sikeriil” tipusu gondolatok
atkeretezésében. Vdlassza ki azokat, amelyek Onnek hitelesen hangzanak, és irja at sajat szavaira

is!

Tervezéskor

Még nem latom pontosan, de elkezdhetem kicsiben.

Nem kell egyszerre mindent megoldanom, elég a kdvetkezo 1épést tisztazni.
Redlis célokat tlizok ki, figyelembe véve az idémet és az energiamat.

Jogom van egyszertisiteni és kevesebbet vallalni.

Végrehajtaskor

Most csak erre az egy feladatra figyelek.

Ha elkalandozom, finoman visszaterelhetem magam a feladatra.
Rovid szakaszokban is lehet haladni, nem kell tokéletesen mennie.
Minden 5-10 percnyi munka kozelebb visz a célomhoz.

Reflexiokor
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Jogom van elismerni azt is, amit mar megtettem.

A hibak jelzések, nem itéletek rélam.

Megnézhetem, mit tanultam ebbdl a helyzetb6l — nem csak azt, mi nem sikertilt.

Lehetek egyszerre kritikus és egyiittérz6 dnmagammal.

Sajat mondataim:
1.
2.
3.

3. melléklet — Iddtervezo minta dnszabalyozé tanulashoz

Hasznalati Gtmutato:

Az alabbi heti tervez6 segit rovid, elore kijel6lt tanulasi blokkok beillesztésében. Jel6lje be, mely
napokon, milyen idésavban és milyen konkrét feladaton szeretne dolgozni. Erdemes inkabb t&bb,

rovid blokkot tervezni (pl. 20—40 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 réviden atgondolni:
* Melyik nap sikertilt a legjobban tartani a tervezett blokkokat?
* Mi segitett ebben?

» Mit médositana a kovetkezo hétre?

Ellendrzo feladatok

Onreflexios kérdésgyiijtemény

Hasznalati atmutato:

Az alabbi kérdéseket egyéni dnreflexios munkahoz hasznalhatja. Valasszon ki bel6liik néhanyat

egy-egy tanulasi id6szak végén, és irjon rajuk révid valaszokat!

1. Miért természetesek a nehézségek az onszabalyozo 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”)?

Valaszom:

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

Vélaszom:

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

Vélaszom:

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

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

Valaszom:

Mikor szokta a tanulasi feladatait id6ben a nap soran végezni? Mennyire tdmogatja ez az id6pont
a koncentracigjat?

Valaszom:

Melyek a leggyakoribb figyelemelterel$ tényezdk az On esetében?

Vélaszom:

Milyen egyszerli szabalyt tudna bevezetni annak érdekében, hogy tanulas kdzben kevesebb legyen
a megszakitas?

Valaszom:

Amikor visszatekint egy tanulasi id6szakra, mire figyel el6szor: a hidnyokra vagy az elért
eredményekre?

Valaszom:

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

Vélaszom:

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

Valaszom:

3. Bels6 akadalyok: hiedelmek, érzelmek, onértékelés
Melyik jellegzetes ,,bels6 mondatat” hallja leggyakrabban tanulési helyzetben?

Vélaszom:

Ezek koziil melyik tdmogatja, és melyik gatolja a tanulasat?

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

Vélaszom:

4. Kiilso akadalyok: id6, szerepek, kornyezet
Milyen kiils6 kériilmények nehezitik leginkabb jelenleg az On tanulasat?

Vélaszom:

Ezek koziil melyik f6l6tt van valamilyen — akar részleges — kontrollja, és melyik f616tt nincs?

Valaszom:

Mi lenne az a két aprd, de redlisan megvaldsithat6 valtoztatas, amellyel baratsagosabba tehetné a
sajat tanulasi kérnyezetét?

Vélaszom:

5. A nehézségekhez valé viszony atalakitasa — elso lépések
Ha most egy mondatban kellene megfogalmaznia: mi a legjellemz&bb nehézség az On
onszabalyozo6 tanulasaban?

Valaszom:

Milyen apr6 lépést tudna tenni mar a kdvetkez6 héten ennek enyhitésére?

Vélaszom:

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

Valaszom:
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