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A NYELVTANULAST ELOSEGITO
ALTALANOS KESZSEGEK (4. rész)

Cikksorozatom el6z6 részeiben rovi-
den kifejtettem, hogy milyen szerepe
van a (nyelv)tanuldsban (és hogyan
fejleszthetd) a koncentracioképesség
(1. rész), hogy mennyire fontos kap-
csolat 4ll fenn motivacids szintink,
kognitiv funkcidink és a testmozgas
kozott (2. rész), illetve, hogy mikép-
pen tudjuk csillapitani és akar meg-
sziintetni az instant gratifikdciora vald
hajlamunkat a rendszeresség betarta-
saval, a pontos célok megadasaval és
a megfelel6 idobeosztas kialakitasaval
(3. rész). Ebben a részben szeretnék
kitérni arra, hogy milyen Osszefliggés
van az Onfegyelem, az akaraterd és a
tanuldsi folyamat kozott.

Az onfegyelem kéz a kézben jar az
akaraterdvel, éppen ezért a kettd kii-
lonvalasztasa nem egyszerli feladat.
Ha mégis meg kell fogalmaznunk,
hogy mi a kiilonbség kozottik, azt
mondhatnank, hogy az onfegyelem
annak a mutatdja, hogy mennyire
vagyunk képesek valami olyat meg-
tenni, amihez nincs kedviink, mig az
akarateré annak a mértéke, hogy az
adott cselekvést milyen intenzitassal,
mennyi idén keresztiil, mennyi aka-
daly ellenére vagyunk hajlanddak (el)
végezni. Ha belegondolunk, hogy a
nyelvtanulas soran elkeriilhetetleniil
beleiitkoziink az 0j nyelv rendsze-
reinek (pl. nyelvtani, lexikai) elsaja-
titdasabol adodo akadalyokba, belat-
hatjuk, hogy mind az Onfegyelem,
mind pedig az akarateré gyakorldsa
sziikséges velejardja a nyelvtanulasi
folyamatnak.

Jocko Willink 2017-ben megjelent,
Discipline Equals Freedom (Fegye-
lem egyenld szabadsag) ciml kony-
vében lényegre tor6en mutatja meg,
hogy mi az, amit a legtobb 6nsegitd
konyv nem elég mélyen vagy egy-
altalan nem targyal: az Onfegyelem.
Hiaba ismerjiik a leghatékonyabb
modszereket, amelyekkel elérhetjiik
céljainkat, ha nincs elég oOnfegyel-

miink, semmire sem megylink ezzel
a tudassal. Willink szerint a fegyelem
teszi igazan lehetdvé a szabadsagot.
Bar az allitds paradoxnak tlinhet,
szamos ¢lethelyzetet mutat be, me-
lyekben az onfegyelem valdban sza-
badsagot eredményez: ha egy reggel
onfegyelmet nem gyakorolva ugy
dontiink, hogy tovabb alszunk, aznap
kevesebb teenddvel tudunk végezni.
A lemaradast csak ugy lehet behoz-
ni, ha masnap korabban ¢ébrediink,
ez esetben viszont joval kevesebbet
tudunk aludni, mint kellene, ezért a
kialvatlansag miatt az atlagosnal ke-
vésbé vagyunk hatékonyak. Emiatt a
harmadik nap ismét koran kell kel-
niink. Vegyiik észre, hogy egy nap
nem fegyelmeztilk magunkat, és en-
nek az lett az eredménye, hogy két
masik napon faradtan kellett tuloraz-
nunk. Ha ezt levetitjiik a szabadiddre,
lathatjuk, hogy a szabadidénkkel vald
,»Vvisszaélés” (vagyis tovabb aludni,
mint szoktunk) ahhoz vezet, hogy két
napon keresztiil semmi szabadsagunk
sincs a szabadidonk felett, hiszen a le-
maradas miatt végig dolgoznunk kell.
Ha a kérdéses napon fegyelmeztiik
volna magunkat, és idében felkeliink,
aznap ¢s a ra kovetkezd két napon
is szabadon rendelkezhettiink volna
szabadidonkkel. Ez ugyantgy érvé-
nyes a tanulésra is, kivaltképp ha mar
rendelkeziink egy olyan id6beosztas-
sal, amelyet szabadiddnk és célunk (a
nyelv elsajatitasa) fliggvényében alli-
tottunk Ossze.

Kelly McGonigal az Akaratero-
oszton — Miért fontos? Hogyan mii-
kodik? Hogyan erdsithet6? cimi
konyvében alaposan koriiljarja az
akarater6 problémakorét. Konyvébol
megtudhatjuk, hogy az akaraterénk
fejlesztésébe  fektetett  energiank
amellett, hogy tobbszordsen megté-
ril, az akaraterénket is névekvo dina-
mikaval erdsiti — ugyanannyi energia
befektetése egyre nagyobb mértékben
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ndveli akaraterénket, ugyanis minden
tevékenység, amelyet annak segit-
ségével végziink el, tovabb motival,
aminek hatasara egyre hatékonyab-
bak lesziink, ezaltal pedig novekszik
az akaraterénk. McGonigal konyvé-
6l a Google-nél is tartott eldadast a
Talks at Google eldadassorozaton be-
lil, amelyben rendkiviil sok hasznos,
gyakorlati tandcsot is ad akaraterdnk
fejlesztéséhez. Tobbek kozott azt is
megtudhatjuk beléle, hogy az akarat-
erénk fejlesztését négy alapelv men-
tén kell megkezdeniink. Elengedhe-
tetlen a megfeleld mennyiségli alvas,
a meditacio, a testedzés és az egész-
séges taplalkozas. Kétségtelen, hogy
egy Uj nyelv elsajatitasa megkdveteli,
hogy folyamatosan gyakoroljuk aka-
raterénket, mivel a folyamat szerves
része a hibazas, amely természetsze-
riien demotivald erével bir. Ennek
tudatositasa utan csakis akaraterdnkre
hagyatkozhatunk, hogy a biztos jovo-
beli hibazasok ellenére is ujra probal-
kozzunk. (Ne felejtsiik, a hibazas a
nyelvtanulas szerves része, és kimon-
dottan pozitiv tényezoként kell kezel-
niink, hiszen a hibainkbol rendkiviil
hatékonyan tudunk tanulni.)

Lathatjuk, hogy az dnfegyelem ¢és
az akarateré fejleszthetd készségek,
amelyek esszencialis szerepet jat-
szanak a nyelvtanulasi folyamatban
¢és annak hatékonysagaban, ezért ha
nyelvtanulasra adjuk a fejiinket, érde-
mes tudatosan fejleszteniink mindket-
tot.
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