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1. A kutatas célja:

- az oktatas hatekonysaganak novelesét celzo
olyan modszerek vizsgalata,
amelyek a hatékonysagot a tanulok
- testi
- lelki
- szellemi
allapotanak javitasaval novelik

- egyik ilyen modszer a kontakt osztalytermi kornyezetben
vegezheto hosszabb lazitd gyakorlatok alkalmazasa
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2. A kutatas elméleti hattere:

- a kognitiv terhelés elmélete

- €s annak legujabb valtozata, amiben mar szerepel
- a generativ eroforrasok fogalma
amihez kapcsolhatok
- a szorongas csokkentese
- a stressz oldasa
- a lazitas
- a flow novelése
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2.1. A kognitiv terhelés értelmezésének valtozasa (1/3)

Clark & Mayer (2008)
- harom féle terhelés/folyamat:
- kulsé (felesleges / oda nem tartozo / idegen)
- bels6 (szukseges / lényeges)
- generativ (értelmet generald / ertelmezo)
Kalyuga (2011)
- elég ket féle terhelésrol beszélni:
- kulsé (felesleges / oda nem tartozo / idegen)
- bels6 (szukseges / lényeges)

mert a
- generativ  terhelés megkulonboztethetetlen a
- bels6 terheléstol
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2.1. A kognitiv terhelés értelmezésének valtozasa (2/3)

Mi legyen a generativ kifejezéssel?
Uj szerep, ha masképp definialjuk:

- generativ terhelés (germane load)

= értelmet general6 / ertelmezd

helyett

- generativ eréforrasok (germane resources)

= a belsd terheléssel foglalkozas
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2.1. A kognitiv terhelés értelmezésének valtozasa (3/3)

Az Uj értelmezés kovetkezményei:

Kalyuga, Liu (2015)

- Uj modszereket lehet kidolgozni a generativ eréforrasok
novelésere
- a motivacio es
- a bevonodas
novelésere szolgaldo modszerek alkalmazasaval

- ez uj és viszonylag fejletlen terulet a KTE-n belul
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2.2. Generativ eroforrasok

- a generativ er6forrasokat novelo tenyezok
- motivacio
- bevonaodas

- a generativ er6forrasokat csokkentd tenyezok

- szorongas

- Stressz
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2.3. A szorongas és a stressz oldasa (1/3)

Gasko Krisztina (2011)
- a hatekony tanulas belsé feltetelei kozott
emliti a szorongas oldasat
- a tanulas kezdete el6tt a legfontosabb:
- megfeleld lelki allapotba hozzuk magunkat
= rahangolodas, onmagunk motivalasa a tanulasra

Héjja-Nagy Katalin (2015)
- a szorongas, mint negativ teljesitményerzelem

Bagdy Emoke (2014)
- a stresszoldas/lazitas és a koncentralas kapcsolata
- a belso erdforrasok hasznalata
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2.3. A szorongas és a stressz oldasa (2/3)

Dr. Dinyané Szab6 Mariann (2014)
- alfa hullam: ellazult allapotban = a figyelem megmarad
- tobb alfa hullam: az egyén boldogabb

Csikszentmihalyi, Massimini (1985), Csikszentmihalyi (1997)
- flow: a tokéletes elmény + kapcsolata a boldogsaggal
- ,amikor a tanulasban cromomet leltem,
mindig megmaradt a fejemben”
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2.3. A szorongas és a stressz oldasa (3/3)

Barkoczi llona (2007):

- a probléemamegoldasi folyamat eleme az inkubacios
Szakasz

Sharma (2017):

- a kihivasok es az akadalyok negativ erzelmeket valtanak
Ki, ami akadalyozza a lehet0ségek meglatasat.

-> A kognitiv terhelés eiméletének nyelvén megfogalmazva
a szorongas es a stressz oldasaval
generativ er6forrasok szabadulnak fel,
ezzel csokken a nem kivanatos kognitiv terheles és
konnyebbé valik a problémak atlatasa és megoldasa
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3. A kutatas modszerei és eszkozei

- irasbeli kikerdezés
- kérdbiv
- 10 itemes
- részben feleletvalasztos kérdések
- részben linearis skalan jelolendo valaszok

- onkéntes

- anonim valaszadas
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4. A kutatas soran megkérdezett személyek

- egyetemi hallgatok
Szent Istvan Egyetem
Ybl Miklos Epitéstudomanyi Kar
(intézményes keretek kozott, kreditert)

- a gyakorlok szama: 280+

- a kérdoivet kitoltdk szama: 21
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5. A lazité gyakorlatok

- szorongast és stresszt oldo, a generativ eréforrasok
felszabaditasat segito lazitdé gyakorlatok

- 12 f6s csoportokban vegezve

- 45 perc

- fekvd helyzetben

- megbeszelés: hasznositasi lenetosegek

- 3 tanar, 7 csoport, 4. féléve tart
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6. A kutatas eredményei

6.1. Pozitiv visszajelzések

- altalanos - hagyon jo

- erzesre vonatkozo - megnyugtato
- frissito
- pihentet6
- felszabadit

- seqit ellazulni
- kevesbé vagyok stresszes
- tanulasra vonatkoz6 - lenduletet ad a tanulashoz
- konnyebb leulni és elkezdeni tanulni
- jobban ra tudtam hangolodni
- seqgit osszpontositani
- jobban tudtam koncentralni
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6. A kutatas eredményei

6.2. Negativ visszajelzések
- nem lazitok
- semmit nem tapasztaltam

- tul sok idot toltok lazitassal tanulas elott

- sokszor tobbet pihenek, mint amennyit kellene

- ritmusbdl kiesés, keves kedv visszamerulni

- lazitas alatt is gyakran a feladaton dolgozik az agyam

- a jogaval/lazitassal nem értek egyet, keleti vallasi es
szellemi hattere van, ami inkabb rossz hatasu
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

Alkalmaz-e a tanulashoz kapcsolédoan lazité gyakorlatokat?
igen 60%

3. Alkalmaz-e a tanulashoz kapcsolédoan lazité gyakorlatokat?

I nem M ritkan gyakran [l mindig
10,0
7.5
5,0
) I
] [
tanulas elétt tanulas kdzben, amikor szlinetet tart tanulas utan
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

A lazitas hatasara jobb kedvel tanul-e?
igen 84%

5. A lazitas hatasara jobb kedvel tanul-e?

19 valasz

5 (26,3%)

4(21,1%)

3 (15,8%)

1(5,3%)
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

A lazitas hatasara jobban 0ssze tudja-e szedni a gondolatait?
igen 89%

6. A lazitas hatasara jobban 6ssze tudja-e szedni a gondolatait?

19 vélasz
10

8 (42,1%)

4 (21,1%) 4(21,1%)

2(10,5%)

[=] ¢ = [+ [s=]

1(5,3%)
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

A lazitas hatasara jobban emlekezik-e a tanultakra?
igen 84%

7. A lazitas hatasara jobban emlékezik-e a tanultakra?
19 valasz

7 (36,8%)

5 (26,3%)

3 (15,8%)
2 (10,5%) 2 (10,5%)
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

A lazitas hatasara jobban atlatja-e az osszefuggeseket?
igen 89%

8. A lazitas hatasara jobban atlatja-e az 6sszefliggéseket?

19 valasz

7 (36,8%)

6 (31,6%)

2 (10,5%) 2 (10,5%) 2(10,5%)
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6. A kutatas eredményei

6.3. Konkrét kérdésekre adott valaszok (kérddiv)

A lazitas hatasara kevésbé farad-e el tanulas kozben?
igen 79%

0. A lazitas hatasara kevésbé farad-e el tanulas kozben?

19 valasz

8 (42,1%)

5 (26,3%)
4 (21,1%)

1 (5,3%) 1(5,3%)
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7. Tervezett tovabbi lépések

a) A tanulas el6tt, kozben és utan vegzett
rovid lazitd gyakorlatok hatasanak felméerese

b) Empirikus kutatas

A kognitiv terhelés meérese tavoktatasi kornyezetben negy
pszicho-fiziologiai szenzor segitsegevel (Ferreira, 2014) :
- EKG
- EEG
- borellenallas
- borhOmeérseklet
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Koszonom a figyelmet!
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