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Legutobbi cikkemben megprobaltam
ramutatni arra, hogy a (nyelv)tanula-
si folyamat hatékonysagat leginkabb a
koncentracios képesség befolyasolja, il-
letve arra is, hogy a fokuszt készségként
érdemes kezelniink, hiszen gyakorlas-
sal ugyanugy fejleszthetd, mint min-
den mas készség. Ebben a cikkben arra
szeretném felhivni a figyelmet, hogy a
testmozgashoz és a motivacidhoz vald
hozzaalldsunk legalabb ilyen fontos té-
nyez$ barmilyen tanulasi folyamatban,
kivaltképp a nyelvtanulds terén, ahol a
memorizalds alapvetd fontossagu.
John]. Ratey Spark: The Revolutionary
New Science of Exercise and the Brain
[Szikra: A testmozgds és az agy forra-
dalmian 4j tudomdnya] cimii konyve az
egyik legatfogobb Osszefoglalasa annak,
hogy milyen hatassal van mentélis és
kognitiv allapotunkra a testmozgas. A
kényvben rengeteg olyan esettanulmany
és kutatasi eredmény olvashato, ame-
lyek egyértelmien bizonyitjak, hogy a
testmozgas javitja a hangulatot, enyhiti
vagy teljesen megsziinteti a depresszio
tiineteit, segit a demencia megel6zésé-
ben, hatékonyabbd teszi a memoriat és
a tanulasi képességet, és foként motiva-
16 erével bir. A konyv elsé fejezetében
egy szinte megdobbent6 kimenetell
kutatasrdl olvashatunk. Az allamokbeli
Naperville varos iskolakorzetében beve-
zették a kora reggeli, nulladik oras test-
nevelést, amely soran intenziv testedzést
végeztek a diakok, altaliban futast. En-
nek az volt a célja, hogy felvigyék a dia-
kok pulzusat a maximum érték 80—90%-
ara. Egy éven belil a didkok kozotti
tulsulyos allapot drasztikusan csokkent,
az orszagos 30%-rol 3%-ra. Ami még
ennél is meglepébb, a didkok tanulasi
teljesitménye olyan szintre emelkedett,
hogy a nemzetkézi TIMSS (Trends in
International Mathematics and Science
Study) felmérésen vilagelsék (!) lettek.
A testmozgas szamtalan pozitiv hatdsa
szervezetlink testi és szellemi allapotara
megkérddjelezhetetlen. Ezzel ellentétes
folyamatot eredményez a demotivaci6

és a rossz hangulat kolcsonos negativ
visszahatdsaval szemben: a testmozgas
pozitiv hatdsanak tudata motivalo er6-
vel bir, a valos testmozgas alatt és utan is
agyunk jutalmazdrendszere bdségesen
kifizet minket, ami tovabb erdsiti a mo-
tivacionkat, hogy aztan tjra mozogjunk,
és igy tovabb.

Daniel H. Pink, 2010-ben magyarul
is megjelent, Motivdcié 3.0 cimi kony-
ve meglepd ismereteket ad arrdl, hogy
mi is az, ami 6sztonoz minket. A konyv
olvasmanyos és rendkiviil hasznos.
[zelitdként érdemes megnézni a szer-
z6 TED-el6adasat, melyben toméren,
informativan és rendkiviil szérakoz-
tatéan foglalja ssze konyvének fGbb
gondolatait. ElGadasat a Karl Duncker
1945-0s gyertya-probléma kisérletének
ismertetésével kezdi. A feladat nagyon
egyszer(i: fliggleges allapotban fel kell
erdsiteniink egy égé gyertyat a falra, de
ugy, hogy egy csepp viasz se csoppenjen
le a foldre. A gyertyan, gyufan és egy do-
boz rajszogon kiviil semmi mas nem all
rendelkezésiinkre. Ez egy pszichologiai
kisérlet, mely a kognitiv teljesitSképes-
séget méri (konkrétan a funkcionalis
fixaci6 hatdsat a problémamegoldd
készségre). A megoldashoz kreativitasra
van sziikség: a rajszogek dobozat kell a
rajszogekkel felerésitentink a falra, mely
aztan polcként funkcional a gyertya sza-
madra, és a viaszt is felfogja. Pink ezt a
kisérletet azért emelte ki, mert késobb
mas kutatok tovabbi kisérletek alapjaul
is felhasznaltak. Tobbek kozott azt néz-
ték meg, hogy mi torténik, ha pénzbeli
jutalommal 6szténzik az alanyokat. Az
eredmény megdébbent6: akiknek pénzt
igértek, sokkal lassabban oldottdk meg a
feladatot azokhoz képest, akiknek nem
kindltak jutalmat. A kovetkeztetés az,
hogy a jutalommal valé Osztonzés el-
nyomja a kreativitast, ugyanis a figyelem
tulzott fixdlasaval neheziti a megoldasi
lehetéségek felismerését. (Itt megjegyez-
ném, hogy a kreativitast iskolai kornye-
zetben tobbek kozott dramapedagogia
technikakkal is el6térbe tudjuk helyez-

ni, melyrdl részletesen Puskds Andrea
Teaching Creatively and Teaching for
Creativity: Drama Techniques in English
Teacher Training cimd tanulmanyéban
olvashatunk.) Pink kihangsulyozza,
hogy a 21. szazadban, féként a problé-
mdk Osszetettebb jellege miatt, egyre
fontosabba valt, hogy az egyének bel-
s6 (intrinzik) motivacidja hajtsa ket a
mindennapi életiikben, de még a mun-
kdjukban is, mivel a kiils6 (extrinzik)
motivaci6 tulsagosan visszafogja a kre-
ativitdsukat. Pink hdrom f6 tényez6-
ben latja a motivacio kulcsat: 6nallosag
(hogy érezziik, sajat keziinkben van az
iranyitas); kivalosag (az érzés, hogy va-
lami szamunkra fontosban egyre jobbak
legyiink); és cél (hogy valami olyasmi
felé haladjunk, ami tulmutat sajat ma-
gunkon). Mondanival6janak lényege
erdsen leegyszerlsitve valdjaban az,
hogy ne a kiils6 motivaciokra hagyat-
kozzunk, hanem inkabb azon dolgoz-
zunk, hogy belsé motivacionk szintjét a
lehet legmagasabban tartsuk.

Lathatjuk, hogy a testmozgas, a mo-
tivacios szintiink és a tanulasi folyamat
kozott rendkiviil szoros a kapcsolat: a
mozgas nemcsak, hogy erdsiti belsé mo-
tivacionkat, de jelentdsen noveli kogni-
tiv funkcidink hatékonysagat, elsésor-
ban a tanuldsi folyamatot és a memoriat,
ezért nyelvtanulas szempontjabol (is)
mindenképpen érdemes erre figyel-
niink. Legkozelebb, miel6tt elévessziik a
nyelvtankonyvet, fussunk néhany kort,
hogy els6 kézbol gy6zddhessiink meg a
pozitiv hatasokrdl.
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