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Ez a jegyzet programtervezd informatikus hallgatok szamara késziilt, és célja, hogy attekinthetd,
gyakorlatkbzpontl segitséget adjon a felsGoktatasi tanulds tudatosabb megszervezéséhez. A
fejezetek a tanulds pszicholdgiai és mddszertani alapjaitdl indulnak, majd bemutatjak azokat a
stratégiakat, eszkbzoket és tervezési eljarasokat, amelyek tamogatjak a mélyebb megértést, a
tartods tudas kialakitasat és a vizsgakra vald eredményes felkésziilést. A jegyzet kiilon figyelmet
fordit azokra a tanulasi helyzetekre is, amelyek a programtervezé informatikus képzésben gyakran
el6fordulnak, példaul a matematikai és algoritmikus problémamegoldasra, a gyakorlofeladatok
tudatos kezelésére, valamint a digitalis és Ml-alapt eszkdzok felelés hasznalatara.

I. BEVEZETES

A jegyzet nem pusztan informacidkat kivan kozoélni, hanem olyan szemléletet is kozvetit, amelyben
a tanulas aktiv, onszabalyozott és reflektiv folyamatként jelenik meg. Ennek megfelelGen a szoveg
tobb helyen kapcsolddik vissza korabban targyalt fogalmakhoz, illetve a f6szoveghez kapcsol6dd
gyakorlati segédanyagokhoz és mellékletekhez.

A jegyzet hasznalatat bels6 hivatkozasok is tamogatjak. Ahol a szévegben < szimbdlum jelenik
meg, ott a kapcsolddd mellékletben talalhatd kiegészité anyag, példaul nyomtathatd cheat-sheet,
tablazat vagy mas segédanyag. Ahol = szimbdlum lathatd, ott a dokumentum egy masik fejezetére
vagy alfejezetére lehet ugrani - ezek a belsé hivatkozasok arra szolgdlnak, hogy a kordbban mar
targyalt fogalmak, mddszerek vagy 6sszefiiggések gyorsan visszakereshet6k legyenek.
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II. TANULASMODSZERTANI
ALAPOK ES A TUDAS
ERTELMEZESE

1. A tanulas fogalma és a konstruktiv
szemlélet

1.1. A tanulas folyamata és emlékezeti rendszerei

A tanulas pszicholdgiai értelemben a tapasztalds vagy gyakorlas Utjan az egyén tudasaban vagy
viselkedésében bedll6 tartds valtozast jelenti. Megkiilonboztetiink szandékos és nem szandékos
(spontan) tanuldast: mig az utobbi onkéntelenil megy végbe (példaul egy reklamszoveg
megjegyzése), addig a szandékos tanulashoz tudatos iranyitasra és akarati eréfeszitésre van
sziikség. A hatékony tanulds nem csupan passziv befogadas, hanem egy olyan aktiv és konstruktiv
folyamat, amelyben a tanuld a meglév6 ismeretrendszerei segitségével értelmezi az Uj
informaciokat.

A modern pedagdgiai megkdzelités szerint a tanulds nem passziv befogadas, hanem egy aktiv,
konstruktiv és onszabalyozd folyamat. A konstruktiv tanuldselmélet Iényege, hogy a tanuld a
meglév6, rendszerekbe szervezett ismeretei segitségével értelmezi az (j informacidkat.
llyenforman tehat a tudast mindenki maga épiti fel (konstrualja) a sajat fejében.

Ebbél a szemléletbdl fakad két radikalis allitas:

- ,Tanitas” a hagyomanyos értelemben nem létezik: Az oktaté nem tudja a tudast
,beletolteni” a hallgatd fejébe. Az oktatd szerepe a facilitacid, azaz a tanulasi folyamat
tervezése, tdmogatasa, mentoralasa és a megfelel§ kornyezet biztositasa.

- Nincs tudasatadas: A tudas nem egy targy, amit at lehet adni. A kurzus nem tananyagok
atadasarol szol, hanem olyan tevékenységek sorozatarol, amelyeken keresztiil a hallgatd
képessé valik az ismeretek megértésére, alkalmazasara és sajat tudasanak megalkotasara.

A cél a konstruktiv és kompetenciaalapu tanulds, ahol nem a lexikalis tudas mennyisége, hanem az
ismeretek gyakorlati, komplex alkalmazasanak képessége a mérvado.

A hatékony tanulas harom kritikus 1épésbdl all:

1. Kodolas: Az informaciok befogadhaté formava alakitasa a rovid tavd memariaban.

2. Konszolidacio: Ebben a szakaszban a memodrianyomok a hossz( tavi memdridban
stabilizalédnak, értelmet nyernek és Osszekapcsolodnak a korabbi ismeretekkel. Ehhez
idGre és gyakran alvasra van sziikség.

3. Elohivas: Az informacié aktiv felidézése, amely nemcsak méri a tudast, hanem meg is
erdsiti azt. A rendszeres onellenGrzés és tesztelés sokkal hatékonyabb, mint az anyag
passziv Ujraolvasasa.
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Az emlékezeti m(ikddés harom szinten irhatd le:

1. : Az ingerek pillanatnyi (néhany masodperces)
tarolasa.

2. : Korlatozott kapacitasi rendszer (kb.
20masodperc), amely rovid ideig 6rzi az informaciét (kb. 7 elem).

3. : Gyakorlatilag korlatlan kapacitasu és tartos tarolast biztosit.

A tanulas célja az informaciok athelyezése a rovid tavi memoriabdl a hosszi tavi memoriaba. Ez
ismétléssel, az informaciok kozotti kapcsolatok kialakitasaval és jelentéssel vald felruhazassal
érheto el. A felejtés természetes folyamat, amely rendszeres el6hivasi gyakorlattal csékkenthetd.

A tanulds eredményességét nem csupan a tananyag nehézsége hatarozza meg, hanem az is, hogy
a tanulé milyen mentalis, motivacios és bioldgiai allapotban kozelit hozza. Ezek a tényez6k egyiitt
alakitjak ki azt a bels6 kérnyezetet, amelyben az informacié feldolgozasa, a megértés és a hosszu
tavu rogziilés megvaldsulhat. Emiatt a tanulas vizsgalatakor célszerl kiilon attekinteni a kognitiv,
érzelmi és testi feltételeket is.

A tanulas sikerét erésen befolyasolja, hogy a tanulé milyen mentalis és kognitiv allapotban kozelit
az anyaghoz. Ide tartozik az is, milyen szemléletmdddal viszonyul a fejl6dési lehetGségekhez, a
nehézségekhez és a sajat teljesitményéhez.

Két alapvetd szemléletmdd kiilonithetd el. A fejlédési
szemléletmdd (growth mindset) szerint az emberi képességek erGfeszitéssel és
megfelelé stratégiakkal fejleszthet6k. Ezzel szemben a rogziilt szemléletmod (fixed
mindset) a képességeket velesziiletettnek és megvaltoztathatatlannak tekinti, ami
jelentGsen hatraltatja a tanuldsi sikereket és tehetetlenség-érzéshez vezet a kihivasok
soran.

: A figyelem szelektiv miikodése donti el, hogy a beérkez6 ingerek
koziil mi jut mélyebb feldolgozasra. A hatékony tanulasban a globalis és a lokalis figyelem
rugalmas valtakozasara van sziikség: el6szor a nagy egész attekintése segit eligazodni,
majd a részletek alapos kidolgozasa mélyiti el a megértést. (Késébb targyaljuk
részletesebben. =)

A tanuldsi kimenet szempontjabdl a reflektiv gondolkodas
elengedhetetlen, mivel ez teszi lehet6vé az ok-okozati 6sszefiliggések megértését és a
sajat tanulasi utak tudatos feliilvizsgalatat. A magasabb szintli kognitiv mlveletek
(alkalmazas, elemzés, szintézis) eléréséhez az egyszerli memorizalason tulmutato, érto
feldolgozasra van sziikség.

A motivacio a tanulas belsé hajtdereje, amely meghatarozza, hogy a tanulé mennyire kitartéan és
milyen mélyen foglalkozik az anyaggal. Nem mindegy, hogy ezt f6ként kiils6 elvarasok vagy bels6
érdeklodés tartja fenn.
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Valamilyen konkrét kiils6 célhoz vagy nyereséghez
kapcsolddik, mint példaul a sziilGi elvarasok, a biintetés elkeriilése, a j6 érdemjegyek vagy
a késébbi anyagi elonyok. A felsGoktatasban a kizardlagos kilsé motivacié gyakran
szorongashoz és feliiletes, vizsgakozpontu felkésziiléshez vezet.

A tevékenység iranti természetes kivancsisagbal,
tudasvagybdl és az 6nmegvaldsitas igényébdl fakad. A bels6 motivacidval végzett tanulas
tartdsabb eredményt ad és kevésbé terheli a mentalis egészséget. A felsoktatas egyik
kiemelt célja a hallgatok onszabalyozd tanulasanak és ezen keresztiil a folyamatos
onfejlesztési igényének kialakitasa.

Atanulds nem fliggetlenithetd a testi allapottdl, ezért a kognitiv teljesitményhez megfeleld élettani
hattér is kell. Az alapsziikségletek, a terhelhetGség és a stresszkezelés mind részei annak a
feltételrendszernek, amelyben a tanulas valéban miikédni tud.

: A Maslow-piramis (szlikséglethierarchia) a tanulast
befolyasolo belsé tényezok egyike, mely egy olyan piramisszerti modell, amely az emberi
motivacidkat egymasra épiilé szintekbe rendezi. A modell ravilagit arra, hogy a magasabb
rendl kognitiv tevékenységekhez (mint a mélyebb tanulas) elengedhetetlen az alapvetd
sziikségletek kielégitése. ( )

A piramis szintjei alulrdl felfelé haladva a kovetkezék:

7y

1. Fizioldgiai (tulélési) sziikségletek: Az élethez sziikséges alapvet6 feltételek, mint
az étel és a viz.

Biztonsagi szlikségletek: A rend és a torvény altali biztonsag igénye.

Szeretet és valahova tartozas: Csoportokhoz vald kotddés és affiliacid.

Elismerés sziikségletek: Siker és elismertség keresése.

Onmegvaldsitds: A személyes potencidl kiteljesitése.

Onmeghaladas: Az egyén a sajat egdjan tuli célokért, példaul masok szolgalataért
vagy spiritudlis kozosségért tevékenykedik.

OV RN

Onmeghaladas
Onmegvaldsitas

Elismerés sziikségletek
Szeretet és valahova tartozas
Biztonsagi sziikségletek

Fiziologiai (tulélési) sziikségletek

1. abra: Maslow sziikségletpiramisa
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: Atartds stressz készenléti allapotban tartja a szervezetet, ami
hossz( tavon bénitdan hat a tanuldsra és rontja a memdriat. A testi-lelki egyensuly
fenntartasa (példaul mozgassal, jégaval vagy légzéstechnikakkal) elengedhetetlen a
kognitiv regeneraciohoz.

A tanulast nemcsak a kognitiv képességek, a motivacid és az élettani allapot befolyasolja, hanem
olyan tovabbi pszicholdgiai tényezG6k is, amelyek meghatarozzak, hogyan éli meg a tanulé a sajat
teljesitményét és a tanulasi helyzetet. Ezek koziil kiilonosen fontos az 6nhatékonysag érzése és a
flow-élmény.

: A motto ,,Meg tudom csindlni!”. A metakognitiv tudatossag része, hogy
a hallgaté elhiggye magardl, hogy képes atlatni és elsajatitani az anyagot. A pozitiv 6nkép
és a sikeres felkésziilési szakaszok utani 6njutalmazas fenntartja a kitartast a nehezebb
id6szakokban is.

: Egy ,,cslicsélmény” vagy tokéletes élmény, amely soran a tanuld teljes
mértékben elmélyiil egy tevékenységben, és a megelégedettség érzése mellett optimalis
egyensllyt tapasztal a feladat kihivasa és a sajat képességei kozott. Ez az allapot fokozza
a motivaciot és a megélt megelégedettséget, csokkentve a tanulasi folyamathoz tarsitott
szorongast.

A figyelem az a szelektiv kapu, amely eldonti, mely ingerek jutnak el a tudatos feldolgozasig. A
tanulas szempontjabdl ez alapvets, mert figyelem nélkiil nincs valddi, irdnyitott feldolgozas, hiszen
csak azt tudjuk mélyebben megérteni és megjegyezni, amire ténylegesen ra tudjuk allitani a
figyelmiinket. A hatékony tanulas ezért egyszerre igényli a helyzet attekintését, a részletek alapos
kidolgozasat és a figyelem tudatos fenntartasat.

: A figyelmi fokusz kétféleképpen miikédhet:

- Globdlis fékusz: Uj vagy bizonytalan helyzetekben segit a nagy egész és a
perspektiva atlatasaban, példaul amikor valaki el6szor egy tartalomjegyzéket
vagy egy teljes feladatstruktirat néz at.

- Lokalis fokusz: A részletek mélyrehatd kidolgozasakor aktivalddik, példaul amikor
a tanuld a részleteket dolgozza fel mélyebben.

Bar az egyének tobbsége a globdlis rendszert preferalja, a hatékony tanulasban e két
miikodésmod rugalmas valtakozasa van sziikség: el6szor a globdlis rendszer segit
eligazodni, majd a lokalis rendszer teszi lehet6vé az alapos megértést és kidolgozast.

: A figyelmet nemcsak a tanulé belsé céljai, hanem a
kornyezetbdl érkezé ingerek is iranyithatjak.

- Felllrol lefelé vezérelt figyelemrdl akkor beszéliink, amikor tudatosan egy
feladatra 6sszpontositunk, és a figyelmiinket sajat céljaink szerint tartjuk fenn.

- Alulrdl felfelé vezérelt figyelem ezzel szemben akkor mtikodik, amikor egy kiilsé
inger onkéntelendl megszakitja a fokuszt, példaul egy hirtelen zaj vagy varatlan
mozgas miatt.
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A tanulds szempontjabdl az a cél, hogy a bels6 iranyitottsag erésebb legyen, de a
kornyezeti ingerekre vald érzékenység teljesen nem sziintethetd meg.

A figyelmi miikédés szorosan o&sszefiigg a
mentalitassal is. A fejlodési szemléletmdd azt az alapveté meggy6z6dést jelenti, hogy a
képességek eréfeszitéssel és megfeleld stratégidkkal fejlesztheték, mig a rogziilt
szemléletmdd inkabb a kudarcot és a nehézségeket a képességek hidnyaként értelmezi.
Ez a figyelem szempontjabdl is fontos, mert a tanuld attitlidje meghatarozza, mennyire
marad kitarté egy nehezebb feladat esetén, és mennyire képes a figyelmét hosszabb
tavon a fejl6désre iranyitani.

A tanulas soran alkalmazott (desirable difficulties), szintén ebbe
a korbe tartoznak. llyen példaul a gyakorlas idébeli elosztasa vagy a feladatok keverése,
amelyek rovid tavon nehezebbnek tlinhetnek, de hosszabb tavon erGsebb és tartdsabb
tudast eredményeznek. Vagyis a hatékony figyelem nem mindig a kdnnyedséget jelenti,
hanem azt is, hogy a tanuld képes elfogadni a kezdeti nehézséget a mélyebb és tartésabb
elsajatitas érdekében.

Az egyének jelentds kiilonbségeket mutatnak abban, hogy milyen formatumd informacidkat
részesitenek elényben a tanulds soran. Bar a hétkoznapi széhasznalatban gyakran beszéliink
Wvizualis” vagy ,,auditiv”’ alkatokrdl, a modern kognitiv pszicholdgia arnyaltabb képet fest err6l a
jelenségrol.

A tanuldsi stilusok egyik legismertebb felosztasa, amely az
informacidfeldolgozas preferalt mddjai szerint kiiloniti el a tanuldkat. A ,VARK” elnevezés
a Neil Fleming altal kidolgozott tanulasi stilus modell négy alapveté informacidszerzési
preferenciajanak angol kezd6betliib6l 6sszeallé mozaikszd.

A négy alapveto stilus:

- izudlis: abrak, diagramok, tablazatok, térképek alapjan tanul.

- uditiv-verbalis: hallds Gtjan, el6adasok, beszélgetések, hangos ismétlés
segitségével dolgozza fel az anyagot.

- iré-olvasé (Reading/Writing): szovegek, jegyzetek, cikkek és irdsos anyagok révén
tanul a leghatékonyabban.

- inesztetikus: gyakorlati tevékenység, mozgas, tapasztalati tanulds révén érti
meg legjobban az anyagot.

Fontos hangsllyozni, hogy a tanulasi stilusok, mint fix, tudomanyosan igazolt kategoriak
evidenciaszintje er6sen vitatott. A kognitiv pszicholdgusok szerint nincs meggy6z6 bizonyiték arra,
hogy a tanulasi eredmények javulnanak pusztan attdl, ha a tanitasi mddot a hallgaté preferalt
stilusahoz igazitjak (ez az (n. matching elmélet).

A kutatasok ezzel szemben azt hangsullyozzak, hogy a tanitas médjat nem elsésorban a tanulé
feltételezett stilusdhoz, hanem a tananyag természetéhez kell igazitani. Vannak tartalmak, amelyek
vizudlis tamogatassal értheték meg konnyebben, masok pedig inkabb verbalis magyarazattal vagy
gyakorlati bemutatassal valnak jél feldolgozhatdva.
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Emellett a tanulasi stilusok merev kezelése akar vissza is foghatja a fejl6dést, ha azt sugallja a
hallgatonak, hogy bizonyos médokon nem tud tanulni. A hatékonyabb megkozelités ezért nem a
beskatulyazas, hanem a rugalmas, tobbféle feldolgozasi mdd kiprébalasa és fejlesztése.

igy a fix kategdridk helyett javasolt a kett8s kddolds és a multiszenzoros megkozelités. Az

emlékezet alapvet6 folyamatai sordan a kddolds torténhet vizudlisan, akusztikusan és
szemantikusan (jelentés alapjan) is.

: Eszerint az informacié hatékonyabban rogziil, ha verbalis és képi
formaban is feldolgozzuk, példaul egy szoveges jegyzet kiegészitése infografikaval.

: Minél tobb érzékszervet vonunk be a folyamatba, annal
mélyebb lesz a bevésddés. Példaul, amikor nem csak olvasunk, hanem képeket néziink és
a témahoz illeszked6 podcast-et is hallgatunk.

Bar mindenkinek lehetnek erésebb és gyengébb feldolgozasi mddjai, a hatékony tanuld képes ezek
kozott rugalmasan valtani, és nem ragad le egyetlen megszokott megoldasnal. Ennek
tudatositasahoz harom dolog kiilonésen fontos:

- : Erdemes atgondolni, melyik méddal tanulunk
nehezebben (pl. nehezen értelmezziik a diagramokat vagy faraszt az olvasas). Ez
nem adottsag, hanem fejlesztendd készség.

- : Ha azonositottuk a kevésbé erés modalitasunkat, célzott
stratégiakkal fejleszthetjiik azt. Példaul egy auditiv tipust hallgaté tudatosan
kisérletezhet grafikus szervezlk készitésével, hogy vizuadlis képességeit is
mozgositsa.

- : A legsikeresebb stratégia a kiilonb6zé mdédok 6tvozése.
Példaul kinyomtatott didk (vizudlis) kiegészitése kézzel irt jegyzetekkel (ird-
olvaso) az el6adas hallgatasa kézben (auditiv).

A tanulasi stilusok ismerete nem arra vald, hogy beskatulyazzuk magunkat, hanem hogy eszkézként
hasznaljuk Gket a tanulasi szituacidkhoz vald rugalmas alkalmazkodashoz és a gyengébb teriileteink
tudatos megerdsitéséhez.

A 21. szazadi tanulasban az eszk6zhasznalat nem csupan technikai ismeretet jelent, hanem annak
a képességét, hogy feladatok és problémak megoldasara a célnak megfelelGen valasztunk eszkozt,
és ezt megfelel6en alkalmazzuk.

eszkozhasznalat: Nem az a fontos, hogy technikai szinten ismerjiik egy szoftver
gombjait, hanem az, hogy tudatosan és céliranyosan tudjuk kivalasztani az adott
pedagdgiai célhoz legmegfelel6bb tamogatd eszkozt.

: Ez az eszkdzhasznalaton tdl magaban foglalja a kritikus attitlidot
és értékfelfogast is. Ide tartozik az informacidk hitelességének vizsgalata (KI-HOGYAN-
MIERT szabdly), az adatvédelem és az etikus forrashasznalat.
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A tudatos eszkdzhasznalat és a digitalis kompetencia ezért szorosan kapcsolddik a tanulasi
kornyezethez, mert a technolégiai feltételek csak akkor tamogatjak valéban a tanulast, ha a tanuld
megfelelen tudja ket beépiteni a sajat munkafolyamataiba.

A tanuldsi kornyezet és a valasztott munkaformak alapvetéen befolyasoljak a kognitiv
teljesitményt és a tanulas eredményességét. A hatékony tanuldas nemcsak a megfelel6 mddszeren
mulik, hanem azon is, hogy a tanul6 olyan fizikai, technoldgiai és tarsas feltételeket alakitson ki
maga koriil, amelyek tdmogatjak az elmélyiilést, a figyelmet és a tudatos munkaszervezést. A
tanulasi kérnyezet ezért nem pusztan egy fizikai helyszin, hanem egy 6sszetett rendszer, amelyben
a tér, az eszkozok, a kapcsolddasi lehetGségek és a tanulasszervezési megoldasok egyarant
szerepet kapnak. Ez kiilondsen fontos a felsGoktatasban, ahol az 6nallé tanulas és az 6nszabalyozas
kiemelt jelentGség.

Fizikai kornyezet:

- : A természetes fény kozelsége és a fokuszalt lampafény
hasznalata kedvezébb, mint a kizardlag monitorfény mellett végzett tanulas. A
friss leveg6 és a rendszeres szellGztetés hozzajarul a figyelem fenntartdsahoz.

- : A tul meleg kornyezet almosit és rontja a koncentraciot, ezért a
mérsékelt, komfortos hdmérséklet kedvez a tanulasnak.

- : A testtartas és a fizikai komfort meghatarozé tényezd. A tartods,
mozdulatlan Glés helyett hasznos a pozicidvaltas, monitor el6tti tanulas esetén
pedig rendszeres sziinetek beiktatasa javasolt.

A technoldgiai kdrnyezet ma mar a tanulas természetes része, de csak akkor tamogatja valoban a
hatékonysagot, ha hasznalata tudatos és rendszerezett. Nem 6nmagaban az eszk6zok mennyisége
szamit, hanem az, hogy a tanulé mennyire tudja azokat kovetkezetesen és célszerlien beépiteni a
sajat munkafolyamataba.

Technoldgiai kornyezet:

- : A modern tanulas gyakran a hallgatdk sajat
digitalis eszkozeire épiil, amelyeket az orai részvételben és az 06nallo
felkésziilésben egyarant hasznalnak.

- : A hatékony tanulas alapja az atlathatdé fajlstruktira,
valamint a jol megvalasztott és lehet6leg nem tul sokféle alkalmazas hasznalata.

A tanulas nem mindig egyéni tevékenység, ezért a kiilonb6z6 munkaformak eltéré elényoket
kinalnak. A felsGoktatasban kiilénésen fontos, hogy a hallgaté képes legyen egyarant élni az
egylittmiikodésre épiilo és az 6nallé munkat igényl6 tanulasi formakkal.

: A mélyebb feldolgozast és az 6nallé gondolkodast igényl6 feladatoknal
kiemelt jelentGségui. llyenkor kiilonosen hasznosak az olyan idégazdalkodasi technikak,
mint a Pomodoro-mddszer.

Tarsas tanulds és munkaformak:

- : A csoporttagok részfeladatokat osztanak fel egymas
kozott, mikozben az egyéni fejlédés és felel6sség is hangstlyos marad.

- : A résztvevok kozosen dolgoznak egy probléma
megoldasan, kevésbé kotott szerepekkel, kozos tudasépitésre torekedve.

- : A hallgaték paros vagy kiscsoportos egyiittmiikodésben
tamogatjak egymast, ami erGsitheti a motivaciot és a felelGsségvallalast.
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A tanulasi kornyezet azonban nemcsak tamogathatja, hanem akadalyozhatja is az eredményes
munkdat. Eppen ezért fontos felismerni azokat a koriilményeket és tipikus hibdkat, amelyek
gyengitik a figyelmet, torzitjak az 6nértékelést vagy megnehezitik az elmélyiilt tanulast.

Akadalyozo tényezdk:

- : Az anyag ismerGsségének érzete kdonnyen dsszetéveszthets a
valddi tudassal; az ismételt olvasas gyakran csak ezt a hamis biztonsagérzetet
ergsiti.

- : A digitalis térben allanddan jelen lévé értesitések és
egyéb ingerek csokkenthetik a fokuszalt tanulas esélyét.

- : A zaj, arendetlenség és a latotérben marado zavard
eszkozok gyengithetik a koncentraciét.

A tanulasi folyamat eredményességét az is befolyasolja, hogy a hallgatdk egyéni sajatossagai
mennyiben illeszkednek a valasztott tanulasi kornyezethez és feladatformakhoz. Emiatt a
felsGoktatasban is fontos szempont a kiilonbségek felismerése és az ezekhez igazodd, rugalmas
tanuldsi utak biztositasa.

Részképesség-zavarok és egyéni kiilonbségek:

- : Eltéré észlelési és feldolgozasi stratégiakat tehet sziikségessé, ezért a tanulasi
moddszereket ehhez igazitani kell.

- : Tartds nehézségek esetén indokolt lehet a diagnosztikus
monitorozas és a célzott tdmogatas.

- : A személyre szabott tanulasi utak és az eltér6 teljesitési formak lehetdvé
teszik, hogy a hallgatdk sajat er6sségeik mentén adhassanak szamot tudasukrol.

2. A felulvizsgalt Bloom-taxonomia

A feliilvizsgdlt Bloom-taxonémia egy olyan kétdimenzidés keretrendszer, amelyet 2001-ben
Anderson és Krathwohl dolgozott ki az 1956-os eredeti modell alapjan a tanulasi célok
osztalyozasara. Ez a fejezet 6sszefoglalja a taxondmia lényegét, elényeit és felépitését.

A fellilvizsgalt taxondmia alapvet6 célja, hogy segitse az oktatdkat és hallgatdkat a tanulasi célok
pontos meghatarozasaban, a tanitas és a vizsgak Osszehangolasaban. Mig az eredeti modell
egyetlen hierarchikus skalat hasznalt, a revizié két kiilonalld, egymast metszd dimenzidra bontja a
folyamatot: a kognitiv folyamatokra és a tudas tipusaira.

A rendszer legfébb elGnyei:

- : A kategériak neveit fonevekrol igékre valtoztattak, ezzel
hangstlyozva, hogy a tanulas egy aktiv folyamat.

- : Lehet6vé teszi egy olyan tablazat készitését, ahol a sorok a tudast,
az oszlopok a gondolkodasi miliveleteket jeldlik (vagy forditva), igy pontosan lathatd,
milyen mélység( tudast varunk el (pl. eljarasi tudas alkalmazasa).

A feliilvizsgalt Bloom-taxondmia nemcsak a tanulasi célok pontos meghatarozasaban és a tanitas,
valamint az értékelés Osszehangolasaban hasznos, hanem a tanulas tervezését is tamogatja.
Emellett 6nellenGrzésre is jol alkalmazhatd, mivel segit a hallgaténak felmérni, hogy az anyag mely
szintjén tart, és igy hozzajarul a tudas illizidjanak elkeriiléséhez.
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2.1. A kognitiv folyamatdimenzio

Ez a dimenzié azt mutatja meg, hogy mit csinalunk a tudassal, azaz milyen gondolkodasi
muveleteket hajtunk végre. A folyamatok novekvé kognitiv komplexitds szerint hat f6 kategdriaba
sorolhatdk. (1. tablazat)

1. tablazat: A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia kognitiv folyamatdimenziéjanak szintjei

Relevans ismeretek el6hivasa a hosszu tavu

Y 2t Felismerés, felidézés
memoriabdl

Ertelemadds az oktatasi lizeneteknek, legyen az Ertelmezés, példak hozasa,
szbveges, szdbeli vagy képi osztélyozas, 6sszegzés

Egy eljaras végrehajtasa vagy hasznalata egy adott | Algoritmusok futtatasa
helyzetben ismerds vagy uj feladatokon

Az anyag alkotdelemeire bontasa és az elemek

egymashoz, illetve az 6sszképhez vald viszonyanak Megkiilonboztetes,

Ll rendszerezés
meghatarozasa
ftéletalkotas kritériumok és szabvanyok alapjan Ellendrzés, kritizalas
Elemek 6sszerakasa egy Uj, koherens egésszé, Tervezés, generalas,
vagy egy eredeti termék létrehozasa produkcié

2.2. A tudas dimenzioja

Ez a dimenzidé azt hatarozza meg, hogy milyen tipusu ismeretet sajatitunk el. A kategéridk a
konkréttdl az absztrakt felé haladnak. (2. tablazat)

2. tablazat: A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia tudasdimenzidjanak szintjei

Az alapvets elemek, amelyeket a hallgatonak

ismernie kell egy tudomanyagon beliil Terminologia, specifikus részletek

Az alapvet6 elemek kozotti 6sszefiiggések Osztalyozasok, elvek, elméletek és
ismerete egy nagyobb strukturan beliil modellek

Készségek, algoritmusok, technikak

A, hogyan kell csinalni valamit” tudasa és a mddszerek alkalmazasanak
kritériumai

Magaban foglalja az altalanos kognicié Stratégiai tudas, 6nismeret, tanulasi

ismeretét, valamint a sajat gondolkodasunk mddszerek hatékonysdganak

tudatossagat ismerete

10.
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2.3. A dimenziok értelmezése egy példan keresztiil

Egy egyszerli programozasi példat tekintiink: legyen az a feladatunk, hogy kiirjuk a szamokat 1-tdl
5-ig a konzolra. Ekkor persze kiirhatjuk a szamokat egyetlen utasitassal is, azonban mi most a
ciklusok fogalmara 6sszpontositunk.

A példat hasznalva a kovetkez6képpen (3. tablazat) képzelhetjiik el az egyes gondolkodasi
szinteket:

3. tablazat: A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia kognitiv folyamatdimenzidjanak értelmezése egy gyakorlati
példan keresztiil

A tanulé felidézi, hogy:
- afor ciklus el6re meghatarozott ismétlésekre vald,
- a while ciklus addig fut, amig egy feltétel igaz.

A tanulé megérti, hogy mindkét ciklus ugyanazt az eredményt adja, csak mas
logikaval:

- aforinkabb akkor praktikus, ha tudjuk, hany ismétlés kell,

- awhile inkabb akkor hasznos, ha egy feltételhez kotjiik a miikodést.

A tanulé a megszerzett ismeretet (j helyzetben hasznalja fel, példaul 6sszeadja az
1-t6l 5-ig terjed6 szamokat.

A tanuld 6sszehasonlitja a két megoldast:

- afor ciklus egyszerlibb és attekinthet6bb, ha a darabszam ismert,

- a while ciklus rugalmasabb, ha nem el6re ismert, meddig kell futni.
Példaul: ha 10-szer akarunk ismételni, jobb a for, ha addig ismétliink, amig a
felhasznalé nem ir be jé jelszét, jobb a while.

A tanulé eldonti, melyik megoldas jobb egy adott feladatra.
Példa:
- for ciklus jobb, ha listat jarunk végig vagy elGre ismert szamu ismétlés kell.
- while ciklus jobb, ha egy dllapot valtozasaig kell futtatni a programot.
Itt mar nemcsak azt nézziik, hogy miikodik-e a kod, hanem azt is, hogy alkalmas-e
az adott problémara.

A tanuld egy (j megoldast hoz létre, példaul készit egy programot, amely addig kér
be szamokat, amig a felhasznald O-t nem ir be. Ez mar alkotas, mert a tanul
nemcsak lemasolja a mintat, hanem 0j helyzetre alkalmazza és 6nalléan kombinalja
az elemeket.

Most ugyanezt a példat értelmezziik a tudas dimenzidja mentén. Ez a lebontds a kovetkezd
tablazatban (4. tablazat) lathatd.

1.
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Itt a tanuld az alapfogalmakat ismeri:
- mia for ciklus,
- mi a while ciklus,
- miazismétlés,
- mi a feltétel.

4. tablazat: A feliilvizsgalt Bloom-taxondmiatudasdimenzidjanak értelmezése egy gyakorlati példan keresztiil

A for ciklus ismétlésszama altalaban
elére ismert.

A while ciklus addig fut, amig a
feltétel igaz.

Itt a tanuld érti az 6sszefiiggést a
fogalmak kozott:
- afor ciklus a szamlalévezérelt
ismétléshez kapcsolddik,
- awhile ciklus a feltételvezérelt
ismétléshez kapcsolddik.
Vagyis mar nemcsak az egyes
ciklusokat ismeri, hanem azt is latja,
mikor melyik a megfeleld.

Ha tudjuk, hogy pontosan 5-szor
akarunk ismételni, a for ciklus
megfeleld.

Ha addig akarunk futtatni egy
programrészt, amig a felhasznalé j6
adatot nem ad meg, a while ciklus
jobb.

Itt a tanuld tudja, hogyan kell a
ciklusokat hasznalni.

Ez mar nemcsak ismeret, hanem
konkrét végrehajtasi tudas.

A tanul6é meg tud irni egy for ciklust.
A tanulé meg tud irni egy while
ciklust.

Itt a tanulé mar arrdl is tud
gondolkodni, hogyan tanul és hogyan
valaszt stratégiat.

Ez a szint mar az onreflexiordl szdl:
nemcsak azt tudja, hogyan miikédik a
program, hanem azt is, hogyan
gondolkodik réla.

A tanulé tudja, hogy a for ciklust
kdnnyebben hasznalja, ha a feladat
eleve ismert ismétlésszamu,

A tanul6 tudja, hogy a while ciklusnal
figyelnie kell a kilépési feltételre,
kilonben végtelen ciklus lehet,

A tanulé felismeri, hogy melyik
megoldast érti jobban, és melyiket
kell még gyakorolnia.

2.4. Kombinalt taxonomiai tablazat

A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia két dimenzidjanak kombinalasaval az oktatas és a tanulas sokkal
tudatosabbad és hatékonyabba valik. -+

Az alabbi tablazat (5. tablazat) azt mutatja, hogy ugyanaz a tananyag, vagyis a szamlalé és
eloltesztel6 ciklus, egyszerre tobbféle tudasszinten és gondolkodasi szinten is feldolgozhatd. A
tanulé nemcsak emlékszik és megért, hanem alkalmaz, elemez, értékel és alkot is, mikézben a tudas
kiilonboz6 tipusai is megjelennek.

A tanulds tervezése soran azonositott célkitlizéseknek a kombinalt Bloom-taxondmia tablazatban
valé elhelyezése tudatosabba, részletesebbé és atlathatobba teszi a tanulasi folyamatot. A tablazat
segitségével pontosabban nyomon kovetheté, hogy a hallgatd az egyes tanulasi fazisokban milyen
szinten all, igy a tanulasi célok teljesiilése és a tényleges tuddsszint is konnyebben ellenérizhetd.

12.
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Felidézi, hogy mi a for
és a while ciklus, és

dimenzidjaban

Felidézi, hogy a for
ciklus inkabb elére

5. tablazat: A szamlalo és eldlteszteld ciklusok tanulasi szintjei a feliilvizsgalt Bloom-taxondmia két

Felidézi, hogy melyik
ciklust érti jobban,

ismeri az ismert Felidézi a ciklusok . -
g2 P .. és melyik okoz
alapfogalmakat: ismétlésszamhoz, a alapvetd szintaxisat. P
NN . P szamara
ismétlés, feltétel, while ciklus nehézséget
szamlalé. feltételhez kotott. s
Meggérti a for és
o Wh !!e ko,Zt' Megérti, hogyan Megerti, hggy m"?rt
Megérti, hogy a kiilonbséget: az P ? kell figyelni a feltétel
. Ay . miikodik a kédban a (s
ciklusok ismétlésre egyik . . e helyes megadasara,
‘ AT ciklusvaltozé és a A .
szolgalnak. szamlalévezérelt, a Kilépési feltétel kiilonben hiba
masik P ’ keletkezhet.
feltételvezérelt.
Tudatosan

Alapfogalmakat
felismer egy konkrét
feladatban.

Kivélasztja, hogy
adott helyzetben
melyik ciklus
célszertibb.

Megirja a for és a
while ciklust egy
egyszerli feladatra,
példaul 1-t6l 5-ig
kiiratasra.

alkalmazza azt a
stratégiat, amely
szamara
konnyebben
miikodik.

Kiemeli a ciklus
elemeit: inicializalas,
feltétel, léptetés,
ciklusmag.

Osszeveti a két
ciklus miikodését és
szerkezetét.

Elemzi, hogy a kéd
mely része felel a
belépésért,
ismétlésért és
kilépésért.

Elemzi, hogy hol
hibazik gyakran, pl.
elfelejti novelni a
ciklusvaltozdt.

Megitéli, hogy a
hasznalt terminoldgia
helyes-e.

Eldonti, hogy az
adott probléma
esetén a for vagy a
while a jobb

Ertékeli a sajat
kédjat: helyesen
miikodik-e és

Ertékeli, melyik
tanulasi vagy
megoldasi stratégia
volt szamara

megoldas. olvashaté-e. hatékonyabb.
- - Létrehoz egy sajat Sajat tanulasi
Uj szakszavakat, Uj programot, pl. olyan P s
! . - stratégiat alakit ki a
megoldasokat és programstrukturat programot, amely

példakat hasznal fel
egy sajat feladatban.

tervez a probléma
logikajahoz illGen.

addig kér be
szamokat, amig O-t
nem kap.

ciklusok
gyakorlasdhoz és
megértéséhez.
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III. STRATEGIAK ES
TANULASMODELLEK

A hatékony tanulas nem csupan az idémennyiségrol szél, hanem azokrél a kognitiv folyamatokrdl
is, amelyeket a tanulds soran aktivalunk. Ebben a fejezetben azokat az empirikusan igazolt
stratégiakat és modelleket tekintjilk at, amelyek segitik a mélyebb megértést, a tartds tudas
kialakitasat és az 6nallé tanulas fejlesztését.

1. Onszabalyozott tanulas

Az 6nszabalyozott tanulas (Self-Regulated Learning, roviden SRL) nem csupan egy technika, hanem
egy olyan konstruktiv folyamat, amelyben a tanulé aktivan és tudatosan iranyitja sajat
gondolkodasat, motivacidjat és viselkedését a kitlizott célok elérése érdekében. Ez a megkdzelités
szorosan 6sszefligg a metakognicioval, vagyis a sajat kognitiv folyamataink ismeretével és az azok
feletti kontrollal.

A folyamat harom f6, egymasra épliil6 és ciklikusan ismétl6dé fazisra oszthatd:

- Tervezés: A tanuld ebben a szakaszban hatarozza meg a tanulasi célokat és valasztja ki a
megvaldsitashoz sziikséges stratégidkat. Kulcsfontossagl az elézetes tudas aktivalasa és
az olyan eréforras-menedzsment stratégiak megtervezése, mint a tanulasi kornyezet
kialakitasa vagy az id6beosztas elkészitése.

- Kivitelezés: A hallgaté alkalmazza a kivalasztott kognitiv mddszereket (példaul az
ismétlést vagy a rendszerezést), mikozben folyamatosan monitorozza a sajat haladasat és
megeértési szintjét. Sziikség esetén a tanulé mddositja a stratégiat, példaul Gjraolvas egy
nehezebb részt, vagy kiilsé segitséget kér, ha elakad.

- Onreflexio: A folyamat végén a tanuld értékeli az elért eredményeket és a felhaszndlt
stratégiak hatékonysagat. A reflexio segit az ok-okozati 6sszefiiggések feltardasaban (miért
sikeriilt vagy miért nem az adott feladat), ami kdzvetleniil befolyasolja a kovetkezd tanulasi
ciklus tervezési fazisat.

Az 6nszabalyozott tanulas kiilonésen fontos a felsGoktatasban, ahol a hallgatéknak mar ,,fogjak a
kezét”, és a csalad iranyité szerepe helyett a sajat felel6sségvallalasuk valik meghatarozéva. A
programozas tanuldsa soran az SRL készségek - kiilonosen az id6menedzsment és a rendszeres
gyakorlds beosztasa - elengedhetetlenek a sikerhez, mivel a tapasztalatok szerint a fejlettebb
onszabalyozé képességgel rendelkezé hallgatok szignifikdnsan jobb akadémiai teljesitményt
nyujtanak.

2. Aktiv tanulasi stratégiak

Az oOnszabdlyozott tanuldas megteremti azt a keretet, amelyben a tanulé tudatosan tervezi,
végrehajtja és értékeli sajat munkajat. Ezt a keretet most azokkal a konkrét mddszerekkel
egészitjiik ki, amelyek az informaciok aktiv elGhivasat, ismétlését és valtogatott gyakorlasat
tamogatjak.
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Az aktiv tanuldsi stratégiak lényege, hogy a tanulé nem passzivan fogadja be az informaciot, hanem
tudatosan feldolgozza, el6hivja, Gsszekapcsolja és alkalmazza azt. Az itt targyalt modszerek
kiilonosen hatékonyak a tartds tudas kialakitasaban.

: Az elGhivasi gyakorlat, mas néven tesztelési hatds, az egyik
legerésebb tanulasi technika. Lényege, hogy a tanuldé nem Ujraolvassa az anyagot, hanem
megprobalja emlékezetbdl felidézni a f6bb pontokat.

Egy fajta el6hivasi gyakorlat az azonnali el6hivas, mely nemcsak a tudas mérésére
alkalmas, hanem 6nmagaban is tanulast eredményez, mert megerdsiti és stabilizalja a
memdrianyomokat. Minél nagyobb kognitiv eréfeszitést igényel az elShivas, annal
tartdsabb lesz a bevésédés. Ez az eljaras abban is segit, hogy a tanuld felismerje a
hidnyossagait, és ne tévessze 6ssze az ismerdsséget a valddi tudassal.

Az ismétlés idGzitése és szervezése is kulcsfontossagu.

: Az elosztott gyakorlas lényege, hogy a tanulasi alkalmakat nem
egyetlen hosszl blokkba stiritjiik, hanem tobb napra vagy hétre osztjuk el. A felejtés
beiktatasa utani eréfeszitést igényl6 elShivas (effortful retrieval) sokkal jobban
megerésiti a memdriat, mint a tombdositett tanulds. Ez a modszer a felejtési gérbe
torvényszerliségeire épiil: a rendszeresen, idében széthlzva ismételt anyag jobban
rogziil.

Az ismétlés lehet kozvetleniil az 6ra utan rovid 6sszefoglald, masnap aktiv el6hivas,
néhany nap mulva onellenérzés, majd egy hét mulva ismétlés. A 2357 modszer ezt
vizsgaid6ponthoz igazitott sorrendben (visszafelé) szervezi meg: 1, 2, 3, 5 és 7 nappal a
vizsga el6tt torténd ismétlésekkel. Ha példaul egy kurzus soran folyamatosan tanul egy
hallgatd, hétrél hétre késziil, akkor egy nagy mennyiségli tananyag is hatékonyan
atismételhets ezzel a mddszerrel.

Nemcsak az ismétlés gyakorisaga, hanem a gyakorlas valtozatossaga is javitja a tudas
alkalmazhatoésagat.

: A gyakorlasi kontextusok és a kapcsol6dd
ismeretek valtogatasa rugalmasabba teszi a mentalis modelleket, lehetévé téve, hogy a
hallgaté a tanulmanyait a helyzetek szélesebb skalajan alkalmazza. A kontextusok
véltogatdsa soran nem egyetlen témat vagy feladattipust gyakorlunk folyamatosan,
hanem tipusu témakat és megoldasi mddszereket valtogatunk egyetlen tanulasi blokkon
beliil. Bar ez rovid tavon nehezebbnek és kevésbé kényelmesnek tlinik, hosszd tavon
javitja a megkiilonboztetési képességet és a helyes eljaras kivalasztasat.

Ez fejleszti a diszkriminacios képességet (annak eldontése, hogy melyik algoritmust
mikor kell hasznalni), ami alapvet6 a programozoi vizsgakon. Az interleaving ezért
nemcsak a tudast, hanem a rugalmas alkalmazast is fejleszti.

3. Kognitiv feldolgozas és tudasépités

Miutan a tanulé mar tudatosan szervezi a tanulasi folyamatot, a kovetkez6 kérdés az, hogyan
dolgozza fel az informacidkat tgy, hogy azok valddi tudassa valjanak. Ebben a részben azok a
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kognitiv mechanizmusok kerilnek el6térbe, amelyek a mélyebb megértést, az 6sszekapcsolast és
a problémamegoldast segitik.

: Barbara Oakley modellje szerint a tanulds és
problémamegoldas két eltérd, de egymast kiegészité miikodésmddra épiil:

Fokuszalt mdd:

- Ez egy kbzvetlen, racionalis és szekvencialis megkozelités, amely a prefrontalis
kéreghez kapcsolodik. Olyan, mint egy erés, fokuszalt zseblampafény, amely egy
szlik teriiletet vilagit meg mélyen.

- A, neurdlis pinball gép” hasonlataban itt a gumiiitk6z6k (bumperek) nagyon kézel
vannak egymashoz, igy a gondolat-goly6 gyorsan pattog egy jol ismert, korabban
mar kijart utvonalon. Ez elengedhetetlen a matematikai miiveletek elvégzéséhez
vagy a szintaktikai részletek kidolgozasahoz.

Diffiz mod:

- A diffiz mdd akkor aktivalodik, amikor ellazitjuk a figyelmiinket és hagyjuk
kalandozni a gondolatainkat. Ez a mdd teszi lehetévé a big-picture perspektivat
és a tavoli asszociacidk 6sszekapcsolasat.

- A pinball gépben itt az (itk6z6k tavol vannak egymastdl, igy a gondolat-golyd
messzebbre tud utazni, és olyan teriileteket is elérhet, amelyek a fokuszalt
modban elérhetetlenek voltak. Ez a kulcsa az (j koncepcidk megértésének és a
kreativ megoldasoknak.

A komplex problémamegoldas soran a két mod valtakozasa a leghasznosabb. Ha
elakadunk egy feladatnal, érdemes tudatosan difféiz médba valtani, példaul egy rovid
sétaval vagy pihenéssel.

A fokuszalt és diffiz gondolkodas valtakozasa nemcsak a problémamegoldast segiti, hanem azt is,
hogy a tanulé a konkrét példakbdl képes legyen magasabb szint(i 6sszefiiggéseket levonni. Ez vezet
at az absztrakcio és a generalizacié folyamatahoz.

: Az absztrakcid és a generalizacid szorosan 6sszefliggd
kognitiv folyamatok, amelyek soran a tanulé a konkrét tapasztalatokbdl magasabb
szint(, altalanosithatd tudast alakit ki.

- Az absztrakcid soran a tanuld a konkrét jelenségek Iényegét ragadja meg, és a
részletekbdl tomorebb, attekinthet6bb mentalis konstrukcidt hoz létre.

- A generalizacié ennek folytatasa, amikor a tanuld az igy kialakitott absztrakt
elemekbdl dltalanos szabalyokat, mintazatokat vagy elveket von le, amelyek tébb
kiilonb6z6 helyzetben is alkalmazhatok.

A két folyamat egyiitt segiti, hogy a tanuld ne elszigetelt tényeket, hanem 6sszefliggd
tudast épitsen.

A fokuszalt és diffuz gondolkodas valtakozasa jol tamogatja ezt a folyamatot: a konkrét
tapasztalatok feldolgozasa utan a tanuldé képes elvonatkoztatni a részletektél, majd a
kozos mintazatokat magasabb szintli tudassa szervezni. Ezért a tobb kontextusban
torténd tanulds kiilonésen hasznos, mert megkonnyiti, hogy az absztrakciobdl
generalizacio, vagyis rugalmasan hasznalhato, altalanosithaté tudas j6jjon létre.

16.



Stratégiak és tanulasmodellek

A tanulasnak ez a szintje mar nemcsak a konkrét problémak megoldasardl, hanem az Uj
helyzetekben is hasznalhaté mentalis modellek kialakitasarol szél. Ehhez kapcsolédnak a kovetkezd
kognitiv folyamatok.

: A memdria miikodésének egyik alapelve. A terjedé aktivacio elmélete
szerint az emlékezetben az informacidk halézatosan kapcsolddnak egymashoz, ezért egy
fogalom felidézése aktivalhatja a hozza kapcsolédé mas elemeket is. Ez a folyamat
alapozza meg a hatékony szovegértést, az el6zetes tudas mozgdsitasat és a tartds
bevésddést. A tanulas ekkor nem elszigetelt elemek tarolasa, hanem kapcsolatok épitése
a meglévo tudashaléban.

Kiilonosen jol megfigyelhet6 az asszociativ haldzatok miikodésében. Amikor egy adott
ismeretet felidéziink, az aktivalhatja a hozza kapcsolédd tovabbi ismeretelemeket is.
Ezért fontos az el6zetes tudas tudatos aktivalasa tanulds vagy olvasas el6tt, hiszen a mar
,bekapcsolt” tudashalé kénnyebben fogadja be az (j informacidkat. A terjed6 aktivacio
a konstruktiv tanulas egyik alapja is, mert az (j anyag a meglévé ismeretrendszerekhez
kapcsolddva nyer jelentést.

Minél tobb és er6sebb kapcsolat épiil ki az ismeretek kozott, annal kénnyebben hivhatd
el6 a tudas, mert az aktivacio tobb Gtvonalon is eljuthat a keresett informaciohoz.

: A sémaképzési folyamat soran a tanulé a korabban mar meglévé
mentalis sémakat aktivalja, majd ezek segitségével értelmezi az Uj informaciot. Ez a
folyamat a konstruktiv tanulds egyik alapja, mert az 4j tudas nem elszigetelten jelenik
meg, hanem a korabbi ismeretekhez kapcsolddva nyer értelmet. Amikor valaki tobb
kiilonbozd szituacidval vagy példaval talalkozik, amelyek felszini jellemzGikben eltérnek,
de mélyebb szerkezetiikben azonosak, az agy képes elvonatkoztatni bel6liik a kozos
sémat. A séma-aktivalas megkonnyiti a jelentésalkotast és az analogikus transzfert is,
vagyis azt, hogy a tanulé a korabban megértett mintakat Uj problémakra is tudja
alkalmazni. A jol m(ikodé séma indukcid igy segiti az 6sszefiliggések felismerését és a
rugalmas tudashasznalatot.

A terjedd aktivacio haldézatos miikodése alapozza meg az elaboraciot és a generativ tanulast.

: A folyamat lényege az 4j informacidk 6sszekapcsolasa a
mar meglévé tudassal. Ennek sordn a tanuld jelentést ad az 4j anyagnak, kitolti a
,hézagokat”, és a korabbi tapasztalataihoz horgonyozza le az ismereteket. Az elaboracio
a memodria konszolidacidjanak kulcsfontossagl eleme, mert az Gj tudads igy nem
elkiiloniilt adatként, hanem egy meglévé rendszer részeként rogziil.

Az elaborativ kikérdezés soran olyan kérdések jelennek meg, mint példaul: miért igaz ez,
hogyan kapcsolédik ez a korabbi ismereteimhez, vagy miben mas ez, mint az eddig
tanultak.

A reflexio szintén az elaboracié egyik formaja, hiszen a tanulé ilyenkor atgondolja, mit
tenne legkdzelebb masképp, és ezaltal mélyebben régziti a tanultakat.

: Az 6nmagyarazas soran a tanuld sajat szavaival
tisztazza, értelmezi vagy ,leforditja” az anyagot. Ez a moddszer segiti a fogalmi
megértést, mert a tanulé nem pusztan felismeri, hanem aktivan Ujraalkotja a tudast.
Ennél is aktivabb forma a generativ tanulds, amikor a hallgaté mar a helyes megoldas
megismerése el6tt prébal megoldani egy problémat vagy valaszolni egy kérdésre.
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A kutatasok szerint a generalds erésiti a késobbi tanulast, még akkor is, ha az elsé
probalkozas hibas. A lényeg az, hogy a gondolkodasi er6feszités mar az elsé talalkozaskor
meginduljon, majd ezt korrigald visszajelzés kdvesse. igy az Uj informacié nem passzivan
keriil be a tudashaléba, hanem aktiv mentalis munkaval épiil be.

4. Tudasszervezés és rugalmas gyakorlas

A mélyebb feldolgozas 6nmagaban még nem elég, ugyanis az informacidk olyan elrendezésére is
sziikség van, mely a késébbi rugalmas hasznalatukat teszi lehetévé. Ebben az egységben azt
nézzik meg, hogyan valik az anyag jél szervezett, tobb helyzetben alkalmazhaté tudassa.

Azt jelenti, hogy a gyakorlasi kontextusokat,
helyszineket és feladattipusokat véltogatjuk. Ez elsGre nehezebbnek tlinhet, de hosszabb
tavon rugalmasabb mentalis modelleket eredményez. A valtogatott gyakorlas fejleszti a
transzferképességet, vagyis azt, hogy a tanul6 az egyik helyzetben megszerzett tudast
Uj szituacidban is tudja alkalmazni.

Idegrendszeri képalkotd vizsgalatok szerint a varidlt gyakorlas az agy azon teriileteit
aktivalja, amelyek a magasabb rendl készségek elsajatitasaért felelések. Ez a fajta
nagyobb kihivast jelentd gyakorlas segit a tanuldknak a memorizaldson tdlmutatd,
magasabb szintli fogalmi tanulas és alkalmazas elérésében, ami tartésabb tudast épit.
Ezzel szemben a monoton, tul hosszan tombdsitett gyakorlas inkdabb merev, kevésbé
rugalmas reprezentacidkat hoz létre. Ezért kiilonosen hasznos, ha a tanulds soran
kiilonb6zé példak, feladattipusok és alkalmazasi kérnyezetek is megjelennek.

: A tanulds akkor valik rugalmasabba, ha az (j informacio
tobbféle formaban, ingerkdrnyezetben és feldolgozasi mddon rogziil. A véltozatos
kodolas azért hasznos, mert ugyanaz a tananyag kiilonb6z6 ,,nyomokat” hagy az
emlékezetben, igy késébb tobbféle kivaltd inger is el6hivhatja. Ha a tanuld ugyanazt az
anyagot vizualisan, verbdlisan és szemantikusan is feldolgozza, az nemcsak a
memorizalast, hanem az alkalmazast is segiti. A véltozatos gyakorlas ezért erGsebb és

sokoldaltiibb emlékezeti reprezentaciét hoz létre.

: A chunking, vagyis az egységbe rendezés az informaciok értelmes, logikailag
Osszefliggb egységekbe szervezését jelenti. Ez felszabaditja a munkamemdriat, igy az
agy képes egyszerre tobb informaciot kezelni és bonyolultabb 6sszefliggéseket atlatni. A
folyamat olyan, mint egy terjedelmes fajl tomoritése: a részletek szervezett egységekbe
rendez6dnek, és ezaltal konnyebben kezelhetdk.

Erds chunkok akkor épiilnek, ha a tanulé minden Iépést megértve, 6nalléan dolgoz végig
egy problémat. Ez a folyamat egyszerre épitkezik alulrdl felfelé (részletek rogzitése) és
fellilrél lefelé (kontextus és 6sszefliggések megértése).

: A struktuiraépités a koherens mentalis modellek kialakitasat jelenti a
kozponti otletek és azok kapcsolatainak azonositasaval. A folyamat segit abban, hogy a
tanuld ne elszigetelt tényeket, hanem rendezett tudashalokat hozzon létre. Olyan, mint
egy falu felépitése épitGkockakbdl: el6szor a vazat kell lerakni, majd ebbe illeszkednek az
egyes elemek.
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Ebben a folyamatban a metaforak és analdgiak allvanyzatként miikodnek. Segitséglkkel
az uj fogalmak gyorsabban kapcsolhaték a mar meglévd neurdlis struktdrakhoz, igy a
megértés és a felidézés is hatékonyabba valik.

: A rugalmatlan gondolkodas csapdaja, ahol a korabbi ismereteink
vagy elvarasaink vakka tesznek minket az 4j és jobb megoldasokra. Tehat az Einstellung-
effektus egy olyan kognitiv jelenség, amely soran egy mar a fejiinkben lévé elképzelés,
egy rogziilt minta vagy az elsé (gyakran téves vagy nem optimalis) gondolatunk
megakadalyozza egy jobb Otlet vagy hatékonyabb megoldas megtalalasat. A német
eredet(i kifejezés (Einstellung = beallitas, telepités) arra utal, hogy a problémat egy
bizonyos fix nézdpontbdl szemléljik, ami mintegy blokkolja a kreativitast és a
rugalmassagot. Leginkabb a fokuszalt izemmdd soran jelentkezik, amikor az agyunk a
mar jol ismert, bejaratott idegi Utvonalakon prébal haladni. Ez a beszlikiilt figyelem
gatolja meg, hogy atlépjiink egy olyan teriiletre, ahol a valédi megoldas rejlik .

Erdekes mdédon a kiemelkeds képességli hallgatdk is hajlamosak ra, mert a kivald
munkamemoridjuk olyan szorosan régzithet egy Osszetett (de téves) megkdzelitést,
hogy emiatt elsiklanak az egyszer(ibb, nyilvanvalébb megoldasok felett. Az effektus
lekiizdésének leghatékonyabb mddja, ha elszakadunk a problématdl, igy aktivalva a diffiz
mddot, amely képes a ,,nagy képet” nézve (j, varatlan 6sszefiiggéseket talalni.

: Az enyhén nehezitett feldolgozas hatasara utal. Meglep6 mddon az olyan
elemek, mint egy szokatlan betlitipus hasznalata vagy a szévegbdl hianyzé betlik pétlasa,
javithatjak a felidézést és a megértést. Mivel a tanulénak keményebben kell dolgoznia az
informacidk értelmezésén, az agy mélyebb kognitiv munkat végez.

Ez a plusz mentalis eréfeszités stabilabb memdrianyomokat és jobb hosszii tavu
megtartast eredményez. A diszfluencia tehat nem akadaly, hanem bizonyos mértékig
tanuldstamogaté tényezd lehet.

5. Memoria, konszolidacio és emlékezeti
hatasok

A tanuldas végs6 eredménye nemcsak a megértés, hanem a tartds rogziilés és a késobbi
el6hivhatdsag. Ez a rész ezért azokat a memadriam(ikédési és bioldgiai tényezdket foglalja 6ssze,
amelyek az ismeretek hosszu tavi memdridban tarolasat, azaz a bevésédést befolyasoljak.

: Ez azt jelenti, hogy az egymas utan tanult hasonlé informaciok
zavarhatjak egymast, és ez megneheziti a kés6bbi felidézést. Kiilonosen akkor er6s ez a
hatas, ha a tanult elemek nagyon kozel allnak egymashoz, és a tanuld nem alakit ki
kozottik vildagos kiilonbségeket. Tehat az emlékezeti interferencia elkeriilése érdekében
a hasonlo fogalmakat, definiciokat vagy algoritmusokat érdemes tudatosan elkiiloniteni,
Osszehasonlitani és kontextusba helyezni. A jelenség azt is mutatja, hogy a tanulds nem
puszta rogzités, hanem aktiv rendszerezés is.
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Az alvds a tanulasi folyamat aktiv és
nélkiilozhetetlen része, mert ekkor torténik az Uj ismeretek megszilarditasa, vagyis a
konszolidacié. Az agy alvas kdzben rendezi 4t a még képlékeny emléknyomokat,
Osszekapcsolja Gket a kordbbi tudassal, és tartésabb memaorianyomokka alakitja.

Bioldgiai szinten mindez Ugy zajlik, hogy az informaciok a hippokampuszbdl, vagyis a
rovid tavd tarolasban kulcsszerepet jatszd teriiletr6l fokozatosan az agykéregbe
keriilnek, amely a hosszi tavi memoria egyik f6 raktara. Ezzel parhuzamosan Uj
dendritikus tiiskék is kialakulnak, amelyek a neuronok kézétti szinaptikus kapcsolatok
alapjat adjak.

Az alvas el6tti ismétlés kiilonosen hatékony, mert a kozvetleniil lefekvés elétt atnézett
anyag jobban régziilhet, sét az anyagrol valé almodas tovabb erésitheti a megértést és a
chunkok kialakulasat. A tanulast kovet6 alvas emellett az agyi kapcsolatok
meger6sddését is tamogatja, igy a pihentet6 éjszakai regenerdcié a tartos bevésédés
fontos feltétele.

: Az érzelmi izgalom hatdsa kettGs lehet: a
mérsékelt arousal serkent6, a tulzott stressz viszont gatolja a tanulast és az elGhivast. A
tartds vagy er6s stressz (pl. a vizsgaszorongas) szlkiti a figyelmet, rontja a tiszta
gondolkodast, és a felidézést is neheziti. A teljesitmény ezért gyakran egy forditott U
alakd gorbéhez hasonléan alakul: bizonyos mértékl fesziiltség még segithet, de egy
ponton tdl mar teljesitményromboldva valik. Ugyanakkor a felidézést kovet6 negativ
érzelmi arousal bizonyos esetekben a rekonszolidacié révén erdsitheti is az emléknyomot.
A gyakorlatban ezért a vizsga el6tti tdlzott izgalom csokkentése, példaul
légzGgyakorlatokkal vagy relaxacidval, tamogatja a sikeres elShivast és a stabil
teljesitményt.
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IV. TANULASMENEDZSMENT:
ESZKOZOK ES TECHNIKAK

A hatékony tanuldasmenedzsment nem csupan a naptar kitoltését jelenti, hanem egy tudatos
tervezési és 6nszabalyozasi folyamatot is. Alapja a metakognicio, vagyis annak felismerése, hogy
mi ismert és mi nem, valamint a kalibracié, amely a sajat tudasszint pontosabb felmérését segiti.

A tanuldasmenedzsment akkor miikodik hatékonyan, ha az id6beosztas, a jegyzetelés, a gyakorlas,
az 6nellenérzés és a digitalis eszkdzhasznalat egymast kiegészitd rendszert alkot. A cél nem csupan
a tananyag ,lefedése”, hanem a tartds, jol szervezett és rugalmasan elGhivhato tudas kialakitasa, a
tanulasi idd és a tanuldsi modszerek optimalizalasa.

1. Idomenedzsment

Az egyetemi tanulmanyok soran az idémenedzsment nem csupan a tanulasra forditott 6rak
szamanak novelését jelenti, hanem a rendelkezésre 4ll6 id6 tudatos és hatékony kihasznaldsat is.
Az id6menedzsment a naptar kitoltésén tdl a tanulds intenzitdsanak és gyakorisaganak
szabalyozasardl, valamint a halogatas elleni kiizdelemrdl is szdl. A befektetett id6 csak akkor valik
tartds tudassa, ha megfelel6 ritmusban, tudatosan szervezett munkaszakaszokban és megfelel6
sziinetekkel dolgozzuk fel az anyagot.

A hatékony szervezés alapja a hosszu tavu tervezés, a napi ritmus tudatos kialakitasa és a kognitiv
folyamatokhoz illeszked6 munkaszakaszok kijelolése.

Visszafelé tervezés: A tervezés kiinduldpontja a végso hatarid6 vagy a vizsga idépontja.
Innen visszafelé haladva keriil meghatarozasra a sziikséges tanulasi tartalom, majd ennek
alapjan késziil el a féléves, havi és heti litemterv. Ez a mddszer biztositja, hogy a
felkésziilés redlis keretek kozott maradjon, és minden anyagrészre jusson elegendé id6.

Naptarkezelés és Calendar Blocking: Az id6tudatossag alapvet6 eszkdze a
naptarhasznalat. A hallgatdk szamara javasolt a szemeszter-, havi és heti tervezék
egylittes alkalmazasa, amelyekben a tanulasi feladatok mellett a személyes és kdzbsségi
események is rogzitésre keriilnek. A digitalis eszkozok (pl. Google Calendar, Outlook,
Neptun-naptar) lehetévé teszik a fix id6pontok (6rak, vizsgak) és a rugalmas tanulasi
blokkok 6sszehangolasat.

A ,,munkaidé” vége: A tervezés soran ugyanolyan fontos a munka vagy a tanulas
befejezési id6pontjanak rogzitése, mint a kezdéséé. A pihendid6 tudatos belitemezése
megakadalyozza a kiégést, és lehet6vé teszi a diffiz gondolkodasi mod aktivalédasat.

A napi rutin kialakitasaban fontos szerepe van annak, hogy a tanulé figyelembe vegye a sajat
bioldgiai ritmusat és a feladatok nehézségi szintjét. A tanulasi blokkokban a munkaszakaszok
megfelel6 meghatarozasa segit fenntartani a tanulas soran a fokuszt.
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: Az egyén belsé6 bioldgiai 6raja, amely az alvas és ébrenlét elényben
részesitett idejét, valamint a napi energiaszint és szellemi teljesit6képesség ingadozasat
szabdlyozza.

Fontos 6sszetevéi:

- Bioldgiai alap: Ez egy bels6 id6méré rendszer (belsé 6ra), amely segit a
szervezetnek Osszehangolni a fizioldgiai folyamatokat a nappalok és éjszakak
valtakozasaval.

- : A cirkadian ritmus alapjan kiilonithet6k el az
egyéni tipusok, mint a ,,pacsirtak” (koran kel6k, délelott aktivak) és a ,,baglyok”
(késon fekvok, este aktivak), bar a legtobb ember valdjaban az atmeneti tipusok
valamelyikébe tartozik, és a tiszta tipusok ritkak. Fontos megjegyezni azt is, hogy
a reggeli és esti preferencidk mellett a napi ritmus stabilitasat az egyén aktivitasi
szintje is befolyasolja. A kronotipusok ismerete azért hasznos, mert segit abban,
hogy a legnehezebb, legnagyobb koncentraciot igénylé vizsgafelkésziilést a
szamunkra legmegfelel6bb napszakra (temezziik, ennek meghatarozasaban
pedig a forrdasok a Composite Scale of Morningness tesztet, illetve a MESSi
(Morningness-Eveningness-Stability-Scale improved) skalat javasoljak. (MESSi
onértékelési teszt: +-)

- Kognitiv hatas: Meghatarozza, hogy az egyén mely napszakokban képes a
legmagasabb szintli koncentraciora és hatékony tanulasra.

- : Ha a tarsadalmi elvarasok (példaul korai vizsgakezdés) és a belsé
bioldgiai ritmus nem esnek egybe, az a teljesitmény romlasahoz és stresszhez
vezet.

A hatékony idébeosztas figyelembe veszi az egyéni bioldgiai ritmust, vagyis azt, hogy a nap
kiilonb6z6 szakaszaiban eltérhet a szellemi teljesit6képességilink. Ennek megfelelGen a szellemi
csucsteljesitményt igényl6 feladatokat, példaul az 4j koncepcidok megértését vagy a bonyolultabb
osszefliggések feldolgozasat célszerli az egyénileg legaktivabb napszakra id6ziteni. A bioldgiai
ritmus azonban nemcsak a cslcsteljesitmény, hanem a kevésbé terheld id6szakok beosztisa
szempontjabdl is fontos, ezért az alabbi szempontok kiilondsen lényegesek:

- : Az Uj, bonyolult koncepcidk megértését, példaul programozasi
algoritmusok vagy matematikai levezetések feldolgozasat az egyénileg
legaktivabb napszakra érdemes tenni.

- : Az alacsonyabb mentalis igénybevételli feladatokat, mint az
adminisztracié, a rendszerezés vagy a mappak takaritasa, a ritmusunk
mélypontjaira célszer( litemezni.

- : Ha az éjszakai alvas mégis kevés, egy rovid, 20-30 perces
napkozbeni szunyokalas segithet, ugyanakkor a hosszu nappali alvas keriilendd,
mert felborithatja az esti ritmust.

: A digitalis higiénia a modern tanulasi kornyezetben kiilonésen fontos
az alvas szempontjabdl, mivel a kék fény hatasa az egyik legnagyobb zavaré tényezé,
hiszen az iPadek, okostelefonok és laptopok kijelz6i olyan fényjeleket kildenek az
agynak, amelyek ébrenlétre késztetik, és ezzel gatoljdk a természetes elalvasi
folyamatot. Ezért lefekvés el6tt legalabb egy oraval érdemes keriilni a hattérvilagitassal
rendelkezé képernydket, és helyettiik inkabb egy ,shutdown ritualét” vagy a tanulasi
napléban végzett rovid reflexiot alkalmazni, amelyek segithetik a diffiz mod aktivalasat.
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: A halogatas lekiizdésének egyik legfontosabb elve, hogy a napot
a legnehezebb vagy legkevésbé kedvelt feladattal kell kezdeni. Ebben az idészakban a
legmagasabb a figyelmi és akarati er6forrasok szintje.

: A tervez6napld és az esti teenddlista nem
pusztan szervezési eszkoz, hanem a kognitiv folyamatok tudatos tamogatasa is. A
kovetkez6 napi feladatok el6z6 esti rogzitése csokkenti a munkamemoria terhelését,
mert a fliggében lév6 teendGk nem foglaljak tovabb a ,,mentalis tarhelyet”, igy az elme
konnyebben lecsendesedik elalvas el6tt.

Barbara Oakley metaforikus ,,zombi” fogalma a szokasok automatizalt miikdésére utal,
vagyis arra, hogy a rendszeresen visszatéré cselekvések tudatos eréfeszités nélkiil is
végrehajthatok. Az alvas el6tti tervezés mintegy ellilteti a magot a tudatalattiban, igy az
agy alvas koézben, diffiz médban tovabb dolgozhat a problémak megoldasan.

Az esti teenddlista és a tervezonapld egyiitt segitik, hogy az agy éjszaka ne a rendezetlen
feladatokon ragddjon, hanem a hattérben rendezze és dolgozza fel az informaciokat.

: Amddszer 25 perces fokuszalt munkaszakaszok és rovid (5 perces)
sziinetek valtakozasara éplil. Ez segit a figyelem fenntartasaban, és kiilonésen hasznos a
feladatok elkezdésekor. Négy ciklus utan egy hosszabb, 15-30 perces sziinetet javasolt
tartani.

: A halogatas elkeriilése érdekében nem a ,,termékre” (pl.
egy fejezet befejezése), hanem a ,folyamatra”, az elvégezheté részfeladatokra (pl. egy
Pomodoro-egységnyi munka) kell koncentralni. Ez csokkenti a feladat komplexitasa miatti
szorongast, és tdmogatja a flow-ba keriilést. A hatékony tanulas tehat nem pusztan tobb
id6t, hanem jobb ritmust, tudatos litemezést, elosztott gyakorlast és megfelel6 pihenést
igényel.

A halogatas az 6nszabalyozas egyik kudarca, amely atmeneti megkonnyebbiilést kinal, de hosszu
tavon rontja a tanulds mindségét. A hallgatok gyakran raciondlisnak tling kifogasokkal halasztjak a
munkat, mikézben a hataridé kozeledtével kampanyszerli tanuldsba kezdenek. Azonban a
gyakorisag és az intenzitas viszonyaban nem az egyszeri nagy eréfeszités, hanem a rendszeresség
a donté.

: A szakirodalom a tombositett tanulast
leginkabb a ,falas-kilirités” jelenségéhez hasonlitja: bar egyszerre nagy mennyiségli
informacid jut be az elmébe, annak jelentds része rovid id6n beliil, a vizsga utan szinte
azonnal el is vész. Ez a stratégia azért veszélyes, mert a tudas illGizidjat kelti a hallgatoban,
azaz az intenziv, egymas utani ismétlés hatdsara az anyag ismerGsnek és konnyen
felidézhetonek tlnik, am ez a magabiztossag csupan a rovid tavi memoriara vald
tamaszkodas eredménye, és nem jelent valddi, tartds elsajatitast. A kampanyszeri
felkésziilés soran az agynak nincs ideje a konszolidaciora, igy a tanultak nem éplilnek be
mélyen a mentalis struktlraba. Kutatasok igazoljak, hogy a tombdositett mddszert
valaszték gyakran feliiletesebben dolgozzak fel a feladatokat, kevesebb érdemi
Osszefiiggést ismernek fel, és végiil gyengébb vizsgajegyeket kapnak, mint azok, akik az
idében elosztott gyakorlassal lehetGséget adnak a tudasuk hosszu tavi rogziilésére.

: A hatékony tanulashoz nem egyszeri nagy intenzitasra,
hanem rendszeres gyakorisagra van sziikség. (Ezt mar targyaltuk korabban. =)
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: A tanulas olyan, mint a falépités, azaz a szinaptikus kapcsolatoknak
id6re van sziikségiik a megszilardulashoz. Ha tul gyorsan rakjuk a téglakat, a szerkezet
instabilla valik.

A tanulasi alkalmak kozotti megfelel6 id6k6zok azért fontosak, mert egy kisfoku felejtést is
megengednek, amely arra 0szténzi az agyat, hogy az informaciot ismételten eléhivja és ujra
felépitse. Ez a kivanatos nehézség erdsiti a konszolidacidt, és tartdsabb tudast eredményez.

: A sziinetek és az elosztott tanulds lehetové teszik, hogy egy kevés
felejtés bekovetkezzen. Ez arra kényszeriti az agyat, hogy az informaciét aktivan
rekonstrualja a hosszu tavi memoriabdl.

Kezdetben rovidebb id6kozokkel, majd fokozatosan
ritkabban, de rendszeresen érdemes el6venni az anyagot.

: A hallgatdk gyakran azért valasztjdk a tombositést, mert az
gyors visszacsatolast ad és ismer&sebbnek érzédik, mikozben az elosztott gyakorlas
lassabbnak tiinik, de valdjaban mélyebb tudast épit.

A kivanatos nehézség és a felejtés hasznos szerepe mellett azonban fontos latni, hogy az
ismétlésnek is megvan a maga hatara: ha egy anyagrészt tul sokszor gyakorlunk egymas utan, az
mar nem mélyiti tovabb a tudast, hanem tultanulashoz vezethet.

: A tdltanulas olyan gyakorlasi forma, amelyben a tanulé akkor is folytatja az
ismétlést, amikor az adott ismeretet vagy készséget mar elsajatitotta. Ez révid tavon
biztonsagérzetet adhat, de a tul sok, egymas utani azonos gyakorlat csdkkend hozadékot
eredményez, tehat az anyag tul ismerdssé valik, és az agy kevésbé dolgozza fel mélyen.
A tdltanuldas ezért konnyen a tudas illdzidjat kelti, kiilonosen akkor, ha a tanuld a
,hogyan”-t gyakorolja, de a ,,miért”-et nem érti igazan. Amint egy fogalom megértése
megtortént, célszer(i tovabblépni a kovetkez6 elemre, majd késGbb visszatérni hozza,
mert igy elkeriilhet6 a tultanulas egyetlen blokkban. Tartosabb és rugalmasabb tudast
inkabb az idében elosztott, valtogatott gyakorlas épit.

A sziinetek nem idGveszteséget jelentenek, hanem a tanulasi folyamat szerves részét képezik,
mivel hozzajarulnak a kognitiv regeneracidhoz, a figyelem megujitasahoz és a hatékonyabb
informaciofeldolgozashoz. A kovetkezd koncepciodk is ezt a szemléletet tamasztjak ala:

- : Amikor a figyelmet elterelik az adott problémardl, az agy diffuz
moddba kapcsol, ahol a hattérben Uj felismeréseket és Osszefliggéseket hoz létre. A
leghatékonyabb aktivatorok a séta, a sport, a zuhanyozas, a zenehallgatas vagy az alvas.

- : Képernyd elGtti tanulds esetén a szlinetet célszer(i digitalis
ingerektSl mentesen tolteni. A kdozosségi média gorgetése helyett a manualis vagy fizikai
tevékenységek (pl. tea készitése, torna, szell6ztetés) segitik leginkabb a kognitiv
regeneraciot.

- : Monitor el6tti munka esetén dranként legalabb 10 perc sziinet
tartasa javasolt a szem és a test védelme érdekében.
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2. Végrehajtas és ellenorzés

A tanuldsmenedzsment nem meriil ki a célok kijel6lésében és a tanulasi anyagok rendszerezésében,
hanem legalabb ilyen fontos része a végrehajtas kozbeni tudatos onellenérzés is. A tanulasi
folyamat akkor valik igazan hatékonnya, ha a tanulé nemcsak elvégzi a kijel6lt feladatokat, hanem
folyamatosan figyeli azt is, hogy az elsajatitott ismeretek valdban hozzaférhetdk, felidézhetdk és
alkalmazhatodk-e. Ebben kulcsszerepet jatszik a kognitiv kalibracid, vagyis annak realis megitélése,
hogy a tanulé mennyire ismeri ténylegesen az anyagot, és nem pusztan ismerésnek érzi-e azt. A
megfelel6 Gnmonitorozas segit elkeriilni a tudas illizidjat, idében lathatdva teszi a hidnyossagokat,
és lehetGséget ad a tanulasi terv szlikséges mddositasara. Ezt a folyamatot tamogatjak azok az
eszkozok és technikak, amelyek az 6nellenGrzést strukturaltta és tudatosan fejleszthetévé teszik.

: A tanulasi folyamatban kulcsszerepet jatszik, vagyis kritikus, hogy
a tanuld mennyire pontosan tudja megitélni a sajat tudasszintjét. A kalibracié nem
egyszeri ellendrzés, hanem folyamatos 6nmonitorozasi feladat, a tanulasi terv kovetése
soran folyamatos visszajelzési pontként miikodik. Minden tanuldsi alkalom soran
érdemes megvizsgalni, hogy az anyag valdban eléhivhatd-e, 6nalléan alkalmazhaté-e,
vagy csak ismergsnek tlinik. A kalibracio segit elkeriilni a tudas illGzidjat, és idében jelzi,
ha a tanulasi terv médositasra szorul.

A kognitiv kalibraciot legjobban konkrét teljesitményhelyzetek tdmogatjak. llyen lehet az
onallé feladatmegoldas, a jegyzet nélkiili visszaidézés, a rovid valaszos onellendrzés, a
tanuldtarssal végzett kdlcsonos kikérdezés vagy a gyakorld kérdések megvalaszolasa. Az
ilyen tipusu el6hivasi feladatok nemcsak a tudast erésitik, hanem pontosabb képet is
adnak arrdl, hogy mi megy valdban, és mi szorul tovabbi gyakorlasra.

(Ez késébb is elékeriil, mint a hatékony tanulasi terv fontos eleme. =)

: A gyakorlas soran elkovetett hibdk szisztematikus rogzitése és elemzése (mit
rontottam el, miért, és legkozelebb hogyan csinalom masképp) az egyik leghatékonyabb
fejleszt6 technika.

A hibalista segit izolalni a kulcsotleteket, elmélyiteni a szakmai tudast és feliilvizsgalni a
berbgziilt, de hibas attitlidoket. A hibak rogzitése segit a helyes tanuldsi stratégidk
megtalalasaban és a teljesitmény objektiv megitélésében.

(Ez késébb is elékeriil, mint a hatékony tanulasi terv fontos eleme. =)

: Strukturdlt lista a vizsga el6tti felkésziiltség ellendrzésére,
amely segit megallapitani, hogy a tanul6 valéban megtanulta-e az anyagot, vagy az csak
ismerdsnek hat szamara.

A mddszer a kognitiv kalibraciot tamogatja, vagyis azt, hogy redlis kép alakuljon ki a
tényleges tudasszintrél. Nemcsak a tények ellendrzésére szolgal, hanem onreflexidra is,
ugyanis megmutatja, hogy az anyag 6nalléan felidézhetd és alkalmazhaté-e. Erdemes
nem a vizsga napjan, hanem mar a felkésziilés kozben hasznalni, mert igy idében
lathatéva valnak a hianyossagok. A lista mellé a korabban emlitett hibalista is vezethetd,
amelyben rogzithet6k a bizonytalan pontok és a tévesztések okai.

A hibalista ezzel 6sszhangban abban segit, hogy a visszatér6 bizonytalansagok és
tévesztések ne vesszenek el, hanem célzott ismétlés alapjava valjanak. (Ez késobb is
elékeriil, mint a hatékony tanulasi terv fontos eleme. =)
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: A kognitiv kalibraciét legjobban konkrét teljesitményhelyzetek
tamogatjak. llyen lehet az 6nall6 feladatmegoldas, a jegyzet nélkiili visszaidézés, a rovid
vélaszos 6nellenGrzés, a magyarazo tanulas, a tanuldtarssal végzett kolcsonos kikérdezés
vagy a gyakorlé kérdések megvalaszolasa. Az ilyen tipusu feladatok nemcsak a tudast
er0sitik, hanem pontosabb képet is adnak arrél, hogy mi megy valéban, és mi szorul
tovabbi gyakorlasra.

3. Jegyzetelési rendszerek

A jé jegyzetelés a szervezett tanulas alapja, mert segiti a mélyebb megértést, a jobb memorizalast,
a kérdések megfogalmazasat és a gondolkodasmad fejlesztését. A jegyzetelési mddszerek akkor a
leghatékonyabbak, ha nem pusztan rogzitik az informaciét, hanem aktiv feldolgozasra is
késztetnek.

: A jegyzetelés egyik jol strukturdlt formaja. <+ A mddszert mas néven
5R-nek is nevezik a Iépései angol nevének kezdd6bettii alapjan:

- Record (Rogzités): Az informacidk leirasa a jegyzetmezdbe.
- Reduce (Redukalas): Kulcsszavak és kérdések megfogalmazasa.
- Recite (Felidézés): A tanultak visszamondasa a kulcsszavak alapjan.

- Reflect (Reflektalds): Ez a lépés segit Gsszekapcsolni az Uj informacidkat a
meglévo ismeretekkel, valaszt keresve arra, hogy miért fontos az anyag és hogyan
alkalmazhato.

- Review (Attekintés/Ismétlés): Rendszeres ismétlés az emlékezetben tartashoz.
A mddszer jellegzetessége, hogy a jegyzetoldal harom részre tagolddik:

- Bal oldali keskeny oszlop: Kulcsszavak, kérdések, f6 fogalmak és definicidk.

Jobb oldali széles oszlop: Orai jegyzetek és a tartalmi részek.
- Alsé sav: Rovid 6sszefoglalas, esetlegesen felmeriil6 tovabbi kérdések.

A mddszer el6nye, hogy aktiv visszaidézésre 6szténdz, mivel a bal oldali oszlop alapjan a
tartalom késébb konnyen felidézhetd. Kiilonosen jol haszndlhaté elméleti targyak
feldolgozasara, valamint el6adasok soran torténd jegyzetelésre.

Olyan olyan vizudlis jegyzetelési technika, amely egy kozponti
fogalombdl kiindulva, dgakra bomlé szerkezetben jeleniti meg az ismereteket. A kbzponti
elembdl kapcsolddd alfogalmak vezethetGk le, és ezek kozott tovabbi kapcsolatok is
kialakithatdk, igy a modszer egyszerre teszi lathatova a hierarchikus felépitést és a
haldzatos 6sszefliggéseket.

Kiilonosen hasznos a komplex témak elsédleges feltérképezésében és a brainstorming
soran, mivel segiti az otletek rendszerezését és a kapcsolatok felismerését. A szinek,
ikonok, nyilak és kulcsszavak hasznalata tovabb erdsiti az atlathatdsagot, és hozzajarul
az informacidk tartésabb rogziiléséhez. A moddszer elonye, hogy nem a linearis
gondolkodast koveti, hanem szabadabb, asszociativ szerkezetben tamogatja az
Osszefliggések feltarasat.

Tamogatja a terjedd aktivaciot, mert a kozponti fogalombdl kiindulva segiti a kapcsolodd
elemek asszociativ el6hivasat és a tudashald aktivalasat.
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A gondolattérkép és a Cornell-mddszer egymast kiegészité
jegyzetelési forma. Ennek lényege, hogy az 6ran a Cornell-mddszer segitségével rogziil
az anyag, majd ezt kdvetden otthoni feldolgozas soran gondolattérképpé alakithatd. Ez a
kombinacié egyszerre tamogatja a strukturalt rogzitést és a vizudlis 6sszefliggések
kialakitasat, ezért az egyik leghatékonyabb megoldasnak tekinthetd.

: Mas néven vazlatos jegyzetkészités. Egy hierarchikusan strukturalt,
linedris jegyzetelési technika. Alapveté jellemzéje, hogy a tananyagot f6- és alpontok
logikai rendszerébe szervezi, ami segiti a lényegi informacidk és a hozzajuk tartozé
részletek vilagos elkilonitését. Kivaldéan alkalmas fogalmak, események és tények
rogzitésére tandrai keretek kozott vagy az 6nallé tanulas soran, illetve olyan esetekben,
amikor fontos az egymasra épliil6 gondolatmenet vagy a tartalom rendezett felépitése.

Remekiil kezeli a szintekre bontott informacidkat, és segiti a globalis fokusz megtartasat,
tehat ha a hallgatd el6sz6r az anyag vazlataval ismerkedik meg, kés6bb kénnyebben tudja
ahhoz kapcsolni a részleteket. Emellett szébeli vizsgakon is hasznos ,,névjegykartyaként”
szolgdlhat a felelet strukturaldsdhoz. A linedris jellegébdl addddan azonban az
informacidk kozotti bonyolultabb 6sszefiiggések illusztralasa nehézkesebb lehet vele,
mint a nem linearis (pl. gondolattérkép) modszerekkel.

: Mas néven charting, vagy tablazatos jegyzetelés. Egy fliggblegesen és
vizszintesen strukturalt jegyzetelési technika. Ez a mddszer az informacidkat kategoriak
szerint oszlopokba és sorokba rendezi, ami lehet6vé teszi a rendszerezett adatkezelést.
Els6sorban adatok szervezésére és Osszetett tartalmak attekinthet6vé tételére szolgal.
Kiilonosen hatékony olyan témaknal, ahol sok a tényadat, példaul évszamok,
személynevek, jogszabalyok vagy specifikus jellemzék régzitésekor.

Remekiil tamogatja a tartalmak szintetizilasdt és az elemek kozotti gyors
O0sszehasonlitast. A jol felépitett tablazatokbdl késobb konnyen készithetok
multifunkcionalis tanuldkartydk is, amelyek segitik az adatok kozotti kapcsolatok
rogzitését. FS korlatja, hogy 6sszetettebb vagy tul nagy mennyiségli informacié esetén
a tablazat konnyen zsufoltta és nehezen atlathatdva valhat.

: A Zettelkasten-mddszer lényege, hogy minden fogalom kiilon
kartyan szerepel, és a kartyak kulcsszavakkal, valamint hivatkozasokkal kapcsolédnak
egymashoz. A modszer nem pusztan a rogzitésre, hanem a tuddasépitésre helyezi a
hangsulyt, mivel a jegyzetek hal6zatosan szervezddnek. Lehet6vé teszi sajat gondolatok,
reflexiok és kapcsolddo megjegyzések rogzitését is. Kilonosen jol alkalmazhato
kutatémunkaban, szakdolgozat-irasban és esszékészitésben.

: Aktiv tanulasi és jegyzetelési eljaras, amelynek lépései:

- Preview (ElGzetes attekintés): A cim, fejezetcimek és Gsszefoglalok gyors
attekintése.

- Question (Kérdezés): A cimek alapjan elevans kérdések megfogalmazasa.

- Read (Olvasas): Aktiv olvasas, ahol a valaszok keresése all a kozéppontban.

- Summarize (Osszegzés): A tananyag lényege sajat szavakkal atfogalmazva,
emlékezetbdl felidézve.

- Test (Tesztelés): A tanultak Gjra felidézése, onellenérzés.

A mddszer elénye, hogy fejleszti a felidézési képességeket, a szovegértést, és a
fogalomalkotast. A passziv olvasast aktiv feldolgozassa alakitja. Idedlis irott forrasok, pl.
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tankonyv vagy szakcikkek feldolgozasara. Adaptéalhatd kiilonb6z6 modalitasokra a
preferalt tanulasi stilusoknak megfelelGen.

: Jegyzetelési stratégia, az SQ4R mddszer egy valtozata, melyben az aktiv rogzités
(avagy wRite) lépés kimarad. Lépései:

- Survey (Felmérés): A cim, fejezetcimek és 6sszefoglaldk gyors attekintése, hogy
képet kapjunk a szoveg felépitésérol. Ez segiti az el6zetes tudas aktivalasat.

- Question (Kérdezés): A cimekbdl és a szerkezetbdl kiindulva kérdéseket
fogalmazunk meg, amelyek irdnyt adnak az olvasasnak.

- Read (Olvasas): A szoveg célzott olvasasa, kbzben a korabban feltett kérdésekre
keressiik a valaszt.

- Recite (Felidézés): Alényeget sajat szavainkkal probaljuk visszaadni, emlékezetbd|
felidézve a tartalmat.

- Review (Onellendrzés): Atnézziik a szoveget és a jegyzeteket, ellendrizziik az
Osszefliggéseket, és feltarjuk a hidnyzo részeket.

A jegyzetben az SQ4R mddszert hasznaljuk a tovabbiakban.

: Egy hatékony, aktiv tanulasi és szovegértési stratégia, amely az alapveté SQ3R
modellt egésziti ki egy plusz Iépéssel, az irds (wRite) fazisaval. A modszer célja, hogy az
olvasast passziv tevékenységbdl aktiv kognitiv folyamatta alakitsa. Lépései:

- Survey (Felmérés/Attekintés): Az elsé Iépés a szoveg gyors atfutasa. Ennek soran
a tanulé megnézi a cimeket, fejezetcimeket, abrakat és az 6sszefoglaldt, hogy
altalanos képet kapjon a strukturardl.

- Question (Kérdezés): A struktira ismeretében célzott kérdéseket fogalmazunk
meg az egyes szekcidkhoz (példaul a cimek kérdéssé alakitasaval). Ez
kivancsisagot ébreszt és aktivva teszi a keresési folyamatot.

- Read (Olvasas): A szbveg alapos elolvasasa kovetkezik, mikézben tudatosan
keressiik a valaszokat a feltett kérdéseinkre.

- Recite (Felidézés): Megprobaljuk sajat szavainkkal megvalaszolni a kérdéseket,
emlékezetbdl 6sszefoglalva a lényeget.

- WRite (irds/Rogzités): Ez a lépés kiilonbozteti meg az SQ4R-t az SQ3R-t4l. Olvasds
és értelmezés kozben aktivan jegyzeteket készitiink, pszeudokddot irunk
(programozasnal), vazlatot vagy diagramokat gyartunk. Ez az elaboracios
stratégia tehermentesiti a munkamemoriat és mélyiti a megértést.

- Review (Onellen8rzés): Végiil atnézziik a készitett jegyzeteket, ellendrizziik az
osszefiiggéseket és potoljuk az esetlegesen kimaradt részeket.

Mivel ez a mddszer a mélyebb szovegfeldolgozast tamogatd jegyzetelési és tanulasi
eljaras, igy elésegiti a tananyagban val6 elmélyiilést, és fejleszti a kritikai gondolkodast
is. Kilondsen hasznos hosszabb, 6sszetettebb témak és tobb forras feldolgozasa esetén,
azonban a matematika és a természettudomanyok teriiletén kevésbé hatékony, mivel
azok inkabb problémamegoldasra, semmint szoveges feldolgozasra épiilnek.

A matrix-modszert alkalmazva alabb ( ) 0sszefoglaljuk a mddszerek f6 céljat és kiemelt
elényeiket.
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6. tablazat: A targyalt jegyzetelési mddszerek 6sszehasonlitd tablazata

Modszer cél Kiemelt el6ny

Cornell Rendszerezés és visszaidézés Gyors ismétlés
Gondolattérkép Kapcsolatok feltarasa Vizudlis megértés
Outline Logikai struktura Atlathatdsag

Matrix Osszehasonlitas Strukturalt gondolkodas
Zettelkasten Tudasépités Kreativ kapcsolddas
PQRST Aktiv olvasds Onellendrzés

SQ4R Mély megértés Reflektiv tanulas

4. Gyakorlati eszkozok és munkaszervezés

A tanulas eredményességét nemcsak az idGbeosztds és a jegyzetelés, hanem a gyakorlati
munkaszervezés eszkozei is meghatarozzak. Ide tartoznak az el6zetes tudas aktivalasara, a tanulasi
folyamat nyomon kovetésére és a figyelem fokuszalasara szolgalé mddszerek.

: Egy aktiv felidézési gyakorlat, amely soran a tanulé emlékezetbdl, elézetes
nézés vagy olvasas nélkiil leirja mindazt, amit az adott témardl tud. Nem az tjraolvasasra,
hanem az aktiv el6hivasra épit, ezért segit feltarni a hianyokat, erdsiti az elGhivasi
Utvonalakat, és mélyebb megértést alakit ki. Emiatt a blurting inkabb aktiv tanulasi
eszkoz, mint egyszerl ismétlés. (Megjegyzés: a ,blurting” elnevezés a kozosségi
médiaban terjedt el; a szakirodalom felidézési gyakorlatnak nevezi.)

: A tényszerli és fogalmi tudas aktiv el6hivasara szolgald
eszkozok, amelyek kiilonosen alkalmasak rovid, célzott ismétlésekre. Kivaldoan
alkalmazhatdk az idében elosztott gyakorlas mddszeréhez, amit olyan szoftverek is
tamogatnak, mint az Anki. A kartyak hasznalatat javasolt a valaszok sikeres felidézése
utan is folytatni az anyag teljes elsajatitasaig, majd késobb havi rendszerességgel
ismételni azokat. Az Ml-eszk6z6k (példaul NotebookLM, vagy ChatGPT) segithetnek
komplexebb, multifunkcionalis tablazatokbdl allé villamkartyak generaldsaban is.

Néhany szoftverjavaslat a fejezeten késGbbi szakaszaban elérhet6.

: A tanulokartyak segitségével végzett id6ben elosztott ismétlés
egyik klasszikus eljarasa. A rendszer lényege, hogy a kartyakat t6bb dobozba soroljuk, és
azok ismétlési gyakorisaga a tudasszinthez igazodik.

Az els6 doboz tartalmazza a leggyakrabban gyakorland6 elemeket, vagyis azokat a
kartyakat, amelyek még bizonytalanul mennek. EIGsz6r minden kartya az els6 dobozban
kezd. A kovetkez6 dobozokban lévé kartyakat egyre ritkabban vessziik el6, mert ezek
mar biztosabban tudott ismereteket jeldlnek. Ha egy kérdésre jé valaszt adunk, akkor a
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kartyat attessziik a kbvetkez6 dobozba; azonban hibas valasz esetén a kartya visszakerdil
egy korabbi, gyakoribb ismétlést igénylé dobozba.

A mddszer alapelve, hogy minél biztosabb egy ismeret elsajatitasa, annal ritkabban kell
ismételni, ugyanakkor a fontos tartalmak nem kertilnek ki teljesen a gyakorlasi korbél. A
Leitner-rendszer jol példazza az elosztott ismétlés elvét, és kiilondsen hatékony lehet
hossz( tavi bevésGdés esetén.

Az annotalt bibliografia a tanulds és a kutatds egyik
leghasznosabb gyakorlati eszkdze, mert nemcsak a forrasok rendszerezését segiti,
hanem azok tudatos feldolgozasat is. A forrasokhoz flizétt rovid megjegyzések,
0sszegzések és reflexiok révén a hallgaté nem pusztan gytijti az informacidkat, hanem
aktivan értelmezi is Gket. Ez kiilonésen hasznos a nagyobb kutatasi feladatok (pl.
szakdolgozat) el6készitésekor, amikor mar a kezdeti szakaszban érdemes egy atfogd,
folyamatosan bévithet6 forraslistat kialakitani, és ehhez megjegyzéseket rendelni.

Az annotdlt bibliografia az o6ndllé kutatdi attitlidot, a kritikai gondolkodast és a
szintéziskészséget is fejleszti. A hallgatdnak ki kell szlirnie a lényeget a szakirodalombdl,
sajat szavaival kell 6sszefoglalnia az egyes forrasok tartalmat, és észre kell vennie az
eltér6 nézépontokat vagy esetleges ellentmondasokat is. Emellett a mddszer abban is
segit, hogy a tanuld jobban nyomon tudja kévetni sajat haladasat, valamint pontosabban
el tudja kiloniteni a sajat gondolatait a forrasbdl atvett informacioktol, ami a
tudomanyos hitelesség és a plagium elkeriilése szempontjabdl is kulcsfontossagu.

: ATTM (vagy angolul KWL) grafikus szervez6 tablazatos formatumd. Harom
oszlopbdl all: Tudom (Know - el6zetes tudas felmérése), Tudni szeretném (Want to know
- célok kitlizése) és Megtanultam (Learned - reflexid). Segit az olvasas el6tti
rahangolddasban és a tanulds utani tudatos 6sszegzésben. Létezik bovitett valtozata is
(példaul KWLS), amely kiegésziil azzal az oszloppal, hogy ,,mit szeretnék még mindig

megtudni”.

Ez az eszkoz segiti az el6zetes tudas aktivalasat, a tanulasi célok megfogalmazasat és a
tanulas utdlagos reflexidjat. Hasznos lehet az anyag feldolgozasanak elején és végén is.
Az anyag feldolgozasa el6tt az elsé két oszlopot kell kitolteni, utana pedig a harmadikat.

: Richard Feynman fizikusrdl elnevezett modszer, amelynek lényege
egy Osszetett koncepcio lehet6 legegyszerlibb elmagyarazasa, mintha az egy laikus
szamara késziilne. A technika alapelve, hogy a valodi megértés gyakran magabdl az
elmagyarazasi kisérletbdl sziiletik meg. Amennyiben sikeriil egyszer(i metaforakat vagy
analogidkat talalni az otlet lényegének megragadasahoz, az a tartalom mélyebb
elsajatitasat jelzi. Ez a mddszer szerves része a Cornell-jegyzetelés felidézési fazisanak
is.

: A tartds tudas megszilarditasanak egyik legjobb moddszere. Eldsegiti a
mélyebb megértést, hiszen az 6sszegzéshez a megtanult tartalom feldolgozasara és
Ujraértelmezésére van sziikség. Ez a fajta jelentésalapu feldolgozas hosszabb tavi
memdariaban tarolast eredményez, mint a szo szerinti feldolgozas.

Fejleszti a sajat szavakkal vald kifejezésmaodot, erGsiti a nyelvi és fogalmi integraciot, azaz
aktiv szokincsbe és fogalmi készletbe épiil be a megtanult tartalom. (Feynman-technika
is ezt hasznalja fel.) TAamogatja a kognitiv szervezést és a fogalmi haldk épitését, azaz
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strukturalja a tudast, sémakat alakit ki, ezaltal segit atlatni a logikai kapcsolatokat a
tanult anyagban. Ez a felidézést konnyiti meg.

Mivel egy 0sszefoglal6 j6 esetben tomor és gyorsan attekinthetd, igy segiti az ismétlést.
Idedlis az elosztott gyakorlashoz is. Fejleszti a metakognitiv tudatossagot is, ugyanis
kényszeriti a reflexiét: mit értek és mit nem? igy hatékonyabbd valik a tanulasi stratégia
valasztas is, valamint redlisabb onértékelés alakul ki.

A kézzel irt jegyzetek hatékonyabban tamogatjak az informacidk
feldolgozasat, mint a gépelés. A folyamat lassabb és tudatosabb jellege elGsegiti a
chunkingot (az informacidk egységbe rendezését) és a memoria régzitését. A kézi
jegyzetelés aktivabb részvételt igényel a hallgatétdl, ami gatolja a figyelem
elkalandozasat az el6adasok soran.

A kézzel irt jegyzetek elosegitik az informaciok mélyebb feldolgozasat, tamogatjak a
chunkingot, és hozzajarulnak a hosszabb tavi megtartashoz. A kézirds soran a
feldolgozas lassabb és tudatosabb, ezért az anyag strukturaldsa is hatékonyabba valhat.

: Onmagéban kevésbé hatékony a mély tanuldshoz, azonban kivalé
el6készit6 technika. Segiti a kulcsszavak és vezérszavak meghatarozasat, ami a késébbi
el6hivast konnyiti meg. Javasolt a szinkddolas alkalmazasa (példaul kilén szin a
fogalmaknak és az adatoknak), de a mértéktartas alapvet6: a tul sok kiemelés neheziti a
késébbi feldolgozast.

: Ez a stratégia a vizsgaigények elemzésén és a kérdésalaptl
megkozelitésen alapul. Alkalmazhaté az SQ4R mddszer részeként is, ahol a szbveg
attekintése utan megfogalmazott kérdésekre az olvasas soran keresendé a valasz. Segit
feltarni a tudasbeli hianyossagokat és felkészit a szobeli vizsgakra, ahol a tételek vazlatos
atlatasa alapveto

: Az ,Interactive Notation System for Effective Reading and Thinking” (magyarul
»Interaktiv jelélérendszer az eredményes olvasashoz és gondolkodashoz”) réviditése.
A modszer lényege az 6nellen6rzés és az 6nszabalyozas: olvasas kdzben a széveg egyes
részeit kiilonbozd jelekkel latjuk el aszerint, hogy azok érthet6k, fontosak, (j informacidt
tartalmaznak, valami korabbira emlékeztetnek, vagy éppen tovabbi tisztazast igényelnek.

Ez a technika aktiv olvasasra 6szténoz, és segiti a metakognitiv tudatossag fejlesztését,
vagyis annak felismerését, hogy mi az, ami mar vilagos, és mi az, ami még nem teljesen
érthetd. Emellett tdmogatja a magasabb rend(i gondolkodasi miiveleteket is, példaul az
Osszehasonlitast, az elkiilonitést és az értékelést. Kiilonosen hasznos lehet a késébbi
attekintés és ismétlés soran, mert jol lathatova teszi a széveg feldolgozasi szintjeit.

: A metakognitiv tudatossag fejlesztésének eszkdze, amely soran a hallgatd
tudatosan atgondolja a tanuldas mddjat és tartalmat. Segit elkeriilni a ,,tudas illiziéjat”,
amikor az anyag ismerésnek tlinik, de valéjaban nem felidézhets. A reflektiv naplok
hasznalata tamogatja a szakmai nézetek fellilvizsgalatat és a redlis 6nkép kialakulasat.
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: A tanulasi szokasok, a kdrnyezet és az eszk6zok tudatos megfigyelését
jelenti. Magaban foglalja a koncentracids id6 mérését, ami segit az optimalis egyéni
fokusz-intervallumok meghatarozasaban. Hozzajarul annak felismeréséhez, hogy milyen
korilmények kozott (példaul egyéni vagy csoportos formaban) a leghatékonyabb a
munkavégzés

: A halogatas lekilizdésének
mddszere, amely szerint a napot a legkevésbé kedvelt vagy legnehezebb feladattal
célszerli kezdeni. Ennek alapja, hogy a figyelmi és akarati er6forrasok a nap elején,
kipihent allapotban a legmagasabbak. Egy el6zetesen elkészitett teenddlista segithet a
szokasok stabilizalasaban és a feladatok kdzvetlen megkezdésében.

5. Vizualizacio és attekinteés

A vizualis szervez6k alkalmazasa nem csupan az adatok esztétikus elrendezését szolgalja, hanem
mélyebb kognitiv folyamatokat tamogat. Az emberi agy a képi informacidkat jelent&sen
hatékonyabban dolgozza fel, mint a puszta széveget: a vizudlis ingerek feldolgozasa akar 60000-
szer gyorsabb, mint az irott szovegé. A vizualizacié aktivélja a ,teljes agyas” gondolkodast, mivel
egyszerre vonja be a logikus bal és a kreativ jobb agyféltekét.

A vizualis 6sszefoglaldk segitik az anyag atlatasat, a kapcsolatok felismerését és az ismétlést. A
kiilonb6z6 tartalomtipusokhoz eltéré szervezdk alkalmazasa javasolt:

: A gondolattérkép egy kozponti fogalombdl kiinduld,
vizualis jegyzetelési forma, amely az 6sszefliggések és az alfogalmak attekintését segiti.
(Korabban mar targyaltuk. =)

: Olyan vizualis, halézatos jegyzetelési technika, amely a
fogalmak, alfogalmak kozotti kapcsolatokat, valamint a koztik fennallé hierarchikus és
keresztkapcsolatokat abrazolja. Nem feltétleniil egy kdzponti fogalombdl indul ki (a
gondolattérképpel ellentétben), hanem a nagyobb 0sszefiiggések feltarasara, a
rendszerezésre és az elméleti struktirak atlatasara helyezi a hangsulyt. Kilonésen jol
hasznalhat6 6sszetett témakorok, példaul programozasi paradigmak vagy matematikai
Osszefliggések feldolgozasara, és a halézat szemeszterenkénti bévitése segiti a
tartosabb rogziilést, valamint az érvelések gyenge pontjainak felismerését is.

: A vertikdlis vagy horizontdlis struktira a folyamatok,
algoritmusok és iddbeliség illusztralasara szolgal. Segitik az Osszetett ok-okozati
Osszefiiggések (példaul egy rendszer miikodése vagy torténelmi eseménysorok)
szintetizalasat.

: Egymast részben atfedd korok segitségével teszi lehetové kiilonbozé
koncepcidk, technolégidk vagy forrasok hasonlésagainak és kilonbségeinek preciz
elemzését.
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A vizualizacié kognitiv elGnyei:

: Kutatasok igazoljak, hogy az emberek sokkal jobban emlékeznek
képekre, mint szavakra. Egy szemléletes mentalis kép vagy metafora (példaul egy egyenlet
torténetként valo elképzelése) ,,horgonyként” szolgal az informacid visszakeresésekor.

: A vizudlis elrendezés segiti az informacidk értelmes egységekbe
(chunkokba) rendezését. Egy jol felépitett abra tehermentesiti a munkamemoriat, igy az
agy képes bonyolultabb 6sszefliggések kezelésére is.

: Az absztrakt fogalmak képi megjelenitése (példaul a diffiz mad,
mint egy széles sugart zseblampa) segit az Uj tudast mar létezé neurdlis struktirakhoz
rogziteni.

A hatékony vizualizacié érdekében érdemes tobb, egymast kiegészité szempontot is figyelembe
venni, amelyek egyiitt segitik az anyag atlathatdbba és konnyebben felidézhetové tételét:

Aviz

: A szinek hasznalata bizonyitottan néveli a megértést és a
motivacidt, valamint kodként szolgal a kiilonb6z6 témak (példaul zold a fogalmaknak,
kék a fontos otleteknek) gyors elkiilonitéséhez.

Nem javasolt a lap teljes feliiletének telezsifolasa
informacidval. Az elemek kozotti lres tér strukturdlja az anyagot, segitve az agyat a
lényeg azonositasaban.

: A kapcsolatok jelolésére hasznalt nyilak (ok-okozat, ellentét,
kovetkezmény) vizualis gyorsirasként gyorsitjak a felidézést.

: Bar szamos digitalis eszkoz (példaul Canva, Mindmeister, Coggle) elérhetd,
a kézzel rajzolt abrak lassabb, de tudatosabb feldolgozast és jobb memdriabeli rogziilést
eredményeznek.

udlis abrazolas mellett a folyamatok ellenérzését strukturalt listak és tablazatok is hatékonyan

tamogatjak:

: A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia két dimenzidjanak (tudas és
kognitiv folyamat) metszéspontjaban elhelyezett tanulasi célok vizualis reprezentaciot
nyujtanak a kurzus elvarasairdl. Segitségével azonosithatdk a , kihagyott lehetoségek” a
felkésziilés soran. (Korabban mar targyaltuk. =)

: A vizsga el6tt javasolt egy strukturdlt lista alapjan
ellendrizni a készliltségi szintet. Ez nem csupan a témakorok kipipalasat jelenti, hanem
annak tesztelését, hogy az adott ismeret alkalmazhaté-e (példaul: ,Képes vagyok-e
segédlet nélkiil levezetni az algoritmust?”). (Korabban mar targyaltuk. =)

(Tudom - Tudni akarom - Megtanultam): Ez a szervez6 segit az elGzetes
tudas aktivaldsaban és a tanulasi folyamat zaré reflexidjaban, biztositva, hogy minden
kérdéses pont tisztazasra keriiljon. (Korabban mar targyaltuk. =)
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6. Digitalis eszkozok

A digitdlis eszkozok tudatos hasznalata a modern tanuldasmenedzsment fontos része. Ezek az
alkalmazasok tamogatjak az idGkezelést, a jegyzetek és informacidk rendszerezését, a figyelem
fenntartasat, a tartalomkészitést, valamint az ismétlés és az aktiv el6hivas folyamatat is. A
megfeleld eszkoz kivalasztasa azért lényeges, mert nem minden alkalmazas ugyanazt a tanulasi
célt szolgalja; ezért célszer(i a funkcidkat a tanulasi feladathoz igazitani.

A kovetkezékben példaként hozott szoftverek mindegyike ingyenes, vagy van ingyen hasznalhato
verzidja.

Az id6kezel6 alkalmazasok abban segitenek, hogy a tanulasi folyamat elére tervezhet6, kovethetd
és kevésbé széteso legyen. Segitséglikkel beoszthatdk a tanulasi blokkok, konnyebben nyomon
koévethet6k a hatarid6k, és jobban kialakithatd egy stabil napi ritmus. Az ilyen eszkdzok kiilonésen
hasznosak akkor, ha tobb targy, feladat vagy projekt parhuzamosan fut.

Javasolt eszkozok:
- : alkalmas tandrak, tanulasi id6pontok, hatarid6k és ismétlési blokkok
rogzitésére; jol attekinthetd heti és havi nézetben is.

- : tablak és kartyak segitségével segiti a feladatok elGrehaladasanak kovetését;
vizualisan jol mutatja, mi van még hatra.

- . egyszerli visszaszamlaloként haszndlhaté tanuldsi szakaszokhoz; jol
tamogatja a fokuszalt révid idéblokkokat.

A rendszerez6 alkalmazasok a tananyag attekinthetd struktlraba rendezését tamogatjak. Ezek
kiilonosen akkor fontosak, amikor sok forrasbdl, tobb targybdl vagy hosszabb idén at gytilik az
anyag. A jol szervezett digitalis jegyzetek megkonnyitik az ismétlést, az Osszefliggések
felismerését és a késobbi vizsgafelkésziilést is.

Javasolt eszkozok:
- : rugalmasan alakithaté jegyzet- és adatbazisrendszer; alkalmas vazlatok,
tablazatok, hataridék és tematikus gytijtemények létrehozasara.

- : hal6zatos jegyzetelést tamogat; a jegyzetek kozotti kapcsolatok kiemelésével
segit fogalmi haldk épitésében.

- : kézirasos és gépelt jegyzetek egylittes kezelésére is alkalmas; tanuldsi anyagok
strukturalasara és megosztasara is jol hasznalhato.

- : egyszerlien atlathatd jegyzetelési kornyezetet biztosit, amelyben kiilon
flizetekbe, cimkékkel és kereshet6 formaban rendezheték a tanuldsi anyagok; kiilonésen
hasznos lehet kisebb témak, forrasok és emlékeztetGk rendszerezésére.
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A fokuszfenntarté eszkozok célja a figyelmet elvond weboldalak, értesitések és alkalmazasok
korlatozasa. Ezek az eszkozok kiilonosen hasznosak, amikor tanulds kdzben a megszakitasok
csokkentésére van sziikség. A figyelem védelme a hatékony tanulas egyik kulcsfeltétele, mert a
gyakori valtasok rontjak az elmélyiilt feldolgozast.

Javasolt eszkozok:

- : bongészobdvitmény, amellyel weboldalak id6ben vagy idészakosan
korlatozhatok.

"o

- : Chrome-bovitmény, amely limitalja a zavard oldalak hasznalatat, és segit a
produktivitas fenntartasaban.

- : ingyenes weboldal-blokkold, amely blokkolasi listaval és jelszavas
védelemmel csokkenti a figyelemelterelést.

- : Chrome-bdvitmény, amely idGkorlatok
bedllitasaval segit a zavard weboldalak hasznalatanak csokkentésében.

A tartalomkészit6 eszkozok a tanulasi anyagok latvanyos, vildagos és konnyen megoszthato
formaban valo el6allitasat segitik. llyen lehet példaul prezentacid, poszter, infografika, munkalap
vagy csoportos dokumentum. Ezek az eszkozok kiilonosen hasznosak akkor, ha a tananyag
feldolgozasa utan az ismereteket tomoren és attekinthetden kell bemutatni.

Javasolt eszkozok:

- : egyszerlien hasznalhaté grafikai feliilet, amellyel prezentacidk, plakatok és
infografikak készithetdk.

- : a Docs, Slides és Sheets eszkozokkel egy felhdalapl irodai
szoftvercsomagot biztosit, mely kzés dokumentumszerkesztésre, jegyzetkészitésre és
bemutatdk sszeallitasara alkalmas.

- : a klasszikus Microsoft Office irodai szoftvercsomag felhdalapd véltozata,
mely szovegek, jegyzetek és prezentacidk elGallitasara hasznalhatd. A PTE hallgatdi a
Neptun-azonositdjukkal és jelszavukkal autentikalva ingyenesen hozzaférhetnek, illetve az
asztali alkalmazascsomagot is telepithetik.

Az ismétlé alkalmazasok az aktiv elShivast és az elosztott gyakorlast tamogatjak. Ezek a
programok segitenek abban, hogy a tananyag ne egyszeri megtanulandé anyagként jelenjen meg,
hanem rendszeresen visszatérg, tartdsan rogzilé tudasként. A szdkartyas és idGzitett ismétlés
kiilonosen jél miikodik fogalmak, definicidk, idegen nyelvi elemek és rovid valaszos ismeretek
esetén.

Javasolt eszkozok:

- : id6kozonkénti ismétlésre épiilé tanuldkartyarendszer; jol
tamogatja a tartdés memorizalast és a vizsgafelkésziilést. Asztali és mobil operacids
rendszerekre is elérhetd, a vildg egyik leggyakrabban hasznalt ,professzionalis”
tanuldkartyas alkalmazasa.
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- : székartyakbdl kiilonféle gyakorlofeladatokat general; gyors ismétlésre és fogalmi
gyakoroltatasra is hasznalhatd.

: jegyzetelést és szokartyas ismétlést is egyesit; egyszerlien hasznalhato, tobb
platformon elérhets eszkoz.

7. Tanulas tamogatasa tanulotarsakkal

Atanulds nem kizardlag egyéni tevékenység, hanem sok esetben tarsas és technoldgiai eszkézokkel
is hatékonyabban tamogathaté. A tanuldtarsak, mentorok és digitalis megoldasok bevonasa
elésegitheti a mélyebb megértést, az 6nellen6rzést, a motivacié fenntartasat és a tanulasi folyamat
tudatosabb irdnyitasat. A kozos tanulas kiilondsen hasznos lehet akkor, amikor az anyag komplex,
tobb nézépontot igényel, vagy rendszeres visszacsatoldsra van sziikség.

A tanulécsoportok miikodése tobb szempontbdl is elényos. A kdzoés gondolkodas segithet feltarni
azokat a pontokat, ahol az egyéni megértés még bizonytalan, és lehetGséget ad arra is, hogy
kiilonb6z6 nézépontokbdl kozelitsenek ugyanahhoz a tartalomhoz. A tarsas helyzetekben
gyakrabban megfogalmazddnak kérdések, pontosité és ellenérz6 megjegyzések, amelyek
onmagukban is tamogatjak a tanulast.

A tanuldtarsakkal végzett munka csokkentheti az 6nbizalmi torzitasokat is, vagyis azt a jelenséget,
amikor valaki tulbecsiili a sajat tudasat. A kozos megbeszélés gyorsan kideritheti, hogy egy adott
fogalom valéban értett-e, vagy csak ismerdsnek tlnik. Ez kilonésen hasznos lehet a
vizsgafelkésziilés soran, amikor az 6nellen6rzés és a hianyossagok felismerése kiemelt jelent&ségt,
mivel a tartalom masnak valé elmagyardzasa vagy a kérdésfeltevés stabilizdlja a
memadrianyomokat.

A mentorok jelenléte szintén tamogatod lehet, mivel tapasztalatuk alapjan iranyt adhatnak a tanulasi
folyamatnak, segithetnek a Iényegkiemelésben, és ravilagithatnak azokra a teriiletekre, amelyek
tovabbi gyakorlast igényelnek. A mentoralas tehat nem csupan szakmai tamogatast jelent, hanem
a tanulasi stratégia fejlesztését is elGsegiti.

: Itt a hangsuly az egyéni fejlédésen van; a hallgatdk részfeladatokat
osztanak fel egymas kozott a sajat képességeik szerint, majd megosztjak
tapasztalataikat. Ez fejleszti a kommunikacids készséget és az empatiat is.

: Egy kozos probléma megoldasara iranyuld tudasépit6 folyamat,
ahol a szerepek kevésbé kotottek, és a végeredmény a tarsas interakciok k6zos terméke.

: A hallgatéi parok vagy csoportok jelenléti és online
mddon is tamogathatjak egymast (tarsoktatdi szerep), ami fokozza a belsé motivaciét
és a felelGsségvallalast. A tarsértékelés soran a hallgatdk konstruktiv kritikat fogalmaznak
meg egymas munkajardl, ami segit az onreflexidban és a hibak felismerésében.

: A felsébb éves hallgaték és mentorok bevonasa
csokkenti az onbizalmi torzitasokat (overconfidence), gyakorlati tippeket adnak a
vizsgakhoz, és segitenek eligazodni a tudomanyos munka rejtelmeiben.

Amennyiben nincs lehetdség nagyobb tanuldécsoport létrehozasara, a tanuldparban végzett munka
is hatékony megoldas lehet. A tanuldparokban miikéd6 tarsoktatdi szerep eldsegiti az aktiv

36.



Tanuldsmenedzsment: eszkdzok és technikak

felidézést, a kérdésfeltevést és a kozos jelentésalkotast. A tarsas tanulas kiilondsen jé eszkbze a
tudasillizidjanak elkeriilésére, mivel a kozos kikérdezés és megbeszélés azonnal megmutatja, hogy
a tudas valdban stabil-e, vagy csak ismerGsségérzeten alapul.

A tanuldtarsakkal végzett munka akkor is hasznos, ha a tanulds nem egyszerre térténik. Ha valaki
hianyzik, elakad, vagy egy témat nem tud ondlléan feldolgozni, a tarsatdl kaphat folyamatos
tdmogatast és informaciot. Komplex témak esetén a tananyag felosztasa is segithet abban, hogy
a felkésziilés er6forras-hatékonyabb és atlathatobb legyen.

Gyakorlati tippek a tanulétarssal valé munkahoz:

- Erdemes szintfelmérés alapjan vagy kézos érdeklédési kor szerint parokat alkotni.

- Akozos tanulast célszerl egy otletborzével kezdeni, ahol a tanuldk megbeszélik, ki milyen
stratégiakkal késziil.

- A felkésziilés soran alkalmazzanak kolcsonds kikérdezést (aktiv felidézés) és kozos
feladatmegoldast.

- Haszndljanak kollaborativ digitdlis eszkozoket (pl. Teams, OneDrive, megosztott
dokumentumok), amelyek lehet6vé teszik a k6zos munkat akkor is, ha nincsenek egy
helyen.

8. Tanulas tamogatasa mesterséges
intelligenciaval

A mesterséges intelligencia alapu eszk6zok, példaul a ChatGPT vagy mas hasonlé alkalmazasok,
egyre inkdabb a tanulds tamogatasanak részévé viélnak. Ezek az eszkdzok hasznalhatdk
magyarazatkérésre, 0Osszefoglalas készitésére, példak generdlasara, gyakorld kérdések
Osszedllitasara vagy akar egy-egy fogalom tobbféle megkozelitésii elmagyarazasara. Kiilonésen
hasznosak lehetnek akkor, ha a tanuld gyors, személyre szabott segitséget szeretne kapni egy
nehezebben érthets részhez.

Néhany funkcionalis alkalmazas:

: Az Ml alkalmas szakszovegek 6sszefoglalasara, elemzésére és
vazlatok logikai ellendrzésére. Kérhet6 téle konkrét vizsgakérdések generalasa egy adott
szoveg alapjan, igy a hallgat6 azonnali visszajelzést kap a tudasszintjérél.

: Segitségével komplex, multifunkcionalis tablazatok és
tanulokartyak készithetok, amelyek segitik a memorizalast és az 0Osszefliggések
felismerését.

: Az Ml vazlatok alapjan mondatokat formal, segit a tudomanyos
stilus kialakitasaban, de a fejl6dés feltétele, hogy a hallgatd kritikusan atnézze és javitsa
a kapott szoveget, majd a stilus egyéni reprodukciojat gyakorolja.

A nagy nyelvi modellek akkor miikodnek a leghasznosabban, ha nem kész tudasforrasként, hanem
tanulast tamogatd eszkozként hasznaljak Gket. Ugyanakkor ezeknél az eszkozoknél is sziikséges
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az ellen6rzés, mivel a rendszer akkor is tévedhet, ha magabiztosnak tlin6 valaszt ad. A generalt
szovegeket ezért mindig célszerl kritikusan atnézni és sziikség esetén javitani.

Fontos az Ml-rendszerek kockazatait és korlatait is kiemelni: A rendszerek ,fekete dobozként”
miikédnek, vagyis a valaszgeneralas folyamata nem atlathatd teljesen. Fennall az elfogultsag
veszélye a betanitott adatok miatt, valamint a hallucinacié jelensége, amikor a gép magabiztosan
kozol téves vagy nem létez6 informaciokat. Ezért minden generalt valaszt kételezd ellendrizni.

A nagy nyelvi modellek, vagyis az altalanos Ml-alapu szoveggenerald rendszerek a betanitasuk soran
latott mintakra és altalanos tudasra tAmaszkodnak. Ezzel szemben a RAG-alapt rendszerek (RAG -
Retrieval-Augmented Generation, magyarul Lekéréses Kibovitett Generalds) lényege, hogy a
valaszaddas nem csupan a modell belsé tuddsara épiil, hanem kiilsé, el6re megadott
dokumentumokbdl vagy forrasokbdl is dolgozik. A mesterséges intelligencia megbizhatésaga a
RAG-alapu megoldasok alkalmazasaval tehat jelentGsen javithatd, a valaszok jobban illeszkednek
egy adott kurzushoz, jegyzetanyaghoz vagy témakorhoz, igy tanulasi célokra gyakran pontosabbak

és célzottabbak.

A megbizhatésdag novelésének egyik
leghatékonyabb mddja, ha a hallgatd sajat maga biztositja a kontextust. Ez torténhet
jegyzetek, tanulmanyok vagy konyvfejezetek bemasoldsaval vagy feltoltésével. Ezzel
utasithaté a modell, hogy kizardlag a megadott forras alapjan vélaszoljon, ami csékkenti
a hallucinaciok esélyét.

: Ez a technoldgia lehet6vé teszi specifikus Ml-asszisztensek
létrehozasat, amelyek egy-egy kurzusra vagy témakorre fokuszalnak. Ezek a rendszerek
a hallgato altal feltoltott dokumentumokat hasznaljak elsédleges tudasbazisként, igy a
vélaszok pontosabbak, relevansabbak és hatékonyabbak lesznek.

llyen eszkoz példaul a , amely a megadott anyagok alapjan képes 6sszefoglalni,
kérdésekre valaszolni, kapcsolatokat feltarni és tanulasi segédanyagokat késziteni. Ez kiilonosen
elényos lehet tanulasi kérnyezetben, mert a valaszok szorosabban kotddnek a feldolgozott
forrashoz.

A személyre szabott megoldasok akkor maradnak etikusak, ha informacidszerzésre, otletgylijtésre
és szerkesztésre hasznaljak 6ket, de az eredeti gondolatmenet és az érvelés a hallgatéé marad, a
kapott eredményeket pedig minden esetben ellenérzik.
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KESZITESE

+

A hatékony felkésziilés alapja egy olyan strukturdlt tanulasi terv, amely nem csupan az
id6beosztasra, hanem a tanulasi célok, a kognitiv folyamatok, az 6nellen6rzés és a mentalis
egyensuly tudatos 6sszehangolasara is épiil. A jol felépitett terv segit abban, hogy a hallgaté ne

csak

tobb id6t forditson a tanuldsra, hanem azt hatékonyabban is hasznalja fel.

1. A vizsgaigények elemzése

A felkésziilés sikere alapvetGen attdl fiigg, hogy mennyire pontosan sikeriil felmérni a
kovetelményeket. A felsGoktatasban az értékelési rendszerek Osszetettebbek lehetnek, mint a
kordbbi tanulmanyi szinteken, és gyakran tobbféle teljesitményt is egyszerre varnak el, példaul

irasb

eli, szdbeli, projektalapl vagy reflexiv munkat.

Tanulasi eredményelk és lkompetencial: A tervezés kiindulépontja a tantargyi
tematika, a Neptunban rogzitett kurzusleiras és a tanuldsi eredmények attekintése. Nem
azt kell els6sorban vizsgalni, hogy mit ,tanit” az oktatd, hanem a tanulasi eredményeket,
azaz a hallgaténak mit kell tudnia, értenie és alkalmaznia a félév végére. A jol
megfogalmazott tanulasi célok altaldban cselekvé igéket tartalmaznak (pl. felidézni,
alkalmazni, elemezni, szintetizalni, 6sszehasonlitani vagy létrehozni).

A taxonomiai tablazat alkalmazasa: A feliilvizsgdlt Bloom-taxondémia segit
meghatarozni, hogy az adott vizsga milyen mélységli tudast var el. Ha a cél foként az
emlékezés, akkor elegendd lehet a fogalmak felismerése és felidézése. Ha azonban az
alkalmazas, az elemzés vagy az értékelés all a kozéppontban, akkor mélyebb,
Osszefliggésekre épiil6 tudasra van szlikség. A taxondmiai szemlélet ezért nemcsak a
tanulasi célok kijeldlésében, hanem az 6nellen6rzésben is hasznos, mert segit redlisabban
felmérni a tényleges tudasszintet.

A vizsgara vald felkésziilés soran érdemes figyelembe venni a szamonkérés formajat is. A
szamonkérés mlifaji sajatossagai:

irasbeli (zH, teszt): Gyakran tényismeretet mér, de a zart végli kérdések sz(ikithetik a
gondolkodasi lehet&ségeket. llyenkor kiilonésen hasznosak a korabbi vizsgasorok és a
hasonlé tipusfeladatok. Matematikai jellegli kurzusokon gyakoriak a szamitasos feladatok.

Szobeli (kollokvium): Nemcsak a targyi tudast, hanem az el6addkészséget, az érvelést és
a strukturalt gondolkodast is vizsgalja. Fontos a tétel logikus felépitésének ismerete.

Projektmunka és portfolio: Ezek a tudas alkoté mddon térténé alkalmazasat mérik, ahol
a folyamatos munkavégzés és a reflexid kap hangsulyt.
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2. Folyamatalapu tervezés

A tanulds egy egymasra épiilG 1épésekbdl allé folyamat, amelynek sikere az egyes szakaszok szoros
osszehangolasan mulik. A korabban mar targyalt, Richard Felder és Barbara Oakley altal javasolt
felkésziilési ellen6rz6 lista pontjai valdjaban diagnosztikai eszk6zok, amelyek segitenek mérni,
hogy a hallgaté az egyes szakaszokban elvégezte-e a mély megértéshez sziikséges kognitiv
munkat. A tervezés akkor hatékony, ha nemcsak a végcélra, hanem az oda vezetdé (tra is figyelmet
fordit.

A tanulasi folyamat egyes szakaszait targyaljuk a kovetkezGkben.

Ebben a szakaszban a cél az atlathatd tanulasi kornyezet, a vilagos tartalmi szerkezet és a
megvaldsithatd tanulasi keret kialakitasa. A rendszerezés nem pusztan az anyagok 0sszegy(ijtését
jelenti, hanem azt is, hogy a hallgaté tudatosan megtervezi, mit, milyen sorrendben, milyen
mddszerrel és milyen id6keretben fog feldolgozni.

: A felkésziilést a tantargyi tematika, a kurzusleirds és a tanulasi
eredmények attekintésével érdemes kezdeni. Mar ebben a szakaszban célszerli felmérni,
hogy a tananyag mely részei egyértelmtiek, melyek igényelnek tobb idét, és hol vannak
hianyzo vagy bizonytalan pontok. Az anyagokat ajanlott témanként, fejezetenként vagy
idérendben rendezni, hogy a késébbi tanulasi szakaszokban ne a keresés, hanem a
tényleges feldolgozas keriiljon el6térbe.

: A rendszerezés fontos része az idGbeli tervezés is. A tanulasi
folyamatot célszerli a vizsga vagy hataridé fel6l visszafelé megtervezni, majd ezt heti és
napi bontdsban is konkretizalni. Az idGterv kialakitdsakor nemcsak az U(j anyag
feldolgozasara, hanem az ismétlésre, az 6nellenérzésre és a pihenésre is id6t kell hagyni.
A jol felépitett litemezés csokkenti a kampanyszer(i tanulas veszélyét, és egyenletesebb
terhelést biztosit. (Lasd b6vebben kordbban: =)

: A rendszerezéshez hozzatartozik annak eldontése
is, hogy az adott tananyaghoz melyik tanuldsi médszer illeszkedik a legjobban. Nem
minden tartalom dolgozhaté fel azonos mddon, példaul a fogalmi 6sszefiiggésekhez jol
hasznalhaté a gondolattérkép vagy a fogalomhald, az egymasra épiilé tartalmakhoz az
outline-mddszer, az 6sszehasonlito jellegli anyagokhoz a matrix, az ismétléshez pedig a
Cornell-jegyzet vagy a tanuldkartya. A mddszervalasztas akkor hatékony, ha figyelembe
veszi a tananyag jellegét, a tanulasi célt és a hallgatd egyéni sajatossagait is.

: Mar a rendszerezés szakaszaban meg kell hatarozni, hogy
a vizsga milyen tipust tudast kivan meg. A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia segitségével
azonosithatd, hogy elsésorban tényszerti, fogalmi, eljarasi vagy metakognitiv tudasra
van-e sziikség, illetve, hogy az elvaras az emlékezés, a megértés, az alkalmazas vagy ennél
magasabb szintli gondolkodasi miivelet. Ez azért fontos, mert a kés6bbi tanulasi stratégia
csak akkor lehet hatékony, ha valéban ahhoz a teljesitményszinthez igazodik, amelyet a
szamonkérés megkovetel.
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A feldolgozas soran a hallgaté passziv befogaddbdl aktiv értelmezové valik, vagyis a tanulas nem
meriil ki az anyag egyszeri elolvasasaban, hanem tudatos kérdezést, 6sszefiliggések keresését, a
megértés ellenérzését és a sajat gondolkodas folyamatos aktivalasat is igényli.

: El kell keriilni a puszta Gjraolvasast, amely a
,kompetencia illizidjat” kelti. Sokkal eredményesebb az olyan mddszerek hasznalata,
amelyek kérdezésre, osszefliggéskeresésre és aktiv értelmezésre épiilnek. llyen lehet
példaul az SQ4R, az INSERT, vagy mas, szovegfeldolgozast segit6 eljaras. Ezek lényege,
hogy a tanulé el6szor attekinti az anyagot, majd kérdéseket fogalmaz meg, végiil ezekre
keres valaszt olvasas, jegyzetelés és visszaidézés kdzben.

: Minden leirt példanak vagy algoritmusnak tiszta és
érthet6 szerkezettel kell rendelkeznie a hallgatd sajat fejében. Nem elegend6 a
megoldasok utanzasa, a hallgatdnak értenie kell a ,miért”-eket is.

: Ha az el6adas anyaga nem vilagos, vagy a jegyzet hianyos, a
hallgatonak aktivan magyarazatot kell kérnie az oktatétdl vagy tarsaitol.

A tarolas szakasza az informacidk rogzitésérél és a meglévé tudashaldba vald beépitésérdl szol. Itt
kilonésen fontos, hogy az Uj ismeretek ne kilonalld elemekként maradjanak meg, hanem
kapcsolddjanak a korabban tanultakhoz.

Tobbek kozott a Cornell-jegyzet ismétld kérdései, a
tanuldkartydk vagy a fogalmi halok - lényegiik, hogy segitik a memdrianyomok
megszilarditasat. (Korabbi fejezetben mar targyaltuk. =)

: Az Uj ismereteket a mar meglévé tudashoz kell kotni, mert
ez stabilizalja a memdriat. (Korabbi fejezetben mar targyaltuk. =)

: A megértés probaja, ha a hallgaté képes egy Osszetett koncepciot
egyszerlien elmagyarazni egy kivilallénak. Ha egy Osszetett fogalom roviden és
kozérthet6en elmondhatd, az altalaban azt jelzi, hogy a tudas mar jol szervezett. (Korabbi
fejezetben mar targyaltuk. =)

Az alvds a memodrianyomok megszilardulasanak, vagyis a
konszolidaciénak az utolsé és elengedhetetlen szakasza. Az agy ekkor végzi el a tanult
informacidk végsé rogzitését, és ekozben a diffuz problémamegoldas is tAmogathatja az
Osszefiiggések kialakulasat. A pihenteté alvas ezért alapveté a bevésés szempontjabdl,
mig a faradtsag rontja a figyelmi terjedelmet és a kddolas hatékonysagat. (Korabbi
fejezetben mar targyaltuk. =)
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Az el6hivas nem csupan ellen6rzés, hanem a tanulas legerésebb formaja. Ebben a szakaszban valik
igazan fontossa az 6nellenérzés.

: A tanulé megprébalja teljesen
onalléan megoldani a feladatokat, megolddkulcs, jegyzet vagy mas segédanyag nélkiil. A
cél nem az, hogy elsdre hibatlanul menjen, hanem hogy kideriljon, mi megy mar stabilan,
és mi az, ami még bizonytalan. Ha egy feladat csak segitséggel oldhaté meg, az altalaban

azt jelzi, hogy az adott tudasrész még nincs eléggé megerbsitve. Ez a mddszer ezért
egyszerre szolgal gyakorlasra és onellenGrzésre.

A tanuld roviden, lényegkiemel6 modon végignézi a
feladatokat vagy a tananyagot, és felidézi, milyen tipusi megoldasi lépések johetnek
szbba. Ez segit abban, hogy ne csak a konkrét példat ismerje fel, hanem azt is, milyen
helyzetben melyik mddszer haszndlhatd. A sokféle feladat gyors attekintése fejleszti a
felismerési képességet, vagyis azt, hogy a tanulé gyorsan be tudja azonositani a helyes
megkdzelitést. Ez kiilonésen hasznos vizsgan, amikor idé alatt kell donteni a megfeleld
eljarasrol.

: A tanuldtarsakkal végzett kézos gyakorlas
soran a résztvevok egymast kérdezik ki, elmagyarazzak egymasnak a nehezebb részeket,
és kozosen keresnek megoldast a bizonytalan pontokra. Ez azért hatékony, mert amit
valaki masnak el tud magyarazni, azt altaldban maga is jobban érti. A k6z6s munka
gyorsan felszinre hozza a vakfoltokat és a félreértéseket, mikozben a tarsaktdl kapott
visszajelzés pontositja a gondolkodast. Emellett a csoportos gyakorlas csokkentheti az
onbizalmi torzitasokat is, mert kdnnyebben kideriil, hogy mi az, ami valéban stabil tudas,
és mi az, ami csak ismer6snek tlinik.

: A hibalista segit izolalni a problémas pontokat és célzott ismétlést
tesz lehetOvé a vizsga elGtt. (Korabbi fejezetben mar targyaltuk. =)

A tanulasi terv nem merey, elére rogzitett dokumentum, hanem folyamatosan alakithato keret. A
hatékony tervezéshez ezért nem elegend6 a kezdeti célkijel6lés és litemezés, hanem rendszeres
visszacsatolasra is sziikség van. A terv kdvetése soran folyamatosan vizsgalni kell, hogy a kijelolt
mddszerek, idGkeretek és tanulasi lépések valdban tamogatjak-e a megértést, az el6hivast és az
alkalmazast.

: A tanuld folyamatosan Gsszeveti a sajat tudasérzetét a tényleges
teljesitménnyel. (Korabbi fejezetben targyaltuk. =)

: a késziiltség onellenbrzésére szolgald strukturalt eszkoz.
Richard Felder és Barbara Oakley ellen6rz6 listai olyan kérdésekkel segitik az onértékelést,
amelyek nem pusztan a tananyag atnézésére, hanem a tényleges megértésre, gyakorlasra
és 6nallo teljesitményre kérdeznek ra. (Korabbi fejezetben targyaltuk. =)
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: A visszatéro tévesztések és bizonytalan pontok régzitésére szolgal. (Korabbi
fejezetben targyaltuk. =)

: A tanulasi terv mddositasa akkor valik szlikségessé, ha a
visszajelzések azt mutatjak, hogy az alkalmazott stratégia nem elég hatékony. Ha egy
témakor nem idézhet6 fel onalléan, ha a gyakorléfeladatok megoldasa sorozatosan
nehézséget okoz, vagy ha a hallgaté csak felismeri, de nem tudja alkalmazni az anyagot,
akkor célszer(i valtoztatni. llyenkor sziikség lehet tobb aktiv el6hivasra, tobb
gyakorlofeladatra, mas jegyzetelési modszerre, lassabb feldolgozasra, tanuldtars
bevonasara vagy oktatdi konzultacidra.

: A terv kovetésének és mddositasanak végsé célja az,
hogy a tanulasi folyamat rugalmas, de egyben ellendrizhetd is maradjon. A jol miik6do
tanulasi terv nem attdl hatékony, hogy valtozatlanul végrehajtasra keriil, hanem attdl,
hogy a tényleges teljesitményhez igazodva folyamatosan finomithaté. A kognitiv
kalibracié ebben a folyamatban olyan visszajelz6 rendszerként miikodik, amely segit
redlis képet kialakitani a tudds aktualis allapotardl, és tamogatja a tudatosabb
tanuldsszervezést.

3. Mentalis felkésziilés

A tanulasmodszertani tudatossag és a mentdlis allapot szoros kapcsolatban all egymassal. A
megfeleld technikak hasznalata noveli a magabiztossagot, a nyugodt allapot pedig megkonnyiti az
informacidk elGhivasat és a koncentraciot.

: Azt a meggyG6z4Gdést jelenti, hogy a képességek erGfeszitéssel
és megfelel6 stratégiakkal fejleszthet6k. Ez a hozzaallas kiilonésen fontos a tanulas
soran, mert tdmogatja a kitartast és a hibakbdl valé tanulast. A pozitiv 6nbeszéd, példaul
az a gondolat, hogy ,meg tudom csindlni”, segitheti a teljesitményt, mig a negativ
onbeszéd konnyen bénité hatasuva vélhat. (Kordbban targyaltuk. =)

A stressz kezelése kritikus fontossagu a sikeres tanulas és vizsga szempontjabdl. Selye Janos
elmélete alapjan a stressz a test valaszreakcidja az egyensulyat megzavard kiils6 koriilményekre.

Az egyetemen a stressz egyik f6 forrasa a
vizsgaid6szakban hirtelen rank zddulé nagy mennyiségli tananyag. Ezt a folyamatos,
félévkozi ismétléssel és litemtervvel lehet csokkenteni. (Korabban targyaltuk. =)

: A tanulas kozbeni révid sziinetekben végzett mozgas, példaul séta
vagy konnyl torna, valamint a rendszeres testmozgas segitik a testi-lelki egyenstly
fenntartasat.

: A bevésés és a memodrianyomok megszilarduldsa idGigényes
folyamat, amelyhez elengedhetetlen a pihentet6 alvas. A faradtsag rontja a figyelmi
terjedelmet és a kddolas hatékonysagat. (Korabban targyaltuk. =)
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A tartds tanuldshoz nemcsak akaraterére, hanem belsé
motivacidra is sziikség van. Fontos tisztazni, miért érdemes tanulni, mi ad értelmet a
befektetett energianak, és milyen belsé mozgatérugdk (pl. kivancsisag vagy tudasvagy)
tartjak fenn a folyamatot.

A motivaciot segitheti a kisebb jutalmazas is. Ha egy nagyobb tananyagrész feldolgozasa
sikeriilt, érdemes rovid, kellemes tevékenységgel visszajelzést adni magunknak. Ez lehet
séta, olvasas, pihenés vagy barmi mas, ami pozitiv éiményt kapcsol a tanulashoz.

: A vizsgahelyzetben is sziikség van tudatos miikodésre. A
panik elkeriiléséhez hasznos lehet a mély légzés, a feladatok alapos atolvasasa és egy
belsé megoldasi terv felallitasa. A vizsga nemcsak a tudasrél, hanem az 6nszabalyozasrol
is szdl, azaz arrdl, hogy a hallgatd képes-e a rendelkezésre all6 id6t és figyelmet
hatékonyan beosztani.
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VI. PROGRAMTERVEZO
INFORMATIKUSOKNAK SZOLO
TANULASI TECHNIKAK

A programtervez6 informatikus hallgatok szamara a tanulds nem csupan tények elsajatitasat,
hanem komplex kognitiv modellek épitését és eljarasi tudas (problémamegoldas) fejlesztését
jelenti. Az alabbiakban a forrasok alapjan részletezziik a teriiletspecifikus technikakat.

1. Programozasi problémamegoldas

A programtervezd informatikusok szamara a problémamegoldas nem csupan technikai feladat,
hanem egy komplex kognitiv folyamat, amely soran a szintaktikai (nyelvi szabalyok), a fogalmi
(0sszefliggések megértése) és a stratégiai (problémamegoldd) tudast kell szinkronba hozni.

A fogalmi és eljarasi tudas 6sszehangolasa: A kezd6 programozdk egyik legnagyobb
kihivasa, hogy gyakran csak ,torékeny” tudassal rendelkeznek, azaz értik a szintaxist, de
nem tudjak azt Uj kontextusban alkalmazni. A hatékony tanulas célja a mentalis modellek
kialakitasa, amelyek az &sszetartozd otleteket és készségeket egy értelmes egésszé
gyurjak ossze, lehet6vé téve a tudas rugalmas alkalmazasat. Ennek hianyaban a hallgatdk
gyakran ,proba-szerencse” mddszerrel prébalnak kddot irni, ami megakadalyozza a
mélyebb megértést.

Probléma redukcidja (Scope Reduction): Ha egy feladat megoldhatatlannak t(inik,
érdemes tudatosan leszlikiteni a probléma hatdkorét, vagy mddositani a feltételeket
addig, amig egy mar megoldhato részproblémahoz nem jutunk.

Ha példaul egy haromdimenzids térben értelmezett tavolsagszamitas elakadast okoz,
hasznos lehet el6sz6r kétdimenzids, majd egydimenzids valtozatra leegyszer(siteni a
feladatot.

A technika el6nye, hogy lehet6vé teszi a haladast akkor is, ha a teljes megoldas még nem
latszik, és segit pontosan beazonositani a nehézségi pontot. A redukcié tébb lépést
igényel a végeredményig, de az egyes lépések megtétele sokkal kisebb mentalis
er¢feszitést igényel.

Analogiak keresése (A mentalis mintatar): A tapasztalt programozok gyakran egy
bels6 megoldaskonyvtarra tamaszkodnak, vagyis korabban sikeresen alkalmazott
sémakat hivnak eld, és ezek alapjan keresnek analdgiakat az uj feladathoz.

Az analdgia lehet teljes, amikor két probléma lényegében ugyanaz, vagy részleges, amikor
csak egy algoritmus, adatszerkezet vagy megoldasi elv egyezik.

Gyakori hiba, hogy a hallgatok megértés nélkiil masolnak kodrészleteket, pedig a valddi
tanulas éppen a sajat kezl felépités soran torténik meg. Ha a kddot maga a tanuld irja

45.



Programtervezé informatikusoknak szo6lé tanulasi technikak

meg, sokkal nagyobb eséllyel alakul ki az a mélyebb megértés, amely késébb Uj
helyzetekben is hasznalhatéva valik.

: A programozasi hibak nem kudarcok, hanem
értékes visszajelzések, amelyek arra késztetik a hallgatét, hogy fellilvizsgalja sajat
gondolkodasi folyamatait és terveit. A sikeres programozok hiba esetén nem azonnal a
koéd moédositasaba kezdenek, hanem el6szor Gjragondoljak a célt és a megoldasi tervet.

A hatékony hibakeresés soran kiilondsen fontos az informacidk integralasa: a jol teljesité
hallgatok gyakran valtogatjak a figyelmiiket a kod, a program kimenete és a vizualizaciok
kozott, mig a gyengébben teljesiték sokszor leragadnak a szintaktikai részleteknél.

: A kddolvasas sem passziv tevékenység, hanem
tudatosan fejleszthetS készség. Erdemes a szovegértési stratégiakbdl ismert SQ4R
mddszert a forraskodra is alkalmazni: el6szor gyors attekintéssel felmérni a kod
szerkezetét és mintazatait, majd célzott kérdéseket feltenni, ezt kdvetéen végigkovetni
a logikai miikodést, végiil sajat szavakkal 6sszefoglalni a latottakat és ellenérizni, hogy
minden elem illeszkedik-e az eredeti célhoz. A tudatos kdédolvasas mélyebb megértést
eredményez, és hozzajarul a programozasi hibak szamanak csokkentéséhez. (SQ4R =)

Az SQ4R Iépései kdd olvasasara:

- Survey (Felmérés): A kod strukturajanak, fébb funkcidinak és valtozéneveinek
gyors azonositasa a ,nagy kép” megértéséhez.

- Question (Kérdezés): Célzott kérdések megfogalmazasa (pl. ,Milyen bemenetet
var ez a fliggvény?”,  Hogyan kezeli a kivételeket?”), ami aktivva teszi a keresési
folyamatot.

- Read (Olvasas): A kdd logikai szekvencidjanak alapos végigkovetése, a valaszok
keresése a feltett kérdésekre.

- WRite (irds/Rogzités): Olvasds kozben a hallgaté jegyzeteket készit,
pszeudokddot ir, vagy diagramon abrazolja az adatok utjat. Ez az elaboracids
stratégia, ahol a kod értelmezését azonnal rogzitjiikk egy kiilsé fellleten, mely
bizonyitottan mélyiti a megértést.

- Recite (Felidézés): A kod muikodésének elmagyarazasa sajat szavakkal,
emlékezetbdl, a jegyzetekre tamaszkodva.

- Review (EllenGrzés): A kész jegyzetek és a kod Gsszevetése az eredeti céllal, a
hidanyzo lancszemek potlasa és az 6sszefiiggések véglegesitése.

2. MI-eszkozok (LLM) tudatos hasznalata

A nagy nyelvi modellek és mas Ml-eszk6zok az utdbbi években a tanulasi és problémamegoldasi
folyamatok fontos tamogaté eszkozeivé valtak. Hasznalatuk azonban csak akkor valdban elonyés,
ha a hallgaté tudatosan, céliranyosan és kritikusan alkalmazza Gket, azaz nem helyettesitoként,
hanem személyes tutor, magyarazo, ellen6rzé és fejlesztd eszkozként. Az Al ilyenkor nem kész
valaszt ad a gondolkodas helyett, hanem segit jobban megérteni az anyagot, visszajelezni a sajat
munkara, és gyorsabban eljutni a mélyebb feldolgozasig.
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: Az Ml-rendszerek, példaul a
ChatGPT vagy a Gemini, nem pusztan keresémotorok, hanem prediktiv modellek,
amelyek nagy mennyiségli adat alapjan képesek emberihez hasonld nyelvi és kognitiv
mtveletekre, példaul szovegértésre és szoveggeneralasra. (Ezt mar korabbi fejezetben
targyaltuk: =)

Felhasznalasi helyzetek a tanulas soran:

- Tutordlas és magyarazat: Az MI képes bonyolult szakszovegek, tanulmanyok
Osszefoglalasara, elemzésére és értelmezésére. A hallgato kérheti a modellt, hogy
magyarazzon el egy definiciot vagy koncepcidt kiilonb6z6 szempontok alapjan,
vagy készitsen 6sszehasonlitd tablazatokat a tananyag fogalmaibdl.

- Ontesztelés: A technoldgia kivaléan alkalmas a tudas ellendrzésére. A hallgatd
kérheti az MI-t, hogy a feltoltott jegyzetei alapjan generaljon feleletvalasztds vagy
igaz-hamis tesztkérdéseket. Hatékony mddszer, ha a hallgaté arra kéri a
rendszert, hogy egyenként tegye fel a kérdéseket, és csak a valasz megadasa utan
lépjen a kovetkezore.

- Vazlatok és logika ellenGrzése: Az Ml-vel ellendriztethetjiik sajat vazlataink logikai
felépitését, vagy visszajelzést kérhetiink tudomanyos stilusunkrdl.

: A prompt engineering az MI tudatos iranyitasanak eszkoztara,
amelynek célja, hogy a modellbél relevansabb és pontosabb vélaszokat nyerjiink ki. Ehhez
kiilonb6z6 prompt-tipusok hasznalhatok:

- Amatér prompt: intuiciéra épils, spontan kérdésfeltevés, amely segithet a
motivacié visszanyerésében (pl. ,Miért fontos ez a targy egy leendd
informatikusnak?”)

- Zero-shot prompt: kontextus nélkiili, gyors utasitas (pl. egy definicio kérése),
mintha egy beszélgetd lexikont hasznalnank

- Few-shot prompt: példak megadasa a modellnek a vart valasz formatumara vagy
stilusara vonatkozéan, ami Osszetettebb feladatokndl jobb teljesitményt
eredményez

A valaszok pontossaga tovabb novelhetd, ha a modellnek konkrét szerepet, mas néven
perszénat adunk (pl. ,Valaszolj ugy, mint egy tapasztalt szoftverfejleszt6!”), vagy ha sajat
tanuldsi anyagainkat is megosztjuk vele, igy a valasz kevésbé lesz altalanos és sokkal
inkabb a feladatunkhoz igazodik.

: Az MI hasznalata soran elengedhetetlen a kritikus
szemlélet, mert ezeknek a rendszereknek jelentés korlataik vannak:

- Fekete doboz: a hattérfolyamatok atlathatatlanok, igy nem tudjuk pontosan, mi
alapjan sziiletett a valasz
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- Elfogultsag: a rendszer a betanitasi adatokban meglévé tarsadalmi elGitéleteket
tiikrozheti

- Hallucinacidk: az LLM-ek gyakran generalnak igaznak ti(inG, de teljesen téves
informaciokat (példaul nem létezé tudomanyos forrasokra hivatkoznak)

Az akadémiai integritds ezért alapkovetelmény: az MI-t lehet Ootletgyljtésre,
informacidszerzésre és szbvegjavitasra hasznalni, de a kész anyagot mindig ellendrizni
kell, és a sajat hozzaadott értéknek meg kell maradnia.

47.



Programtervezé informatikusoknak szo6lé tanulasi technikak

: Az informatikai tanuldsban a puszta kddgeneralas gyakran gatolja a
mélyebb bevésGdést, mert elmarad az a mentalis er6feszités, amely a kdd sajat kez(
felépitésével egyiitt jar. Az 6nmagyarazat (=) ezért kulcsfontossagu, mivel a hallgaténak
nemcsak le kell irnia a megoldast, hanem sajat szavaival is meg kell tudnia fogalmazni,
miért éppen azt a lépést valasztotta.

A Feynman-technika (=) MI-tamogatassal kiilondsen hasznos lehet, ha a tanuld
megprobalja elmagyarazni a tanultakat a modellnek, majd visszajelzést kér a magyarazat
egyszerliségérdl és pontossagardl. igy az Al nem helyettesiti a gondolkoddst, hanem
tamogatja a felidézést, az onellenGrzést és a mélyebb megértést.

3. Kozosségi tanulas

A kozosségi tanulds az informatikai képzésben kiilonosen fontos, mert a programozas és a
problémamegoldas sokszor nem maganyos tevékenység, hanem kozos gondolkodas, egymas
gondolatainak kiegészitése és folyamatos visszajelzés révén valik igazan hatékonnya. Ebben az
alfejezetben olyan tanuldsi formak és mddszerek jelennek meg, amelyek a tarsas interakciét nem
mellékes elemként, hanem a tudasépités egyik alapvet6 forrasaként kezelik. A k6z6s munka, az
onmagyarazat és a visszajelzés mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a hallgaté ne csak megértse,
hanem ténylegesen alkalmazni is tudja a tanultakat.

A modern
oktatasmaddszertan egyik meghatarozé irdnyzata a szocialis konstruktivizmus, amely a
tudasépitést nem elszigetelt, egyéni folyamatnak, hanem tarsas koélcsdonhatasokban
kibontakozé tevékenységnek tekinti. E szemlélet szerint a tanulds akkor a
leghatékonyabb, ha masokkal valé egyiittmiikodés, kozbés problémamegoldas és
folyamatos eszmecsere kiséri. Az oktatd szerepe ebben a megkozelitésben is atalakul: a
tudas kizardlagos kozvetitGjébél olyan facilitatorra és mentorra valik, aki tamogatja a
hallgatok aktiv, kozos tudasépitését.

Az informatikai képzésben a csoportos
munkaformak nemcsak a tananyag elsajatitasat segitik, hanem a 21. szazadi
munkavallaléi kompetencidk (példaul az egyiittmiikodés, a kommunikacié és a
konfliktuskezelés) fejlesztéséhez is hozzajarulnak.

A kooperativ tanulasban a hangsily az egyéni felel6sségen van: a hallgatdk
részfeladatokat osztanak fel egymas kozott, és mindenki a sajat teriiletéért felel. A
kollaborativ tanulds ezzel szemben ko6zés problémamegoldasra épil, lazabb
munkamegosztassal, ahol a végeredmény a kozos gondolkodas és alkalmazkodas
eredménye. (Errél korabbi fejezetben mar volt szé: =)

Az olyan formak, mint a paros programozas vagy a peer learning, erGsitik a belsé
motivaciét és a sajat munka minGségéért vallalt felelsséget is. A digitalis
egylttmi(ikodést olyan eszkozok tamogatjak, mint az MS Teams, a Google
Dokumentumok vagy a felhdalapl fajlmegosztas, amelyek lehet6vé teszik a
dokumentumok és kdédok szinkron szerkesztését.

A koézés munka soran a hallgatok atbeszélik az anyagot, Osszerakjak eltérd
latasmaodjaikat, és kritikus, de konstruktiv médon vitatjak meg egymas megoldasait. Ez
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a folyamat segit elmélyiteni a szakmai tudast és fellilvizsgalni az esetleges hibas
nézeteket.

: A forrasok szerint a megértés
ellenérzésének egyik leghatékonyabb mddja az, ha a tanulé sajat szavaival képes
visszaadni a tanultakat. A gumikacsa-mddszer lényege, hogy a programozd soronként
elmagyarazza a kddjat egy élettelen targynak, példaul egy gumikacsanak. A ,kacsa”
ugyan nem valaszol, de éppen ez teszi hasznossa a mddszert, ugyanis a magyarazat
kozben a programozé gyakran maga is észreveszi a logikai hibadkat vagy a hidnyzo
gondolati lépéseket.

Az 6nmagyarazat kognitiv szempontbdl is erés eszkoz, mert segit 6sszekapcsolni az Uj
informacidkat a mar meglévd tudassal, és megakadalyozza, hogy a tanulds a puszta
memorizalas szintjén maradjon. Egyfajta becsiiletességi tesztként is miikodik, hiszen, ha
valamit nem tudunk egyszerlien elmagyarazni, az gyakran azt jelzi, hogy a mentalis
modelliink még nem teljes.

Kutatasok szerint azok a hallgatdk, akik tanulds kozben 6nmagyarazatot alkalmaznak (pl.
megkérdezik maguktdl, hogy ,,miért dontéttem igy az algoritmusnal?”), haromszor jobb
eredményt érnek el az ismeretek 0j helyzetben valé alkalmazasakor, mint tarsaik.

: A kozosségi tanulas soran a hallgatdok
gyakran hangosan verbalizaljak gondolataikat, ami segiti a dontéseik pontosabb
indoklasat és tudatositasat. A tarsértékelés soran kapott visszajelzések, valamint a k6zos
reflexiok abban is tamogatjak 6ket, hogy atgondoljak sajat fejlédési Utjukat, és sziikség
esetén modositsak tanulasi stratégidikat. A tarsas interakcidé igy nemcsak a tudas
megosztasat szolgdlja, hanem fontos kognitiv visszacsatolasi mechanizmusként is
miikodik.

4. Szakmaspecifikus ismétlés

A programtervezd informatikusok szamara a szakmai tudas elsajatitasa nem meriil ki a szabalyok
és definicidk megtanulasaban. A szintaxis, az algoritmusok és a matematikai hattér tartds rogzitése
mellett legalabb ilyen fontos a tanulds ritmusanak tudatos alakitasa, valamint az, hogy a hallgaté
képes legyen rugalmasan valtani a koncentralt és az elengedébb gondolkodasi médok kozott.
Ebben az alfejezetben olyan ismétlési és problémamegoldasi stratégiak koévetkeznek, amelyek
kifejezetten a programozdi gondolkodast tamogatjak.

Az elosztott gyakorlas lényege, hogy a tanulasi alkalmakat nem egyetlen hosszu blokkba (pl.
tombositett tanulds, azaz cramming) stiritjiik, hanem tobb rovidebb szakaszra bontjuk szét az
idében. Ez kiilonosen fontos a programozasban, ahol a szintaxis, az algoritmusok és a kapcsolédd
fogalmak tartds rogzitése sokkal hatékonyabb, ha a gyakorlas rendszeresen, visszatérGen torténik.
(Errdl korabbi fejezetben mar volt sz6: =)

A kutatasok szerint az igy tanulok hosszabb ideig emlékeznek az informacidkra, még akkor is, ha
0sszesen ugyanannyi id6t forditanak tanuldsra, mint a tombdsitett gyakorlas esetén. A vizsga elGtti
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kampanytanulassal szemben a napi néhany feladat vagy rovid gyakorlasi szakasz sokkal stabilabb
tudast épit.

A téglafal-analdgia ezt jol szemlélteti: az Uj ismeretek (téglak) csak akkor tudnak stabilan beépiilni
a tudasrendszerbe, ha az agynak marad ideje a konszolidacidra, vagyis a ,neuralis habarcs”
megszilardulasara. Ha mindent egyszerre préobalunk megtanulni, az olyan, mintha a habarcs
szaradasa el6tt raknank egymasra a téglakat, ilyenkor a szerkezet instabil marad.

A tombositett tanulas raadasul gyakran a tudas illazidjat kelti, mert az ismerdsség érzése kbnnyen
Osszetéveszthet6 a valddi tudassal. Ezzel szemben az elosztott gyakorlas nehezebbnek tlinik, mert
minden egyes alkalommal némi felejtés utan kell Gjra el6hivni az informaciét. Ez a kognitiv
er6feszités azonban sokkal erésebb és tartésabb memadrianyomokat hoz Iétre.

Barbara Oakley modellje szerint a tanulds és problémamegoldas két eltér6, de egymast kiegészité
miikédésmaodra épiil:

- A fékuszalt mod célzott, racionalis és szekvencialis gondolkodast jelent: ilyenkor az agy
egy jol koriilhatarolt problémara 6sszpontosit, és a részleteket |épésrdl 1épésre dolgozza
fel. Ez a miikodés elengedhetetlen a szintaktikai elemek, a matematikai l[épések vagy a kod
aprébb részleteinek megértéséhez.

- A diffiz mdéd ezzel szemben akkor lép miikodésbe, amikor lazdbban engedjiik a
figyelmiinket, és teret adunk a tavolabbi asszociacioknak. llyenkor az agy nagyobb
osszefliggéseket kapcsol 6ssze, és olyan megoldasok is felszinre keriilhetnek, amelyek a
fékuszalt allapotban nem voltak lathatok.

Ha egy nehéz programozasi feladatnal elakadunk, gyakran éppen az segit, ha tudatosan kilépiink a
merev koncentracidbdl: egy séta, egy rovid sport vagy akar az alvas is aktivalhatja azt a
hattérfolyamatot, amely késébb hirtelen felismeréshez vezet. A hatékony programozédi tanulas
ezért nem a folyamatos erdltetésr6l, hanem a fokuszalt munka és a diffuz pihenés tudatos
valtogatdasarol szdl. (Errdl korabbi fejezetben mar volt szé: =)

Ha egy gyakorlati példat néziink, akkor egy nehéz programozasi feladat soran kdénnyen
el6fordulhat, hogy elakadunk, példaul azért, mert egy rossz megkdzelitéshez ragaszkodunk.
llyenkor a tulzott fékuszalds mar inkdbb gatolja, mint segiti a megoldast. Eppen ezért ilyenkor
tudatosan érdemes kilépni a fokuszalt allapotbdl és aktivalni a diffiz mddot, amely a hattérben
tovabb dolgozik a probléman, és gyakran varatlan felismerésekhez, lgynevezett Heuréka-
élményhez vezet.

A hatékony tanulasi stratégia informatikusok szamara ezért az, hogy el6szor intenziv fokuszalt
munkaval prébaljdk megérteni a problémat, majd elakadas vagy frusztracié esetén sziinetet
tartanak, és teret engednek a diffiz modnak, hogy elvégezze a hattérben zajlé integraciot.

A programozastanulas hatékonysaga nem csupan a belefektetett 6rak szamatol, hanem a kognitiv
folyamatok tudatos iranyitasatdl is fligg. Az id6ben elosztott gyakorlas és a gondolkodasi mddok
(vagyis a fokuszalt és a diffiz allapot) valtogatasa olyan dinamikus rendszert alkot, amely a rovid
tavi memorizalas helyett a mély megértést és a hosszul tavi bevésidést szolgalja.
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Az idGben elosztott gyakorlasra jo példa az algoritmusmintak rogzitése. Tegyiik fel, hogy egy
hallgaté a rendezési algoritmusokat, példaul a beszliré rendezést szeretné elsajatitani. Ahelyett,
hogy egyetlen vasarnap délutan hat éran at prébalna bemagolni az 6sszes valtozatot, sokkal
hatékonyabb, ha egy héten keresztiil naponta csak 30 percet szan ra. Az els6 napon megérti az
alaplogikat, a masodikon megirja a kddot, a harmadikon pedig - egy kis felejtés utan - emlékezetbdl
probalja rekonstrualni azt. Ez a ritmus biztositja, hogy a hallgaté a vizsgan - és késébb a munkaja
soran - ne csak felismerje, hanem 6nalléan alkalmazni is tudja a tanultakat.

Ugyanez igaz a mddvaltasra is, példaul amikor egy makacs logikai hiba, egy bug elharitasa soran a
fokuszalt elemzés mar nem vezet eredményre. Egy hallgatd 6rak ota kiizd egy rekurziv fliggvény
hibajaval, de a soronkénti vizsgalat nem hoz attorést. llyenkor a frusztracié azt jelzi, hogy az elme
beszlikiilt, ezért hasznos sziinetet tartani. A diffiz mdd ezalatt a hattérben tovabb dolgozik, és
gyakran éppen ekkor sziiletik meg a felismerés, hogy példaul nem a szintaxissal, hanem mondjuk
egy hidnyzé bazisfeltétellel volt a gond. A pihenés utan visszatérve a fokuszalt médba a kédd javitasa
mar jéval gyorsabban megy.

5. Flow és kognitiv teljesitmény

A mélymunka olyan tevékenység, amely elmélyiilt és hosszan tarté koncentracidt igényel az
Osszetett, kognitiv szempontbdl megterhelé feladatok (példaul az egyetemi tananyagok
feldolgozasa vagy a programozas) elvégzéséhez. A programozas pontosan ilyen tevékenység,
hiszen magas kognitiv terheléssel jar, kiilonésen akkor, amikor Osszetett logikai szerkezeteket,
példaul ciklusokat, feltételes elagazasokat vagy bonyolult adatstrukturakat kell értelmezni. Ilyen
helyzetekben a hatékonysag kulcsa a zavartalan, mély fokusz.

Egy szemléletes metafora szerint a figyelem egy poliphoz hasonlit, amelynek karjai (a
munkamemoria egységei) a tanult informacidkhoz kapcsolddnak. Amikor egyik feladatrdl a masikra
valtunk (pl. kddolas kézben megnéziink egy értesitést), a polipnak at kell helyeznie a karjait a
kiilonb6z6 informacidegységek kozott, ami rendkiviil farasztd és energiaigényes folyamat. Ez a
folyamatos valtogatas (task switching) elszivja az energiat, tobb hibahoz vezet, és rontja a tanultak
késbbbi felidézését. Roviden: minél tobbszor kell a munkamemoria egységeinek helyet cserélniiik,
annal tobb energiat emészt fel maga a valtogatas.

A Pomodoro-technika erre kinal jél haszndlhaté megoldast, hiszen a 25 perces intenziv
munkaszakaszok és a rovid sziinetek segitik a figyelem fenntartasat, mikézben a hallgatét arra
0sztonzik, hogy ne a kész produktumra, hanem a tiszta munkafolyamatra koncentraljon.

A multitasking-mitosz lényege, hogy a parhuzamos feladatvégzés a digitalis térben gyakran nem
valédi  hatékonysagot, hanem a tudatmezd besziikiilését és alacsonyabb teljesitményt
eredményez, mivel az ingertlulsily miatt a figyelem nehezebben tarthaté fenn, és a fdkusz
folyamatosan szétesik.

Az alvas nem puszta passziv pihenés, hanem a memdria és a kognitiv regeneracié szempontjabdl
aktiv és kritikus szakasz. A tanult informacidk alvas kézben stabilizalédnak, rendez6dnek, és
beéplilnek a hosszi tavd emlékezetbe; emellett az agy ,éjszakai hazimunkaja” a
problémamegoldast is tdmogatja. A kampanyszer( és alvas nélkiili tanulds ezért csak latszdlag
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hatékony: révid tavon ugyan sok informaciot probalunk régziteni, de a konszolidacié hianya miatt
ezek az ismeretek kdnnyen szétesnek vagy gyorsan elhalvanyulnak.

(Errél korabbi fejezetben mar volt sz6: =)

A modern oktatasban a hallgatdk digitalis tevékenységei nem csupan adatnyomok, hanem a
tanulasi folyamat tudatos dokumentumai is, amelyek visszajelzést adnak a fejl6désrél, a
munkafolyamatok alakulasardl és a megszerzett tudas gyakorlati alkalmazasardl. A jol miikodd
tanulas soran ezért érdemes rogziteni a koztes eredményeket, a kiilonb6z6 verzidkat, valamint
aktivan rendszerezni az informacidkat és reflexidkat, hiszen ezek segitik a tanulasi Ut lathatéva
tételét.

Ebben az értelemben a Git tanulasi napléként is értelmezhets, mivel verzidkovetési el6zményei
révén visszakovethet6vé teszi, hogyan alakult ki a végs6 megoldas a koztes lépéseken keresztiil. Ez
egyszerre tamogatja az ok-okozati 6sszefiiggések megértését és a sajat tanulasi folyamat tudatos
elemzését. A Git-commitokhoz flizott lizenetek, valamint a kddbeli valtozasok napldzasa a
gyakorlatban a reflektiv tanulast és a szakmai tudas elmélyiilését is elGsegiti, mikozben a hallgatd
(és az oktatd) szamara lathatdva teszi, mit és hogyan tanult.

Az e-portfdlié ennek egyik legfontosabb eszkoze, hiszen a valogatott munkak és az azokhoz
kapcsolodd onreflexiok révén nemcsak a megszerzett tudas, hanem a szakmai fejl6dés is
bemutathatéva vidlik. Mivel a modern oktatasban a hallgatdi produktumok, példaul a
programkddok, a megszerzett tudds gyakorlati alkalmazasat is igazoljdk, a Git-en vezetett
projektmunka egyfajta él6 portfélioként mikodik.

Ez a munka a vizsgaidészakon tdl a munkaerdpiacon is hitelesen bizonyithatja a komplex szakmai
kompetenciakat. A digitalis térben rogzitett adatok és eredmények (hasonléan a Moodle-ben vagy
kézos dokumentumokban megjelené valtozaskdvetéshez), tovabba a sajat teljesitmény kdvetését
és a munkafolyamat hatékonysagdnak ellendrzését is megkonnyitik. igy a Git nem pusztan
technikai eszkéz, hanem a reflektiv tanuldstdmogatds modern formaja, amely egyszerre
dokumentdlja a fejlédést és lathatdva teszi a tudas cselekvd alkalmazasat.

6. Tanulasi terv készitése egy példan
keresztiil

Bizonyos technikdk nemcsak egyszeri segitséget jelentenek, hanem az Onszabdlyozd tanulas
allandé elemeiiis kell, hogy legyenek, mert a tanulas ciklikus folyamat, amelyben minden alkalommal
sziikség van rahangolddasra, feldolgozasra, gyakorlasra és reflexidra. Ennek megfelel6en a tanulasi
terv egy allando rutinra és egy napi fokuszra épiil, igy nemcsak azt segiti, hogy mit tanuljunk,
hanem azt is, hogy hogyan tanuljunk hatékonyan. Ez kiilonésen fontos algoritmusos tananyagok
feldolgozasanal, ahol a lépések felismerése mellett a logikai Osszefliggések és az alkalmazasi
helyzetek tudatos rogzitése is sziikséges.

A kovetkezokben egy 14 napos tanulasi tervet mutatunk be szemlélteto céllal, hogy lathatéva
valjon, miként alkalmazhaték egymassal parhuzamosan a kiilonb6z6 mddszerek. A terv nem
feltételez elGzetesen preferalt jegyzetelési vagy tanulasszervezési technikat, ezért tobbféle
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megkozelitést is bevon. Emellett sziikség szerint tanuldtars bevonasa és mas tamogatd eszkdzok
alkalmazasa is elképzelhet6; a kovetkezé részek ezért a tervezés fo szempontjait tekintik at, és
ezekhez rendelnek néhany jol hasznalhaté mddszert. A szemléltets terv célja tehat nem egyetlen
idedlis tanulasi Ut elGirasa, hanem annak bemutatasa, hogyan allithatdk 6ssze egymast kiegészité
technikak egy tudatos, jol kovethet6 tanulasi rendszerbe.

v _ 7

A tanulasi terv kialakitasanal fontos szempont az id6zités, mert az egyéni bioldgiai ritmus
meghatarozza, mikor vagyunk a legalkalmasabbak a szellemi megterhelést igénylé feladatokra. A
MESSi-kérd6iv ebben azért hasznos, mert segit feltérképezni ezt a ritmust, igy a legnehezebb
mentalis munkat a megfeleld napszakra lehet idéziteni. Ez azért lényeges, mert a tanulasi terv
akkor miikédik igazan jol, ha nemcsak a tartalmat, hanem a tanuld sajat ritmusat is figyelembe
veszi. igy a terv nem pusztan id6beosztas, hanem olyan 6nszabalyozé rendszer, amely tdmogatja
a megértést, az ismétlést, az 6nellenbrzést és a stabil vizsgaelotti teljesitményt.

Tervezési és szervezési modszerek:

- Visszafelé tervezés: A terv a vizsga napjatol szamol visszafelé, mert ez segit a
rendelkezésre 4ll6 idé redlis felmérésében és a mérfoldkovek tudatos kijelolésében, igy
elkeriilhet6 az utolsé pillanatos kapkodas.

- 2357 mddszer (elosztott gyakorlas egyik gyakorlati példaja): A rogzitett ismétlési napok,
vagyis a -l4., -10., -5. és -2. nap biztositjdk, hogy az informacié ne egyszerre,
kampanyszer(ien, hanem tobb alkalommal, id6ben elosztva rogziiljon az emlékezetben.

- Pomodoro-technika: A 25 perces fokuszalt szakaszok és az 5 perces sziinetek segitenek
fenntartani a tartos figyelmet, mikdzben a digitalis ingerekt6l mentes sziinetek a mentalis
felfrissiilést is tamogatjak.

- Globalis fokusz: A felkésziilés elején a teljes anyag attekintése segit a nagy 6sszefliggések
felismerésében, miel6tt a részletek mélyebb feldolgozasara sor keriilne. Ez kiilondsen
hasznos algoritmikus témaknal, ahol a teljes eljaras logikaja legalabb annyira fontos, mint
az egyes lépések.

Allandé tanuldsi rutin elemei:

- TTM-tabla: Minden alkalommal hasznaljuk az el6zetes tudas aktivalasara és az olvasas
utani reflexiora, mert ez meghosszabbitja a figyelmet, és tudatosabba teszi a tanulasi célt.

- SQ4R: A szbvegek és kddok aktiv feldolgozasat szolgdlja az attekintés, kérdezés, olvasas,
felidézés, iras és ellendrzés lépésein keresztiil, igy a hallgaté nem passzivan befogadia,
hanem tudatosan feldolgozza az anyagot. Algoritmusos tananyag esetében ez kiilonésen
elényos, mert a lépések, feltételek és kivételek nem maradnak puszta felismerési szinten.

- Kalibralas: Folyamatosan Osszevetjiik a sajat tudasunkrdl alkotott itéletet az objektiv
visszajelzésekkel, példaul a jegyzet letakarasaval és az 6nallé felidézéssel, hogy elkertdiljik
a tudas illizidjat.

- Hibalista vezetése: A felmeriil6 nehézségek rendszerezett rogzitése minden technika
alkalmazasa soran lehetévé teszi, hogy az ismétlési szakaszokban célzottan a gyenge
pontokra koncentraljunk.

Jegyzetelési és szintézis technikak:

- Cornell-jegyzetelés: A rogzités, tomorités, felidézés, reflektdlas és attekintés lépései
segitik a jegyzetek rendszerezését, és tamogatjak az aktiv eléhivast a kulcsszavak
segitségével.
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- Matrix-mddszer: Algoritmusok vagy tételek 6sszehasonlitasara szolgdl fliggdleges és
vizszintes szempontok mentén, ami tehermentesiti a munkamemdriat, és vilagosabba
teszi a kiilonbségeket, valamint az alkalmazasi teriileteket.

- Gondolattérkép vagy fogalomhald: A felkésziilés végén a teljes anyag szintetizalasara és a
témakorok kozotti kapcesolatok lathatova tételére szolgal, igy a részletek mellett az egész
rendszer is attekinthetévé valik.

Memorizalas és mély megértés:

- Tanuldkartydk: A mechanikus memorizalast segitik, kiilondsen definiciék és képletek
esetén, mikozben a kupacok alakulasa motivald visszajelzést ad a haladasrdl.

- Feynman-technika vagy gumikacsa-mddszer: A legnehezebb részek egyszer(i, hangos
elmagyarazasara szolgal, és a megértés végso probajaként miikodik, hiszen, ha valamit
vildgosan el tudunk mondani, akkor azt valéban értjiik is. Ez algoritmusoknal kiilondsen
hasznos, mert gyorsan megmutatja, hol van még homaly a gondolkodasban. A tanulépar
bevonasaval ez a mddszer még hatékonyabb, hiszen van kiilsé ellen6rzés és visszajelzés.

- Interleaving (témak keverése): A gyakorld fazisban kiilonb6zé tipust feladatok
valtogatasat jelenti, hogy az agy ne csak egyetlen sémat kovessen, hanem felismerje,
melyik megoldasi médot mikor érdemes alkalmazni.

Technoldgiai és mentalis tdmogatas:

- Ml mint tutor: Tesztkérdések generalasara, vazlatok ellenérzésére és tablazatok
készitésére hasznalhatd a meglévé forrasanyagok alapjan, kiilonésen akkor, ha a hallgaté
gyors visszajelzést szeretne a sajat megoldasairol.

- Stresszkezelés: A tanulasi sziinetekben vagy a vizsga el6tti napon a mentalis frissesség
meglrzését és a fesziiltség csokkentését szolgdlja, ami a teljesitmény stabilitasa
szempontjabdl szintén fontos.

I. Allandé tanulasi rutin (minden alkalommal alkalmazandé)

A tanulasi alkalmak soran az alabbi folyamat kdvetése javasolt az 6nszabalyozé tanulds és a
folyamatos visszacsatolas érdekében:

- Rahangolddas (TTM-tabla ,,T” oszlopai): Az el6zetes ismeretek aktivalasa (mit tudunk mar
a témardl) és a tanulasi célok kitlizése (mit szeretnénk megtudni).

- Aktiv feldolgozas (SQ4R): A szovegek és kddok feldolgozasa az attekintés, kérdésfeltevés,
olvasas, felidézés, iras és ellendrzés lépésein keresztiil.

- Azonnali rogzités (Cornell-jegyzet és tanuldkartyak): A lényegi informaciok Cornell-
mddszer szerinti rogzitése, valamint a definicidk és képletek azonnali kartyakra vezetése.

- Kalibralas: Minden blokk végén az elShivott tudas 6sszevetése a forrasanyaggal a taudas
illizidjanak elkeriilése érdekében.

- Hibalista vezetése: A felmeriil6 nehézségek és rontott feladatok szisztematikus
dokumentalasa minden médszer alkalmazasa soran.

- Zaro reflexiéo (TTM-tabla ,,M” oszlopa): A frissen szerzett ismeretek rogzitése és a
fennmaradd kérdések azonositasa.
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Il. 14 napos felkésziilési terv (Napi fokusz)

A terv ( ) napi 1,5-2 6ras idékerettel szamol. Minden tanulasi alkalom harom vagy négy
Pomodoro-ciklusra bomlik, ahol 25 perc fokusztartas utan 5 perces sziinet kovetkezik. Az Gitemezés

a vizsga napjatdl (0. nap) szamol visszafelé a 2357-mddszer logikajat kovetve.

7. tablazat: Példa tanulasi terv

Nap Szakasz Napi specifikus feladat  Moddszertani fokusz és kalibralas
14 Alapozis Globalis felmérés és 1. Globalis fokusz: a teljes anyag vazlatanak
: P témakar (T1) 4ttekintése
. 2. témakor (T2) Cornell-jegyzetek készitése. A kulcsszavas
-13. Alapozas ., A [
feldolgozasa felidézés hibainak naplézasa.
2. Alapozas 3. témakélr (T3) !\/!éttix—méd”szer: aIgori’Err]usoI< vagy tételek
feldolgozasa tablazatos 6sszehasonlitdsa
" Alapozas 4, témakor (T4) és Objektiv tesztelés: feladatmegoldas segédlet
. P tipusfeladatok nélkiil a tudasszint kalibralasahoz
2357 mérfoldkad: kizardlag a hibalistan szerepld
-10. MERFOLDKO Hibalista-feliilvizsgalat 1. | elemek Gjratanulasa és villamkartyakkal valé
tesztelés
e T1-T2 Gsszetettebb Interleaving: a kiilonb6z4 témaju feladatok
-9. Mélyités X , . o O,
gyakorlasa keverése a sémakovetés elkeriilésére
-8. Mélyités T3-T4 elméleti szintézis l}/latn)f-moqsze“r:“tabla,zat kgszltles,e 2 fogalmi
atfedések és kiilonbségek tisztazasara
- Diffiiz mdd és mentalis Csak 1 6ra ismétlés. A legnehezebb pontok
-7. Piheno s .
csekk azonositasa és stresszkezelés.
O Vegyes tipusfeladatok MI-tutor segitségével generalt tesztek megoldasa
-6. Mélyités (e
(T1-T4) és kiértékelése
-5. MERFOLDKO Prébavizsga szimulacid 2357 merfoldko: vizsgahelyzet imitalasa
idokerettel, realis onpontozas és kalibralas
s A teljes anyag Gondolattérkép vagy fogalomhalo épitése a
-4, Szinteézis . e [ PR, [
Osszefliggései témakorok 6sszekapcsolasahoz
-3. Javitas Végsa hibalista-rendezés er}den: meg fenpmar,adq »nem megy” tétel €
villdmkartya ismételt atvétele
2. MERFOLDKS Végsé nagy szintézis 2357 merfoldkf): Feynman-technika alkalmazasa a
legnehezebb részekre
-1. Felkésziilés Mentalis attekintés ngk d Coznlell-os,szefo‘glalo,k és a hibalistabol lett
,,Sikerlista” atfutasa. Pihenés.
o. VIZSGA A szamonkérés napja Higgadtsag megGrzése. Rovid vazlat készitése a
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VIII. SEGEDANYAGOK,
MELLEKLETEK

1. MESSi skala

1.1. Kérdoiv

Vélaszoljon réviden minden kérdésre, elsé benyomas alapjan és csak egy valaszt jeloljon meg.

Feltételezve a szokasos koriilményeket, mennyire konnyl Onnek reggel felkelni?

Egyaltalan nem kénnyd
Kissé konnyd

Sem konnyti, sem nehéz
Elég konny(

Nagyon konny(i

ooood

Mennyire érzi magat ébernek a felkelés utani elsé fél 6raban?

Egyaltalan nem éber
Kissé éber
Kozepesen éber
Elég éber

Nagyon éber

ooooo

Altaldban mennyi id6 telik el, mire reggel, az éjszakai alvas utani felkelést kovetSen ,magahoz tér’?
1 0-10 perc
O 11-20 perc
1 21-40 perc
1 41-60 perc
Tobb mint 60 perc

O

Altaldban milyen az energiaszintje?

Reggel: 1 [ nagyon alacsony [J alacsony [J kozepes [J magas [J nagyon magas
Este: [J nagyon alacsony [0 alacsony [J kozepes [J magas ] nagyon magas
Teljes mértékben Semleges Egyaltalan nem
Kérjiik, értékelje, hogy az aldbbi allitdsok mennyire igazak Onre. egyetért ért egyet
Hosszu ideig almosnak érzem magam ébredés utan.* O O O O O
Ha valamit egyediil tanulnék, inkabb este tenném. O O O O O
A hangulatom egész nap ugyanaz marad.* O O O O O
A nap barmely szakaban tudok 6sszpontositani.* O O O O O
A nap barmely szakaban ugyanolyan a motivaciom.* O O O O O
: Vannak anap folyaman olyan pillanatok, amikor gy 0 0 0 0 0
érzem, semmire sem vagyok képes.
Vannak a nap folyaman olyan pillanatok, amikor 0 0 0 0 0
nehezebben gondolkodom.
Inkabb esti, mint reggeli aktiv ember vagyok. O O O O O
Ugy érzem, este tudok a legjobban gondolkodni. O O O O O
Este altalaban kival6 a hangulatom. O O O O O
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A kitoltott MESSi skala kiértékelésének Iépései:

1.

Minden kérdésnél jeldlje be a valaszt. Az 1-t6l 5-ig terjed6 pontérték sargaval van
feltlintetve az egyes valaszlehetségek mellett.

Végezze el a forditott pontozast a csillaggal jelzett tételeknél: ahol x pont jar az
egyetértésért, ott az érték 6 — x lesz, azaz az 5-bél 1 pont lesz, a 4-bél 2 pont, és igy
tovabb.

Végiil adja 6ssze a pontokat dimenzidnként: minden kérdésnél kapcsos zardjelek kézott
zolddel szerepld azonositdk jelzik, hogy az adott kérdés mely dimenzidhoz tartozik és
hanyas szamu. Minden skala eredménye 5 és 25 pont kdzott lesz.

(Morning Affect - MA): Ez a skdla azt méri, mennyire érzi magat frissnek és

ébernek ébredés utan. A magas pontszam jo reggeli kozérzetet (pacsirta jelleget) jelez.

[MAT1] - Mennyire kénnyl a felkelés: 1-5 pont

[MA2] - Mennyire éber ébredés utan fél 6raval: 1-5 pont

[MA3] - Mennyi id6 kell a , tiszta fejhez”: 1-5 pont

[MA4] - Reggeli energiaszint: 1-5 pont

[MA5] - ,HosszU ideig almosnak érzem magam ébredés utan.”: 1-5 pont, forditva kell

pontozni

(Eveningness - EV): Ez a skdla az esti aktivitast és preferenciat méri. A magas

pontszam esti tipust (bagoly jelleget) jelez.

[EV1] - Esti energiaszint: 1-5 pont

[EV2] - Esti tanulas preferenciaja: 1-5 pont

[EV3] - Mennyire érzi magat esti embernek: 1-5 pont
[EV4] - Esti gondolkodasi hatékonysag: 1-5 pont
[EV5] - Esti j6 hangulat: 1-5 pont

(Distinctness - DI): Ez a skala azt mutatja meg, mennyire ingadozik a napi

teljesitménye és hangulata. A magas pontszam magas amplitidét (jelent6s ingadozast), az
alacsony pontszam stabilitast jelez.

[DIT] - ,,A hangulatom a nap folyaman végig ugyanolyan.”: 1-5 pont, forditva kell pontozni
[DI2] - ,,A nap barmely szakaban tudok koncentralni.”: 1-5 pont, forditva kell pontozni
[DI3] - ,,A motivaciém a nap folyaman végig ugyanolyan.”: 1-5 pont, forditva kell pontozni
[DI4] - ,Vannak pillanatok, amikor semmire nem érzem magam képesnek.”: 1-5 pont

[DI5] - ,Vannak pillanatok, amikor nehezen tudok gondolkodni.”: 1-5 pont

Elért pontok:

Reggeli affektus: | 25/ Esti orientacio: | 25/ Amplitidd/Stabilitas: | 25/
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2. Nyomtathato tablazatok

8. tablazat: INSERT - Jelmagyarazat, mely szovegek aktiv olvasasa kdzben hasznalhato

INSERT - aktiv olvasas szimbolumok

MegerGsiti, amit tudok

./

v
X Ellentmond eddigi ismereteimnek
+  Ujinformacid, amirél eddig nem tudtam

? Fontos informacid, koncepcid

! Nem értem, tovabbi kutatast igényel

9. tablazat: Felkésziilési ellen6rzo lista (Felder és Oakley alapjan)

A valasz minden kérdésre legyen egy Gszinte IGEN vagy NEM.

Funkcid

Aktiv
értelmezés

Onallé
megoldas

Csoportos
munka

Konzultacio

Erthetd
megoldasok

Kérdezés
az oran

Teljes
attekintés

Gyors
vazlatolds

Csoportos
kikérdezés

Aktiv felidézés

Alvas és
pihenés

Kérdés

Tettem komoly eréfeszitést a tananyag és a példak mélyebb megértésére, nem csupan
passzivan atolvastam oket?

Megprobaltam-e az 6sszes gyakorlé feladatot vazlatosan megoldani anélkiil, hogy
belenéztem volna a megolddkulcsba vagy a jegyzeteimbe?

Dolgoztam-e egyiitt csoporttarsakkal a hazi feladatokon és a problémas részeken, hogy
0sszevessiik a megoldasainkat?

Megkerestem-e az oktatdt, a tutort vagy a mentort a felkésziilés soran, ha olyan
akadalyba iitkoztem, amit egyediil nem tudtam megoldani?

Meggy6z6dtem-e arrdl, hogy minden altalam leirt feladatmegoldas tiszta, logikus és
érthetd szamomra (nem csak lemasoltam 6ket)?

Kértem-e magyarazatot az el6adasokon vagy szeminariumokon azokra a megoldasokra,
amelyek a jegyzet alapjan nem voltak teljesen vilagosak?

Ha rendelkezésre allt vizsgatematika vagy tanulasi segédlet, végigmentem-e minden
pontjan, és meggydz6dtem-e réla, hogy mindegyiket képes vagyok onalléan kifejteni?

Megprobaltam-e minél tébb tipusfeladatot gyorsan, vazlatosan megoldani, hogy
fejlesszem a rutinomat és a diszkriminacids képességemet?

Részt vettem-e olyan csoportos tanuldsban, ahol a tarsaimmal kélcsondsen kikérdeztiik
egymast a tételekbdl vagy koncepcidkbdl?

Hasznaltam-e a felkésziilés soran olyan technikakat, mint a tanuldkartyak, a Cornell-féle
ismétl6 kérdések vagy a Feynman-technika?

1”7 _ 1

Biztositottam-e elegend6 alvast a vizsgat megel6z6 éjszaka, hogy az agyam
elvégezhesse a memadrianyomok konszolidaciojat?

60.

I/N



Segédanyagok, mellékletek

10. tablazat: TTM-tdblazat

Téma:
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11. tablazat: Cornell-jegyzet minta

Téma:

Kulcsszavak

Jegyzetek

Osszegzés
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12. tablazat: A feliilvizsgdlt Bloom-taxondmia kombinalt tablazata - all6 elrendezés
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13. tablazat: A fellilvizsgalt Bloom-taxondmia kombinalt tablazata - fekvé elrendezés
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