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Cikksorozatom elsé két részében ra-
mutattam arra, hogy a koncentraci-
0s képesség és a motivacionk szinten
tartasat biztositd készség elengedhe-
tetlenek a hatékony (nyelv)tanulasi
folyamatban. Ebben a részben arra
szeretném felhivni a figyelmet, hogy
e folyamatban (is) rendkiviil fontos
szerepe van a megfeleld célkittizésnek
és iddbeosztdsnak, valamint annak,
hogy ehhez tartani is tudjuk magun-
kat, hogy be tudjuk tartani a rendsze-
rességet.

Az 1960-as és 70-es években az ame-
rikai Stanford Egyetemen végrehajtot-
tak egy nagyon érdekes kisérletet, mely-
lyel az instant gratifikaci6é hosszu tava
hatdsat vizsgaltak. Gyerekeknek adtak
malyvacukrot, és azt mondtdk nekik,
hogy ezt most megehetik, de ha varnak
egy kicsit, kb. 15 percet, kapnak mellé
még egyet. Ha azonnal megeszik az el-
s6t, a masodikat mar nem kapjak meg.
A gyerekek egy része azonnal befalta
a cukorkat, masok kivartdk a negyed
orat, hogy megkaphassak a masodikat
is. Evekkel késébb a kutatok felkeresték
a kérdéses gyerekeket, akik akkor mar
felnéttek voltak. Megallapitottdk, hogy
atlagban az élet tobb teriiletén is sike-
resebbek voltak azok a gyerekek, akik
az azonnali gratifikacié helyett a késlel-
tetettet valasztottak'. (Daniel Goleman
hires, Erzelmi intelligencia® cim( kony-
vében kifejti, hogy mennyire szoros
Osszefiiggés van az egyén érzelmi intel-
ligencidja és az azonnali gratifikaciora
valo hajlama kozott.) A kisérletet azota
mas kutatdcsoportok is megismétel-
ték’. Az eredmények a legtobb esetben
hasonloak lettek az eredeti kisérlet
eredményeihez. John Davidson TEDx-
eléadasaban ravilagit arra, hogy az
instant gratifikdcé ma mar tarsadalmi
problémava valt, és siirgdsen tenniink
kell annak érdekében, hogy leszokjunk
rélat.

Az instant gratifikicio elkeriilése
alapvet6 fontossagii motivacionk szin-

ten tartdsdban, és az, hogy mennyire
engediink teret neki, a hozzaalldsun-
kon mulik. Képzeljik el a kovetkezd
helyzetet: egy didknak éppen egy évza-
16 dolgozatra kellene késziilnie (késlel-
tetett gratifikdcio, hiszen a jutalmat - jo
jegyet — csak a sikeres dolgozat utdn
kapja meg), de ehelyett szamitogépes
jatékkal jatszik, vagy szorakozni megy
a barataival, vagyis olyan tevékenysé-
get végez, amely instant gratifikacioval
tolti el, hiszen azonnali 6romot ad neki.
Ezeket a tevékenységeket barmikor vé-
gezheti, viszont a vizsgara most kellene
tanulni. A rendszeresség legalabb olyan
fontos tényezd a motivacios szint meg-
tartasaban, mint az instant gratifikdcio
kertilése. Nézziik meg a fenti példat az-
zal a kiilonbséggel, hogy didkunknak
most harom napja van felkésziilni a
dolgozatra, és ha minden nap legaldbb
négy orat szan tanulasra, a dolgoza-
tot sikeresen meg tudja irni. Els6 nap
ugy dont, inkabb valami maést csindl,
hiszen még igy is marad két napja, és
csak napi hat orat kell majd tanulnia. A
masodik napon leiil tanulni, de figyel-
me elkalandozik, kiilonféle oldalakat
bongészik, videdkat néz, mig végiil ez a
nap is elmegy. A harmadik napon arra
ébred, hogy tizenkét orat kell majd ta-
nulnia, ami mar alapvetden stresszessé
teszi. Az emelkedett stressz miatt olyan
dolgok is zavarjak tanulds kozben,
amelyek maskor nem szoktak, amitdl
még idegesebbé vélik, mig végiil tanu-
lasi teljesitménye drasztikusan alacsony
szintre csokken. Hogy legalabb egyszer
at tudja nézni az anyagot, egész éjszaka
ébren marad, emiatt a dolgozat napjan
teljesen kimeriilt, emlékezoképessége
minimalis szinten van. A torténet végét
az olvasé fantazidjara bizom. A lényeg,
hogy didkunk alapvetéen a rendszeres-
séget kertilte el, ezzel 6nmaga erdsitet-
te fel egyre nehezedd helyzetét, mely a
dolgozat napjahoz kozeledve drasztiku-
san romlott. Ismét a hozzaallasban gyo-
kerezik a probléma forrdsa. Didkunk
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hidba van tudatdban oOnmotivacios
technikdknak, ha sajat hozzaallasaval
komolytalanna teszi azok alkalmazasat.
A hozzaallast a nem jol vagy egyaltalan
nem felallitott cél (egy nap tanuldssal
sikeres dolgozatot irni), illetve az irra-
cionalis jovokép (egy nap tanulas elég)
dontheti negativ iranyba.

Fontos tehat, hogy ha nyelvet szeret-
nénk tanulni, allitsuk ezt fel egy olyan
célként, melynek eléréséért hajlando-
ak vagyunk dolgozni. Bontsuk ezt fel
alcélokra, majd készitstink hozzajuk
megfelelé iddbeosztast. Ne aggodjunk,
ha nem tudjuk redlisan felmérni, hogy
mi az, amire bizonyos id6n belil ké-
pesek vagyunk. (Bar az id6beosztds
felallitasahoz érdemes kicsit konzerva-
tivabban hozzaallnunk - jobb valamit
a tervezettnél kevesebb id¢ alatt teljesi-
teni, mint kicstiszni a sajat hataridénk-
bél.) Az alcélok és az idébeosztasunk
idénként frissitésre szorulnak, és egy
id6 utdn ugyis latni fogjuk, hogy mi-
lyen a temponk és a hatékonysagunk.
Lathatjuk, hogy a rendszeresség fontos
kulcs a nyelvtanulds hatékonysaganak
noveléséhez. Ha a cél egy nyelv elsajati-
tasa, vegyiik hat el6 hataridénaplonkat,
és tervezziik be a napi fél 6ra nyelvta-
nulast.
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