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A kognitiv/

megismero
erzekeles,
eszleles

kreativitas, _

intelligencia ‘ figyelem
N y
megismeres
—_ /o ’
Kepzelet tanulas
g0ndoll§odés, emlékezet,
probléma-

megoldas felejtés

folyamatok
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A figyelemre 1ranyuld kisérletek

|. 1871- Jevons Dichotikus

@ hallgatasi helyzet

I1. 1935 - Stroop

KEK ZOLD
ZOLD SARGA
KEK

Ingerek kozotti PIROS ]
szelektalas, tudatunknak KEK ls)ﬁi‘(;}sf\
e9y megl}ataro’z ott PIROS SARGA
targyra vagy jelenségre
torténé iranyultsaga, [11. 1953 — Cherry: a _Koktélparti helyzet”

koncentraltsaga. figyelem multimodalitasa



Broadbent: a figyelem sziiro modellje

Broadbent figyelmi szlré modellje

Bemeno ingerek

B

—_—

B

Szenzoros tar

\Szelektiv szlro

a5

Tovabbi
feldolgozas

Kapacitasmodell - Kahnemann

Mi a figyelem???

pE— e N
d A szamunkra ))
fontos inger

Mindig egy adott figyelmi
kapacitassal ~ rendelkeziink
(ennek mennyisége pl. fiigg
aktualis allapotunktol), ezt
tudjuk megosztani
tevekenysegek kozott

Az automatikus és kontrollalt
cselekvések eltéro meértéku
erofeszitést igényelnek

— gyakorlas, tapasztalas révén
a kontrollalt cselekvések
automatikussa valhatnak (pl.
autovezetés, gépiras, annak
megtanulasa réveén)



A figyelem tipusai

kitarto

megosztott ——  figyelem  ——  szelektiv

©arena creative * illustrationsOf .com/93954 r J 4
valtakozo



A figyelem tipusai

I. Tudatos erofeszités fiiggvényeben

ﬂ
e )
\ J
L/
Szandékos/ Spontan/ Automati- Kitartd
akaratlagos akaratlan Kus figyelem =
figyelem figyelem figyelem ¢berség
\ J

1. Az
informacio

N forrasa szerint )

Belso
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Kiilso




A figyelem sajatossagai

Hany targyat tudunk
egy adott pillanatban
figyelmiinkkel

megragadni? 2> 7 + - 2

Egyszerre hany dologra . —

tudunk parhuzamosan
figyelni?

&
<

terjedelme

megosztottsaga

tartossaga

atvitele

v

\

Mennyi ideig vagyunk
képesek figyelmiinket

rairanyitani egy
targyra? >  egyéni
eltéresek

Hogyan  tudjuk a
figyelmiinket egyik
dologréol a masikra
atiranyitani?



A szelektiv figyelem

Kognitiv Valahol képességeink a egylk Matra
leglatvanyosabb egyik jelensége sirii az,
erdejéeben hogy a ki Il. tudunk vilaghaboruban
szurni Vvalaki egy eldugott ilizenetet sok egy
aranyat. masikbol. Bar Ezt tobb ugy tucat
csinaljuk,  szerencsevaddsz; hogy  meg
figyelmiinket akarta olyan madr jelzOingerekre
szereznl, iranyitjuk, eddig mint nem a sikeriilt
bethtipus, nekik. vagy a betliszin.

Margin

n wipefigt e

..... gr noch der S

Fringe
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Focus



copyright () 1999 Danicl | Simons. All rights rescrved.




B - L I'E q

-k

WHODUN NI"? LV




9

A”nem figyelési vaksag” > a figyelem Onkéntelen

valtasa

Figyelmetlenségi/ * Anyilvanvalo ingert
) . ) gatoljuk azért, mert
eszlelesi vaksag mésra figyeliink

r L A valtozast hagyjuk
Valtozasi figyelmen kivil, azért mert

vaks Z’Ig masra figyellink




A figyelemfokuszalas =

A zavaro Ingerek . MINDEN
kizarasa FEJBEN DOL
EL”.
A belsO valosag,
amit magadnak e
megteremtesz, fogja < v
meghatarozni a ob 1/’\
teljesitményedet™. IR

Pozitiv allitasok
megfogalmazasa  Negativ gondolatok
,,eldobozolasa’

/Dr. Lénart Agota/

Autogén

Elovételezés . s
trening

NS




Altalanos figyelemzavar

Fejlodésileg nem megfeleld a figyelem
terjedelme, koncentralasi nehézségek /\
mutatkoznak, nehezen megy a figyelem .

fenntartasa, ¢s konnyen elterelheto. Figyelemfaradas
' ; . , N B :)‘ \ A ‘
A figyelem terjedelmének B e .
/ . zavara , £x |
* szorakozottsag, > ; <4 iyl
S 7ZOrtSa ( Afigyelem tartossiganak |
szetszortsag, Y & Leonardo da Vinci
. i ., i | Zavara )
* eros és egyiranyu - ———
- oc : A figyelem megoszthatosaganak
koncentracio (figyelem EVEIE
r AN J
megtapadasa), p - N
+ dekoncentraltsag A figyelem atvitelének zavara
9
o 4
, s : e 1
* C¢sapongas A figyelem impulzivitasanak
! Zavala )

\



A figyelem zavaral
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ADHD =
figyelem-
hianyos
hiperaktivitas
zavar

Hiperaktivitas Dyslexia Dysgraphia Discalculia




Holly White: A figyelemhianyos elme konnyebben kitori az
altalanos felfogas allitotta kereteket, ¢s tullép a megszokott
hatarain.



Szék-lampa teszt
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Figyelmi tesztek

Pieron- féle figyelmi teszt
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A FIGYELEM
BARATAI ELLENSEGEI
nyitottsag ., fasultsag
lelki nyugalom ., lelki problémak
Osszeszedettség ., szétszdrtsag
tudatossag ., &szténdsség
szorgalom  , lustasag
érdeklédes, kivancsisag .,  kézényodsseg, nemtorédomseég
kipinentseg ., faradtsag
johangulat ., rossz hangulat (szomorusdg, idegesség)
szandék, akarat(erd) , , akaratgyengeség
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A szemelyiség
Self

Objektiv Szubjektiv

Idelahs self
self self
Amilyennek masok latnak Onkep, ahogy ¢ onmagllil r‘;k;llz | Amlly:;;'étlne:ﬁll
\ BELSO HARMONIA /
Karen Horney Y
A felnott szemelyisége a
személy ¢és a kornyezet : s . : :
it s Patologias allapot: Ennek a harmonikus viszonynak

eredményeképpen alakul Ki. kiilonféle torzulasai, zavarai



Horney szerint a személyiségtorzulas egy személy
kapcsolatanak megvaltozasa onmagaval és/ vagy
masokkal.

Onelégiilt/ alazatos

[Agresszw/ Kiterjedt

\ 8y A neurotikus személyiség
e W wnapjainkban
g *

LEIszigeteIt/ lemondott

~Bdrmire képesek vagyunk, csak hogy elkeriiljiik a
szorongdst vagy annak érzéset”



A szem¢elyis¢eg torzulasai/zavarai

A személyiség torzulasai a személyiség olyan
tartos és koros magatartasbeli és érzelmi
megnyilvanulasai, amelyek jelentésen eltérnek
a tarsadalmi, kulturalis és viselkedésbeli
elvarasoktol.

A személyiségben ezek az eltérések hosszan, az egyén
akdr egész élete soran fenndllhatnak.

A szemely viselkedés- ¢és reagalasmodja gyakran
észrevehetoen eltér az egészséges reagdlasmodoktol.

1. Elsésorban érzelmi szférat, az indulatok
kontrolljat érintik, és a szocidlis beilleszkedés
teriileten mutatkoznak meg

2. Az egyén onmagahoz és masokhoz valo viszonya

diszharmonikus, allandé fesziiltséget hordoz

Gyakran nem rendelkezik empatias képességgel

4. A zavar szituaciotol fiiggetlen, a helyzetek széles
skalajan megmutatkozik

5. Atobbség nem kér magatol segitséget

o

Elsddleges
szemeélyisegzavar

Masodlagos
szemelyisegzavar

» Genetikailag vagy a
szocializacio soran
megalapozott komplex
magatartaszavar

* Normal személyisegfejlodés
soran valamilyen behatas
kovetkeztében kialakulod
személyiségvaltozas



A torzulas lehetseges okai

Agyi karosodasra visszavezetheto

Testi betegséggel kapcsolatos

Phineas Gage

1. Szenvedélykelto szerek okozta
személyiségvaltozas (pl.: idiilt
alkoholizmus)

2. Gyogyszerek okozta személyiségvaltozas

Toxikus eredetu

Pszichiatriai betegségek okozta

Reaktiv/ ,,élmények” okozta ELMENYREAKTIV
SZEMELYISEGFEJLODES




DSM-V: Kategoriak

e Paranoid
személyiségzavar
Szkizotipias
személyiségzavar
« Szkizoid
személyisegzavar

KULONC

A cluster — A FURCSA,

)
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Borderline
szemelyiségzavar
Narcisztikus
szemelyiségzavar
Hisztrionikus
szemelyiségzavar
Antiszocialis
szemelyiségzavar

« * Obszessziv-

l<\EI S kompulziv zavar

| .o < Elkertld,

o 4  szorongasos zavar
§ @ - Dependens
S személyiségzavar
Q =



A CLUSTER: a kiulonc, a furcsa

» Ezek az emberek bizalmatlansaguk, visszahuzodasuk miatt
maganyos munkakorben, peldaul - erdész, konyvtaros - mitkodnek
» Az emberi érintkezés sokszor félelmetes a szamukra - emiatt
titkolozok, bizalmatlanok, ,,befagyasztott" érzelmi élet, gyenge
kapcsolatkészség jellemzi oket. Nagyrészt képtelenck a masik
emberre figyelni, reagalni rajuk.

. Huvosek, tartozkodoak, legtobbszor oromtelentil,
egyhanglisagban ¢élik le az életiiket. Eletviteliik akkor
problémamentes, ha az

emberi kozosség elfogadja furcsasagukat, ha mégsem, és a
beilleszkedésiiket forszirozza, akkor a kényes egyensuly megbillen,
és sulyosabb pszichiatriai betegség alakulhat Ki.

« Eletvezetési cs6dot jelent az alkalmazkodasi, 6nérvényesitési
képtelenségiik. Hajléktalanok kozt nem ritkan talalhatok

1. Paranoid 2. Szkizoid
személyiség- személyiség-
zavar zavar

3. Szkizotipias
személyiségzavar




B CLUSTER:

« Az orvosi rendeldkben
stirin megforduldo betegek
vagy

az ligyeletet ¢jszaka
felriaszto, az
ongyilkossaggal

fenyegetdzo betegek kozott
Igen nagy valoszintiséggel
talalhatunk olyan
személyiségzavaros beteget,
aki csak

akkor nyugszik meg, ha
szemelyes érdeklodést,
odafordulast tapasztal.
eliresség-¢€s
szorongas¢lmenyiik készteti
oket

arra, hogy  kontaktust
keressenek, hogy akut
veszelyérzetiiket
csillapitsak, amit csaladjuk
képtelen

biztositani szamukra.

1. Bordeline
személyiségzavar

a

3. Hisztrionikus
személyiségzavar

.

a dramatiz

2. Antiszocialis

személyiségzavar

v

P

4. Narcisztikus
személyiségzavar

\——

v

Nem szeret

Nem szorong

Nem tanul a 2

hibaibol

1. instabil kapcsolatok,

impulziv magatartas,

3. hangulati ingadozas,

4. indulati kontroll hianya,

D. visszaterd ongyilkossagi
fenyegetes vagy kiserlet,

6. identitasbizonytalansag,

7. kronikus tlirességérzes,

8. egyediillét elkertilésének
kisérletei,
9. atmeneti  paranoid  vagy

disszociativ tunetek.



C CLUSTER: a szorongo, elkertulo

Az olyan személyiségti emberek, akiknek a klinikai képében a kényszer, a szorongas a
vezeto tiinet, amit kiillonbozoképpen haritanak.

A kényszeres személyiség jegyel

1. Obszessziv — 2. ElKeriilo, 3. Dependens
kompulziv S ZOl'Ollg{lSOS S Zemélyiség- Enyhe formaban Intenziv formaban
Zavar Zavar Zavar Megbizhatd Makacs
Kitarto Merev
Ovatos Hatarozatlan
’ /s\' Gondos Elveszik a részletekben
# C: ﬁ\ - Hangulata stabil Elr:\nc:glrct)aslzt;geny,
: [/ & ) \ Merev szabalytarto Vakbuzgo
‘ \ Torvénytisztelo itelkezd, biralo
A

1. Rendszeretet
2. Takarékossag
3. Makacssag
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“TELL ME AND I FORGET,

L. . . TEACH ME AND I MAY REMEMBER,
A tanu1351 plramls INVOLVE ME AND | LEARN.”

~ BENJAMIN FRANKLIN

Olvasas 10%

Audio / vizuilis 30%

Csoportos meghbeszélés 50%

Gyakorlas 75%

Masok tanitasa 90%

ATANUL ASRA VALO
KEPESSEG

Olyan ajandék amit csak kevés faj kapott Elj vele!




A tanulas pszicholdgiar meghatarozasa

Biolgiai irényzat * 1degrendszeri valtozas N
L‘/
|
) ) ) B 2 r r r \
Behavioristik viselkedesvaltozas >
5
|
Kognitiv » mentalis valtozas \\\
pszichologusok
| A o A 12 AL IL\\
Pszichoanalitikusok ~ SZemelyisegiejlodes N
2
|
Fenomenolégiai  » személyiségfejlddés N
iranyzat ‘ 7




A tanulas pszicholdogialr meghatarozasa

A viselkedés
oldaldrol >
qyakorlas Alkalmazkodasi
kovetkeztében beallo szempontbol

viszonylag allando
viselkedésvaltozas

A személyiség oldaldrél >
fejlodes



A tanulas targya

Verbalis Nem verbalis
tanulas tanulas
A kornyezetrdl, annak jellemzoirdl, Beha\/ior,iz_mus = Inger-valasz
Osszefliggéseird, pszichologia

kapcsolatrendszerérdl alakulnak ki
ismereteink.



A tanulasi folyamatok

szandékos

Nem
szandékos

) ) Perceptualis/ . )
Mozgastanulas ) o ) Verbalis tanulas
¢szlelési tanulas

- helyvaltoztatd mozgés / K f

- helyzetvaltoztatd megtanulasa
mozgas (pl.: fejenallas)
- manipulaciés mozgas

(pl.: origami)




A tanulas formai

' -
- Automatikus
~ZTT === . Félig automatikus
8 - Nem automatikus

Imprintig (korai bevésddés)

p
e |
A T S o r L A 4
======= - ”}1 Habituacio Vs. szenzitizacio
1 g
o
- A e Asszociativ tanulasi formak
= /. . L
mmcs e * K1asszikus kondicionalas
=~ ... #= ...« Operans kondicionalas
b

Komplex tanulas (belatasos tanulas)
Szocialis tanulas




A klasszikus kondicionalas

Ivan Pavlov kutydkkal végzett
kisérlete

Feltétlen
reflex

NS

Veliink sziiletettek,
akaratunktol fiiggetlentiil
miikddnek, ingerspecifikusak,
azaz adott inger hatasara
automatikusan kivaltodik

(pl. Pavlov Kkisérletében a
kutya taplalékra adott
nyalelvalasztasa)

Feltételes

\ reflex

N

Akaratunktol fliggden
mikddnek és tanulas révén
alakulnak ki

(Pl. Pavlov kisérletében a
fényjelzés megjelenésére
adott nyalelvalasztas).



A klasszikus kondiciondlas fO jelenségei

Masodlagos kondicionalas

Az a folyamat, amikor a feltételes 5 it
ingerrel egylitt megjelend inger,
elnyeri annak jelzd ertéket s
ennek kovetkezteben egyediil 1s
képes lesz a feltételes valasz 2.
kivaltasara.

Diszkriminacio

1. Generalizacio




Az operans kondicionalas

Hangszoérd

Taxamary Jelzofenyek

adagolo
\ kar

Adagolo
cso

A sokkolo

5 generatorhoz
Eteles tal Elektromos racs

Thorndike és Skinner = Skinner box

Skinner - formalas = oktatas

Thorndike effektus:
Azok a viselkedések,
amelyeket pozitiv
megerosités  (Jutalom)
kovet, késobb sokkal
nagyobb
valdszinltséggel
jelennek  meg, mint
azok amelyeket negativ
megerdsites (blintetés)
kovet.



A megerdsités, mint kulcsfogalom

Megerositésnek neveziink minden olyan eseményt, amely
egy adott valasz megjelenési valosziniliségét noveli.

\ \
pozittv. " | negativ




Latens tanulads € 2> perceptualis tanuléas

A latens/lappang6 tanulas soran a tanulasi
folyamatot nem kiséri a viselkedés lathaté ‘
megvaltozasa, hanem az csak a késobbiek :>

soran jelenik meg.

Azt a tanulasi folyamatot nevezziik
perceptualis/ észlelési tanulasnak,
amely soran az ismételt észlelés
kovetkezteben az  észlelésben
valtozas kovetkezik be.




A komplex tanulas

Kognitiv pszichologia -> a vilag egyes targyait és eseményeit mentalisan
reprezentaljuk (leképezziik) és ezutan ezeken a mentalis reprezentaciokon hajtunk
végre muveleteket és nem a valdsagos vilagban. A mentalis reprezentaciok az ingerek
¢s események koOzOtti asszociacion tal a vilag komplexebb eseményeire IS
vonatkozhatnak. = A komplex tanulas tobb, mint asszociacioképzés.

Belatasos

00~ @@"

tanulas Aﬁ A
Wolfgang Kohler T il Q
csimpanzokkal

veégzett kisérlete




A mentalis reprezentacio

A kilvilag targyainak ¢&s esemeényeinek

feltételezett belsé leképezodése az emberi :
emlékezetben. / Indexikus

Kauzalis kapcsolat alapozza meg

/ a reprezentacios viszonyt
, L]
Lokalis

Analog

s o selekvéses- €s képi
Reprezentaciod reprosenticid i
Elosztott Szimbolikus

A reprezentacio alapjaul szolgalo
kapcsolat onkényesen rogzitett



A szocialis tanulas

Az a folyamat, amely altal
az egyének olyan tudasra,
képességekre tesznek szert,
amely alkalmassa teszi oket
arra, hogy  kiilonb6zo
csoportoknak és a
tarsadalomnak tobbe-
kevésbé hasznos tagjaiva

valjanak. @

Szocializacio = a
személyiseg  fejlddésének
tarsadalmi vetiilete

Miller és Dollard
elmélete

interiorizacio

identifikacio

modellkovetés

utanzas




A tanulas informaciofeldolgozas:t modellje

Figyelem lI{u:’ldt:IHE.i stratéqiak
Felismerés Visszanyeresi str.
Kdrnyezeti | Szenzoros Rr':ﬂ.mJ tava [ Hcrsszp Itévu
ingerek regiszter memoria memaria
|
Valasz
Harom memoriatar
A tanulast a bevésési, tarolasi és 1. Szenzoros
el6hivasi folyamatokkal, valamint a :> 2. Rovid tava
memoriatarak struktarajaval irja le. 3. Hosszl tava




A tanulas informaciofeldolgozas:t modellje

Szenzoros tar C R e

felfogasa,1-3 sec.

ROVld tavu :> Az informacidok egységekbe
memoria szervezédése, max. 20 sec.

r our - deklarativ emlékezet
Hosszu tavu (tények, informéaciok)
mem(’)ria |:> - proceduralis emlékezet

(készségek, cselekvesek

kivitelezésének modja)



A memorizalas ¢s a megertes harom

dimenzi0ja

TANULAS UTAN EGY ORAVAL KESOBB

|ldokozonkeénti

ismeétlési technika -~ ~

A GYORS MEMORIZALASHOZ: S7z616] szo6ra [\ o ]

1. ismétlés - rogton tanulas utan ,
e , tanulas A 2
2. ismétlés - 15-20 perc mulva Az informécié 100%-a Az informécié 44%-a

A )

U 7
'y

3. ismeétlés - 6-8 ora mulva
4. ismétlés - 24 6ra mulva

HOSSZU TAVU MEMORIZALASHOZ:

1. ismétlés - rogton tanulas utan
2. ismetlés - 20-30 perc mulva y N 72 ~

3. ismétlés - 1 nap mulva ) ) )
4. ism&tiés - 2-3 hét muiiva Alkalmazas Raktarozas

5. ismétlés - 2-3 honap mulva

. / 4

\

-
7_)4/



A tanulas humanisztikus elmelet:1 modellje

A tanulok iskolaval, tanulassal, pedagdgusokkal, onmagukkal kapcsolatos vélekedéseit,
érzelmeit, valamint a személyiség fejlodését helyezte fokuszba. =
Az ember eredendoen jo, és ha a kornyezet optimalis, a fejlodés is megfelelo lesz.

Gnmegvalssitas Novekedes alapu
— sziikséglet

Abraham Maslow >
Maslow piramis

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:

gyengédség, viszonzott szeretetkapcsolat Hién al apl’l
e




A tanulas humanisztikus elmé¢let:1 modellje

"Erdekes paradoxon,
hogy amikor képes
vagyok elfogadni

magam olyannak,

valok képessé a

valtozasra."

Carl Rogers

amilyen vagyok, akkor

Rogers > kliensk6zponta
(szemelykozponti) megkozelitésének
mintajara irta le a tanulékozponta
oktatast.

A sikeres oktatas alapfeltétele a pozitiv,
elfogad6 és tamogato légkor, amely a
személyiség kibontakozasanak az alapjat
teremti meg.

Az oktatd facilital, megteremti a fejlodéshez
sziikséges feltételeket.

/
!
/

|

Organizmus En

)

Inkongruencia élmény



A teljesitménymotivacio

, A MOTIVACIO
Az a vagy, hogy jol, sot ERGSSEGE
még Jobban végezziik
dolgainkat, hogy ‘
oromet leljiink abban, . '0,5 o
hogy legydzink A SIKER VALOSZINUSEGE
bizonyos akadalyokat. A siker incetniv értéke
A siker  eléresére
iranyulo diszpozicio. o @ o

sikerorientacid6 | kudarckeriilés



rogzilt tudat

GROWTH
MINDSET

ls Freedom

Persevere in the face of failures
Effort is required to build new skills
Find inspiration in others success

Embrace challenges

Accept criticism

Desire to learn

Build abilities

fejlodo tudat

FIXED
MINDSET
Is Limiting
Avoid challenges  Give up easily

Threatened by others success

Desire to look smart

Effort is fruitless
Ignore feedback

Fixed abilities

Carol Susan Dweck



A tanulasi motivacio

Internalizalt

A siker kulgsa,
gad vagy

Intrinsic

EXtrinsic

B nldtanulnl,

Ha elhataroztad,
ogy tanulni fogsz

senki iem fog tudni

egallitani

*Anonymous

Melyik lépcsofokon tartasz ma?

2 &

<P (7 Igen, megcsindltaml
750 [ Megesindlom!
( | W

- /_ik Meg tudom csindlnil

'Megprébdlom!
Hogyan csindljam?
Meg akarom csindlnil
Nem csindlhatom. ..
A Nem csindlom!

S



A tanulasi motivaciot befolyasold tényezdk

Szemelyiségbeli 0sszetevok

Enkép, onértékelés, onbizalom

N7 B

Szocialis igények
Felnétt példaképpel vald azonosulds igénye, elismerés igénye...stb.

]

Erdeklédés

Specifikus exploracio Szérakoztatod exploracio

4

Osztonzési variansok

Moralis/ Efektiv 6sszetevd (kolcsonds bizalom,

Affektiv 0sszetevo (€rzelmi kapcsolatok) Kognitiv 0sszetevo (€rtelmi 6sztonzés) tisztelet)




A tanulasi stratégiak

10020 ..

hours to master your craft

1

Better get started!

M¢élyrehato ‘

/

Reprodukalo

L Szervezett J

Anders Ericsson
A 10000 oras szabaly

Ahhoz, hogy valaki mesteri szinten izzén
valamit, kortilbeliil 10.000 6ranyi
gyakorlasra van sziiksege.

Skill

Deliberate

Practice /

P

f/ Typical

Practice

Time



A tanulasi stratégiak fejlesztese
MURDER MODELL

MURDER Cycle

Kozvetlen Kozvetett
fejlesztes fejlesztes

IPOO- MODELL

TANULAS = ( llNPUT + | PROCESS | + OUTPUTI ) * | ORGANIZACIO I
frthetonhben: informacio moemand ~lormadod tanuldssrecverés
Domenet teddolgoras Kemenet
Peldaws olvasde megéneés éo feleles SOOIt

ey wizalay



A tanulasi stilusok

Vizualis Muzikalis
Verbalis Fizikalis
Képek, abrak Kiilonb6zo
A szavak az Se}%}tslegul h?ﬁggk{ ! Testbeszéd,
erésségeik ivasa zene’ , ,auo mutogats
segitségiil
hivasa
Melyik a Te modszered?
Logikal Kombinalt
A matematika P "
| , 1 s Ketto vagy
alogika Szocialis Szolidaris i
szabalyainak kombinaciodja

alkalmazasa Csapatban Egyediil



A tanulas ergonomial feltetelen

, . ) A tanulas
Erzelmileg ¥ A
b eredményessége

biztonsagos S e
A - érdekeltség 25%
- Odszer 33%

Stimulalo és
energiagazdag

Osztonzo,
pozitiv

Aktiv



A szorongas

Difficulty

Anxiety

Boredom

Player Ability

Debilizalo
SZOorongas

Facilitalo
Szorongas

Negativ hatassal van

> a teljesitményre,

rontja a tanulasi,
folyamatot, blokkolo
hatassal bir.

Pozitiv hatassal van

> a teljesitményre,
serkenti a tanulast



r r A YEIKesS-uodasorn wrvelrly
A szorongas €s a Arousal

Distressz -karos

t C IJ e S i t m é Il y Eustressz — oromteli, vallalhato
< 1;

Feszult figyelem

° V' d I 4 r e 8’
Teljesitmény-szorongas gorbe :
A 3
S Kreativité\s“ S2eledes
‘E arousal / stressz
i/ Y e
o / \

alacsony
Szorongas




A coping = megkiizdés

Tamogatast
kereso formak

broken

Erzelmi alapt

Problémamegoldo



A stressz kezelésének lehetséges mdodjai

9 WAYS TO MANAGE STRESS
SAY YOUR
Q p S
SPEN vt IN
NATUR
pRIo
N B
SPENDFIMEW I TH
FRIENDS
READ
B@OKS

A

stressz
akciokészsegek levezetd technikak
K
POSITIVE
koomitiv: Relaxacid, masszazs,
ognitiv: ; , o - ; f e
. . ¢rzelmek athangolasa: joga, autogen tréning,
problémamegoldas, : N .
NP . imaginacio mozgas,
oncrvenyesites

figyelemeltereles



EMLEKEZET
&
FELEJTES

AZ EMLEKEZES
ALAPFOLYAMATAIL, AZ
EMLEKEZES TIPUSAI, AZ

ELOHIVAST SEGITO TENYEZOK

LL‘(<(< <
cff««"




AZ EMLEKEZET /Az emlekezet a szervezet azon képessége, hogy\

eltaroljon, megorizzen és elohivjon
informaciokat és élmeényeket.

Képesse tesz a mult ¢élmenyeit, targyait, jelenségeit
megorizni tudatunkban és ujra latva, hallva, érezve azokat
felismerni vagy csupan az emlékképekre tamaszkodva

le’hivni azokat. /

e

,, Emlékezes: fantazia és éber tudat
egyiittesen” [Immanuel Kant/



Az emlékezés alapfolyamatai

Balogh Laszlo:
1. A haromszori
atolvasas Alapfolyamatok
modszere Repetitio est
2. Részekre
bont3 mater
ontas, .
(BMOrites studiorum

3. Ismétlés

Kodolas Tarolas Elohivas

Felismerés Felidézés



% & """)‘#:\aa EJE!
» // 576, RREPEETE
Repetitio est

| 9 gnumoulitg
|/ ouncees ec‘m)e' Ruse I
‘ 9 ¢ Sy
= :
mater
studiorum

Fenntarto ismétlés

Szandékos tanulas

Elaborativ ismétleés



100

Emlékezeti tarak :

30

70

00

ismételgetés 4
g RTM HTM il
SZenzoros tar > svid tavi > hosszil tavi §2
memoria memoria 10
"o $ 0
5 A 1 4 4 ora
érzekszervi korlatozott kapacitas , .
benyomasok (72) korlatlan kapacitas
ingermodalitas akusztikus, vizualis szemantikus
szerint k6dolés kodolas |
1-3 sec 1-2 perc korlatlan idotartam
pillanatfelvételek kiszoritas, nem felejtiink, csak nem

elhalvanyulas tudjuk el6hivni

munkamemoria



Az emlékezet tipusai

\ i » A vilagrol (altalanos szemantika)
Szemantikus és  Oonmagunkrol  (személyes

o o r -k 1’ ]
Tudatos  Explicit/Deklarativ— szemantika) valo tdis
elohivas emlékezet \ _ _ « Esemény-emlékeztet
Epizodikus

» On¢letrajzi emlékezet

A7 Epizodikus és szemantikus emlékezet
eléhivés I mpl ICIt/ Non— GSSZEhason”tésa (Tulving & Markovitsch, 1998)
nem deklarativ emlekezet
tudatos o , , _ Epizodikus Szemantikus
Keszségek, szokasok, erzelmi A Tudas
— és viselkedési valaszok v Mdiltra iranyul Jelenre iranyul

Autonoetikus tudatossag Noetikus tudatossag
Tartalmaz szemantikus tudast Nem tartalmaz emlékezést
Fejlédésileg késébb Fejlédésileg hamarabb
Mentélls Sebezhetbbb (sérilések, kor) Kevéshé sebezhetd
” Nagy mértékben fligg a frontalis Kisebb mértékben fligg a frontalis
lebeny miikédésétdl lebeny miikédésétdl
Humanspecifikus Nem csak az emberre jellemzé

1doutazas”



A szemantikus emlékezet

o 1932
Az emberek a mar
l. meglévo struktarak
B Sémakoncepcid (sémék) alapjan
Tarsas ¢letliinkben emlékeznek U;j
megjelend sztereotip Y, dolgokra

helyzetekre vonatkoz6
tudasunk, egyfajta
elvaras-készlet, melyek
megkonnyitik a - R
gondolkodast ezen 1.
helyzetekben.

Azon €lmények

Forgatokonyyv- halmaza,
elmélet amelyek az 1d6

/ ‘ mulasaval €s a
megertési

[11. Dinamikus folyamatok

soran allandoan

mecmoria valtoznak




Az érzelmek hatasa az emlékezetre

Villanofény-

Szorongas
. . 1ek / Hangulat
Ismételgetés cm : okozta
Vaku- kongruencia interferencia

emlékezet



Prospektiv emlekezet

Az a képességiink, amely lehetové
teszi, hogy egy szandékot
megorizziink, felelevenitsiik, és a
jovo egy adott idopontjaban és
kontextusaban Kkivitelezziik.

Y P———

Pl.: hazafelé menet be kell mennem a boltba

masok altal

Sninditott generalt



Az emlékezeti

Pontossag €s megertes

Ismétles, szervezes

Kontextus hatas

elOhivast segitd

Minél mélyebben dolgozzuk fel az adott
ISmeretanyagot, annal tobbre emléksziink

beldle
+ elozetes Ismereteink rendszerébe integralas

SATHROOWM
STUDY TIME®?

Az clohivast segitii, ha az ugyanolyan
koriilmények kozott torténik, mint ahogy a

kodolas tortént




Hipermnézia € 2> amnézia

Poszt-traumatikus

Hipermnézia az oOnéletrajzi emlekek amnézia (PTA)

abnormalisan erds megléte a tudatban

Retrograd amnézia
Anterograd amnézia
Pszichogén amnezia

Disszociativ amnézia

Poszthipnotikus amnézia

Az amnézia az emlékezeti funkcidok  Gyermekkori amnézia

J'”hF_)”Ce' 2 i “Z,lelso kisebb vagy nagyobb mértékii, tmeneti
ipermnezias szeme , s oorl ,qe , -
P Y vagy tartos seriilése. Globalis amnézia



N2

Mnemotechnikalr modszerek
Az emlékezet hatekonysagat novelo eljarasok

Helyek modszere: szo-listak tanulasara alkalmas

Kulcsszé-médszer: jol alkalmazhaté idegen szavak tanulasanal
Memoriterek, mozaikszavak alkotasa: pl. olvaszd: Otilia vasalot adott
szombaton Dinanak.

Rimalkotds: a megtanulandé szavakbol rimet, verset alkotasa, pl.
,Eléttem van Eszak, hatam mogott Dél, balra a nap nyugszik, jobbrol
pedig kél”.

Képzeletbeli osszekapcsolas: két vagy tobb szo egyesitése egy kozos,
¢lénk képzeleti képben. Pl. cinke ¢s mag: A cinke magot eszik.
Mondatalkotas: Pl. ha az E-G-H-D-F, a kotta 6t vonalanak abécés neveit
kell megjegyezni alulrol felfelé, g-kulcs esetén: ,,Este gitdrozik harom
derts ficko™.

Memoriafogas: a megjegyzendo dolgokat ,,felakaszthatod” egy jol ismert
kampora (fogasra).

Szokartya




A PQRST moddszer

. . Self-
Preview Question Read B Test
Attekintés Keérdeés Olvasas Felmondas Ellenorzés
D |
< N T




Emlékezet:s torzitasok

A multat a jelennek

megfeleld modon Konzisztencia
rekonstrualjuk €-> a hatas
multat a jelennel
Osszelitkozo modon <>
rekonstrualjuk atvaltasi hatas
A Kiilso
befolyas
hatasa
A téves emlékezet _
effektus

Retrospektiv
hamisitas

A
magabiztossag
csapdaja

Minél jobban
megbizunk egy
szem¢lyben, annal
inkabb meg fogunk
bizni az eml¢keiben



Emlé¢kezetunk ,,trukkje1r”

MARCEL |
PROUST

Proust-effektus

Emlékek szama

50

, s ”
»eletgorbe
eminiszcencia-
atés
atas

40+

301

10

0

20 Gyerme ori
amnézia

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Eletkor az esemény megtdrténésének idején




., Az emlékezetben tarolt informaciok (ingerek, ¢lmények, gondolatok,
fe 1 CJ tes viselkedés, mozgasvalaszok, érzelmi reakciok) elohivasanak részleges
vagy teljes hianya, az emléknyom eltlinése, elhalvanyulasa, blokkolasa.

Ebbinghaus felejtési gorbe

% 100

£ a0 Atel]

S teljes

T ) Elosztott

= G akorlas

e hipotézis 5

o 50

z 40 |

2 30 A megtanult Az elosztott Hermann Ebbinghaus

= 20 mennyiség gyakorlas 1886

S 10 kozvetlen hatékonyabb,

\% fliggvénye a mint a

C tanulasra szant tombositett r e ryqe

2 e Szerialis
IDOINTERVALLUM TICHYISEEENe pozzcwhatas

Kk



Elizabeth Loftus

A felejtés okai

1. ElOhivasi
hibak

2.
Sikertelen
tarolas

L

/-

3.Egymasra
hatas

\

p

4 Motivalt
felejtés

,, Az éeletiink sodrasaban
a felejtes a legnagyobb
aldas, mert helyet csindl
az uj mesének, a
holnapnak, az uj
kalandoknak. ”’

/Miiller Peter/



Allandé meméoria elmélet: AHTM-bdl torténd felejtés legtobb esetben

nem az emléknyomok elvesztésébol, hanem az azokhoz wvald
hozzaférhetetlenségbdl fakad, nem tarolasi, hanem eléhivasi probléma.

Azokra az élményekre,

esemenyekre vagy

targyakra jobban &

emleksziink, amelyhez Ny()mfugg() JGIZ"Oln,gGI‘

pozitiv érzések fel ej tég fug £0

kapcsolodnak felejtés

Elveszik az emléknyom Az el6hivashoz

Elfojtasi hipotézis: Azok a tartalmak, emlékek, SZﬁk_SkégTS TP
amelyek olyan mértéki fesziiltséget, traumat veszIK e

jelentenek a tudat szamara, amit az nem tud
elviselni, elfojtodnak és a tudattalan részévé valnak .



A felejtes tipusal

Prospektiv
felejtes

» Az a fontos, hogy mikor kell emlékezni

» Alacsony az informacié tartalma, nem
kell tdl sok dolgot megjegyeznem a
dologgal kapcsolatban

» moralis vonzata van
» targyakra gyengébb, mint személyekre

Retro Spektiv » Fontos, hogy mire kell emlékezni

felejtes

 Fontos lehet az informacio mennyisége

A

CA  felejtés  létezése
sohasem nyert
bizonyitast: csak annyit
tudunk, hogy vannak
dolgok, amelyek nem
jutnak esziinkbe,
amikor fel akarjuk
idézni dket.”

[Friedrich Nietzsche/



A
GONDOLKODAS

A GONDOLKODAS MUVELETEI,
FUNKCIOI,
PROBLEMAMEGOLDAS

rff««ﬂ’

v
v
\J
X

L




A gondolkodas |

Az emberi gondolkodas az informéaciot kialakito folyamat.

Rene Descartes

A gondolkodas az emberi 1¢lek
Iényegi funkcidja, amely a nyelv
hasznalataban nyilvanul meg.

C «gifv ergo sum

20 e

\ szimbolikus tevékenység

A Kkovetkeztetés az a
gondolkodasi moéd, ahogy

logikus
jutunk.”

Altalanos = egyedi

Deduktiv
gondolkodas

Minden férfi csalo,
s Péter is ,,csak”
egy ferfi

eredményre

Egyedi = altalanos

Induktiv
gondolkodas

Péter csalo, Zoli
csalo, Jozsi csaldo =
minden férfi csald



A gondolkodas muvelete1r ¢s funkci101

analdgia
L
 konkretizalas
|
/ generalizacio
L
| absztrakcio
L
| SZIntézis
L
| analizis
L

A dolgok lényegének,
osszefliggéseinek
feltarasa

e )
Funkciok
\_|
|
| | I
@ D @ )\ D
ESATEEN Megeértés Problémamegoldas
gondolkodas
! |
Gondolatok,  képzetek,
¢lmények egymashoz
kapcsolasa cél nelkiil v




‘De Bono never ceases to amaze'
Sir Richard Branson

Edward de Bono: Hatféle gondolkod

SIX THINKING HATS + ONE gl b
¢

[

White Hat: Red Hat: Yellow Hat: Green Hat: Blue Hat: Black Hat: Royal Hat:

(Neutral Objectivity) (The Emotional View) (Logical Positive) (Creativity) (Process Control) (The Logical Negative) (""G Owner)
Associated with energy, ' Vﬁ

Neurolond objecive,  The intuitive view, ~ Optimistic, sunny, fertly, growih, The organizing hat ~ Carefyl and coutious, ~ Committed and invested. o £ g o
cocemed vih dol, hunches, “qut’, ond positve, creafivity, and new ideas. (stort ond finish); ~~ the “udgement” hat. ~  Subjecively seeking Ve

focts,figures, and feeling. covers hope. Switches around controls the use objectviy. 7

ond informaion. te nomalsuperiory ~ ofthe other hats %

of the black hat.

1 Figures er\Té HAT

y g
N/
W r’
es,
~S‘o T~ l
Bene!us /)?
Positive Thinking dence
E W

Optimis,,,



A problémamegoldas

Megoldasi

2 Beallitodas
sémak

Funkcionalis
rogzodés

If’"kédon
[ S Ottem: tton

Probléma

Probléma-
megértés

Mit tudunk?

Mit nem tudunk?
Milyen megoldast
keresiink?

Mia megoldashoz
valé eljutas
akadélya?

Cselekvés-
tervezés

A lényeges elemek
kivalasztasa;
Hogyan csinéltuk
maskor?

Haladéas 1épésrél
lépésre;

A feladat
modellezése;

Tervleirads, lerajzolas.

rutin

N

jel jutalom

N

SZOKASHUROK (CHARLES DUHIGG)

rizlgao(:?i;s Helyzetértékelés

Visszatekintés a

Mit teszek éppen? problémara;

Mit és hogyan Tapasztalatok

kellene csindlnom? felidézése;

A felmerilt gondok Megoldas,

megbeszélése kovetkeztetés;

masokkal. Alkalmazas mas
helyzetben.



»AzZ életben nem az jelenti a tragédiat,
ha nem éred el a céelokat, hanem ha

nincsenek céljaid.”

/Benjamin Elijah Mays/ Fisenhower mAtrix

Siirgds Nem siirgds
Q1-Megcsinalni Q2-Betervezni
o Krizis o Felkésziilés
SMART mOdszel‘ @ *  Nyomaszt iigyek o Tervezés
§ * Hataridos feladatok o Erg gydjtés, pihenés
S ma rt — p 0 n'[O S ’ k Onkr ét d 0 I 0 g ’ te rv * Talalkozok o Eszkozok csiszolasa
_ , . * Kapcsolatok dpolasa
Mea_su reable= mérhet6 S S e
Achievable= valoés eséllyel megvaldsithatd g |+ Mesaktssol o it s
Relevant=szamunkra fontos E o Beérkezs iizenetek, levelek o Tdlsok TV nézés
Time bound =id6hoz kététt § | ook B
e Néhany jelentés




KREATIVITAS
&
INTELLIGENCIA

=
24

4 \J

A KREATIVITAS SZINTJEI,

A v
Y SZAKASZAL, MERESE, v
Y FEJLESZTESE 53
&
o
S35




A kreativitas =alkotoképesseg

A kreativitas alkotoképességet, teremtoképességet jelent,
amely soran a kiilonféle képességek szervezodése
lehetové teszi az elszigetelt tapasztalatok
osszekapcsolasat, Ujszeri ertelmezését €és 1) formaban
torténd megjelenését.

Joy Paul
Guilford

INTELLIGENCIA

Konvergens
ondolkodas

————

Divergens
gondolkodas ‘

KREATIVITAS

A problémak iranti
crzekenység
(szenzitivitas)
A gondolkodas
konnyedsége (fluencia)
A gondolkodas
rugalmassaga
(flexibilitas)
A gondolkodas
eredetisége
(originalitas)

Giuseppe
Archimboldo: Viz




Probléma-
érzékenység

Flexibilitas

Szintetizalas

Analizis

Komplexitas

Fluencia

Originalitas

Elaboracio

Redefinialas

Ertékelés

A kreativ szemely jellemzoi

,, A kreativitas aldasa sokkal tobbet adott nekem, mint a
tehetség, amellyel a tudast magamba szivtam.”

,,A kreativitas a 1étez0 legnagyobb lazadas. Ha teremteni
akarsz, meg kell szabadulnod minden beléd nevelt
meggy0zOdéstdl; maskiilonben kreativitasod nem lesz
mas, mint masolas — minddssze egy indigdbmasolat lesz...
Aki teremt, nem kovetheti a jol Kitaposott 6svényt. Fel
kell kutatnia a sajat utjat, maganak kell keresgélnie az
¢let dzsungelében.”
/Albert Einstein/



A kreativitas

szintjel

—
Emergentiv

o

Innovativ

Inventiv

—

Produktiv
—

Expressziv




A kreativ folyamat szakaszai

2. Inkubacios

szakasz
1. El6készitési 3.
' Megyvilagosodasi Graham Wallas
szakasz Ssalass
Arkhimédész =2 ,,Heuréka”
By A Yt
4. A Kivitelezés

szakasza



Szerendipitas: a mindennapok véletlenje1

wh o L ‘-K.\. -

Isaac Newton: gravitacio Alexander Fleming: penicillin Henri Becquerel: radioaktivitas



A Dunning-Kruger hatas

Dunning-Kruger hatas

Magabiztossag

0% Kompetencia

Kezdd Tapasztalt Szakérté

Justin Kruger & David Dunning: Az emberek 94%-a az
dtlagosnal intelligensebbnek tartja sajat magat.

DUNNING-KRUGER HATAS
1999

1.hajlamosak talbecsiilni a sajat képzettségiiket,
2.nem képesek felismerni, ha mas ért hozza,
3.nem képesek felismerni, hogy ok maguk
mennyire nem értenek hozza,

4.ha fejlesztenek a sajat szakértelmiikon,
képessé valnak annak felismerésére, hogy
korabban nem értettek hozza.



A kreativitas meérése

Guilford: A ,,Szokatlan hasznalat” tesztje

A Torrance-féle ,,korok tesztje”
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Intelligencia

= kreativitas?

A bal és jobb agyfelteke funkcioi

Jobb agyfélteke

A test bal oldalanak és a
bal kéz iranyitasa

Vizualis

|6 a szamtanban 1_3 A ' - «J—\ J6 a mértanban
- I~ 9 A ‘
3 J

Analitikus AB r ({ Holisztikus

Részekre figyel , Egészre figye

—

o i L ‘ [ /?._\
Logikus s : ; h ; “" *ﬁ\‘ Intuitiv

lervszeri \ '/

Stratégiat gyart

Otletes
Kreativ
Realista, praktikus Maveészi, muzikalis
Biztonsagra torekvo Kockazatvallalc
|6 az idéérzete Jo a térlatase

|lelenre és a multra figyel Jelenben és a jovoben é



A kreativitas fejlesztese

A Kreativ Belsé vonasok A Kkreativ
energia . . energia
. megvaltoztatasa -
megszerzese alkalmazasa
Mennyi lekotetlen Annak kialakitasa, A ,,mozgatorugod”
figyelmiink marad egy hogy ne az addig megtalalasa.
Uj témaval megszokott dolgokra

foglalkozni? figyeljiink.



A KEPZELET

A KEPZELETI MUKODES,
ALOM, MENTALIS
REPREZENTACIO
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A kepzelet

A Kképzeleti tevekenység a
valosag egyedi
feldolgozasat jelenti.

Az emlckezetben Orzott,

i
N

korabban 0sszegyujtott
A il | tapasztalatokat, élményeket,
A .,’érz«;::’;, i 4 1o [ az agy sajatos modon
k szobiban jegg¢ deggllolamat dorsget Ujrarendezi.
gErtemi; mi bajom le meéré
mutatott
e ' Arisztotelész > a  képzelet a

gondolkodas egyik {6 kozege




A kepzelet mikodést formai

Kepzeleti kep
Gondolati kep
Alomkép
Testkep

Eidetikus kép

Kognitiv kép

testiink belsd, mentalis megjelenése, az ¢n kialakulasanak
egyik alapfeltétele

rovid ideig tarto, kivetelesen €lénk, fenykepszerti emlekkep

egy belso, mentalis térkép, amelyet a téri tdje¢kozodas soran
alakitunk ki



A kepzelet muikodés: formai

Reproduktiv Produktiv
kepzelet kepzelet

masok észlelésein, elképzelésein alapul régi emlékkeépekre épit



A kepzelet fajtai

Szandékos
es
onkéntelen

A képzelett miikodeés
tudatos, vagyis akaratunk
altal iranyitott

8 S 7
: Py
Tipikus példija az ALOM ﬁ*f oy

Nem
szandékos

P b

S e Pt

S e o

@ —
S S

1. REM (rapid eye
movement) szakasz - 4-6
perc, 4-6/¢jszaka

2. non REM szakasz

HIPNAGOG KEP + ABRANDOZAS



Bat

Armadillo

Cat

Fox

Rhesus
monkey

Rabbit

Human

Cow

Sheep

Goat

Horse



A kepzelet, az ¢szlelet, az eml¢kezet

Mind a
reproduktiv, mind
a produktiv
képzeletben
nagymertékben
tamaszkodunk
emlckkeépeinkre.
A képzeleti keép
elemeiben
hasonlit az
emlckezet: képhez

4

EMLEKEZET

ESZLELET

A képzelet
ugyanazokat a
keépeket €s
folyamatokat
erintl, mint az
eszlelés.

4

KEPZELET

Mentalis
forgatas

Kepzeleti
letapogatas



A mentalis reprezentacio

A kilvilag targyainak ¢&s esemeényeinek

feltételezett belsé leképezodése az emberi :
emlékezetben. / Indexikus

Kauzalis kapcsolat alapozza meg

/ a reprezentacios viszonyt
, L]
Lokalis

Analog

s o selekvéses- €s képi
Reprezentaciod reprosenticid i
Elosztott Szimbolikus

A reprezentacio alapjaul szolgalo
kapcsolat onkényesen rogzitett
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