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Cikksorozatom el6z8 részeiben rovi-
den kifejtettem, hogy milyen szerepe
van a (nyelv)tanulasban a koncentra-
cioképességnek (1. rész), hogy meny-
nyire fontos a testmozgas a megfelelé
szintli motivacidhoz (2. rész), hogy a
tanuldsi folyamatban milyen esszen-
cidlis a rendszeresség, a pontos célok
megaddsa és a megfelelé6 id6beosztas
(3. rész), illetve, hogy milyen &ssze-
fiiggés van az onfegyelem, az akarat-
eré és a tanulasi folyamat kozott (4.
rész). Ebben a részben azt fejtem ki,
hogy miképpen fonddnak dssze a fenti
tényezOk egyetlen készségben: a szo-
kasok elsajatitasanak képességében.

A szokasok olyan cselekvések, me-
lyek gyakori ismétlések dltal rendsze-
ressé valtak. Kialakulasuk elején, tu-
datos dontésen alapul6 cselekvésekb6l
allnak, melyeket a folyamatos ismétlés
hatdsdra annyira automatizaltan vég-
ziink, hogy végiil tudatos ellendrzés
alatt 4llo cselekvésekbdl tudattalanna
valnak. Mindennapi tevékenységeink
és cselekvési mintazatunk tulnyomo
része valdjaban szokasok Osszessége.
Ebb6l kovetkezik, hogy szokasaink
nagymértékben és kozvetleniil befo-
lyasoljak nyelvtanulasi képességiin-
ket, hiszen a nyelvtanulds maga is egy
szokas, vagyis ismétl6do tevékenység,
amelynek hatékonysdga szinte egyene-
sen aranyos a rendszerességgel.

James Clear 2018-ban megjelent
Atomic Habits [, Atomnyi” szokasok]
ciml konyvében kifejti, a szokasokra
is érvényes, hogy kicsi, de rendsze-
res valtoz(tat)dsokbdl alakulnak ki,
amelyek végiil nagy hatast fejtenek
ki életiinkre (és ez érvényes a jo és a
rossz szokdsainkra is). Clear szerint
egy adott szokas elsajatitdsat azzal kell
kezdeni, hogy a célt - azt, hogy a szo-
kast elsajatitsuk — 100%-os egészként
kell felfogni, majd minden nap leg-
alabb 1%-nyi el6relépést tenni a kivant

szokasunk kialakitdsanak érdekében.
Ezek az akar 1%-nyi rendszeres, apro
lépések lassan, de biztosan juttatnak
majd el a kivant szokas allanddsitasa-
hoz. (Clear élvezetes mddon foglalja
Ossze a szokasokrol késziilt kutatasai-
nak lényegét egy minddssze 8 perces,
angol nyelvii el6adasban.)

A szokds hatalma - Miért tessziik
azt, amit tesziink, és hogyan vdltoztas-
sunk rajta? ciml konyvében Charles
Duhigg a mindennapokbdl vett pél-
dakon keresztiil vilagit ra a szokasok
természetére. Amellett, hogy a szoka-
sokkal kapcsolatos izgalmas, tudoma-
nyos felfedezéseken keresztiil szemléli
szokasaink kérdéskorét, konnyedén
alkalmazhaté modszereket és stratégi-
akat is kozol jo szokasok kialakitasa-
ra, illetve rossz szokasok elhagyasara.
Duhigg azt a mechanizmust, amely
minden szokasunkat iranyitja, szokas-
huroknak nevezi. Ez a hurok harom
elembdl all: jel, rutin és jutalom. A
mechanizmus mikodését Duhigg egy
sajat életébdl vett szokason mutatja
be. A szerzé minden délutan sziinetet
tartott munka kozben, atment a mun-
kahelyén 1év6 kis buifébe, ott vett egy
csokis siitit, amit a kollégaival vald
beszélgetés kozben fogyasztott el. Ez
a cselekvéssorozat gyorsan szokasa-
va valt. Nem is volt vele problémaja,
egészen addig, amig felesége meg nem
jegyezte, hogy vissza kellene venni
kicsit, mert meghizott. Duhigg tudta,
hogy minden szokas egy jellel kezd§-
dik, amely lényegében sévargas egy
jutalom irant. A jel lehet egy hely, egy
id6pont, egy érzelmi allapot, egy adott
tevékenység, lényegében barmi, ami
el6idéz egy adott rutint. Duhigg meg-
figyelte, hogy szamara a csokis siiti
utani sévargas minden nap délutan 3
és fél 4 kozott jelentkezett. A rutinnal
tisztdban volt: sziinet, bufé, siiti, be-
szélgetés a baratokkal. Mar csak arra

kellett rajonnie, hogy konkrétan mi
az a jutalom, ami utdn sévargott. A
kovetkez6 harom napban kisérletet
végzett sajat magan. Elsé nap a bufé
helyett egy rovid sétira ment. Ma-
sodik nap a biifébe ment, de siiti he-
lyett csoki szeletet vett. Harmadik nap
pedig ugyantigy elment a biifébe, de
nem vett semmit, csak beszélgetett a
kollégaival. Ebbél az egyszer(i kisér-
letbdl rajott, hogy szamara a jutalom
nem a siitemény volt, hanem a kol-
légaival valé beszélgetés — a siiti csak
egy mellékcselekvés volt, melyet aztan
kénnyen el tudott hagyni. Duhigg pél-
dajabol rendkiviil sokat tanulhatunk.
Fontos, hogy miel6tt barmit is kez-
diink szokdsainkkal, alaposan elemez-
ziik Gket, mivel konnyen lehet, hogy
sok rossznak vélt szokasunkkal ugyan-
abban a cipében jarunk, mint Duhigg
a csokis siitivel.

Ahogy azt a cikksorozat 3. részében
kifejtettem, a nyelvtanulds azon tevé-
kenységek egyike, melyek esetében a
rendszeresség és a gyakorisag alapvetd
fontossaguak, ezért — ha igazan haté-
konyak akarunk lenni - egy uj nyelv
elsajatitasat tudatosan szokassa kell
alakitanunk. Keresstink hat egy jelet,
amely megszokott médon elinditja a
rutinos tanulasi folyamatot, hogy az-
tan néhany honap utan azt vegyiik ész-
re, sajat magunkat jutalmaztuk meg,
hiszen gond nélkiil szélalunk meg ide-
gen nyelven.
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