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A Kkognitiv terhelés csokkentése generativ eréforrasokat felszabadito
modszerekkel kontakt osztalytermi kornyezetben

Kutatasom célja az oktatas hatékonysdagat novelo olyan modszerek keresése és vizsgalata, ame-
lyek a hatékonysagot a tanulok testi, lelki és szellemi dllapotanak javitasaval novelik. A pszicho-
logianak a tanulok pszichofiziologiai allapotaval, ezen beliil is a stresszel és a szorongdssal
kapcsolatos kutatasi eredményei alapjan olyan modszereket vizsgaltam, amelyek kontakt osz-
talytermi kérnyezetben javithatjak a tanulok mentalis dllapotat. A mentalis dllapot javitasara
alkalmas modszerek koziil foleg a fekvo helyzetben végzett hosszabb, egy egész tanorat kitolté
lazitassal foglalkoztam. Az allo helyzetben végezhetd, rovidebb, az ora elején, kozben és a végén
is alkalmazhato, néhany perces lazitas hatasainak részletesebb vizsgalata a késobbi kutatdsom
targyat képezi. A kutatds elméleti hattereként a kognitiv terhelés elméletét valasztottam. A kog-
nitiv terhelés kiilonbozo megkozelitési lehetoségei koziil a legujabb, a generativ erdforrasokat
is figyelembe vevi valtozatot hasznaltam. A kognitiv terhelés elméletnek ez az uj valtozata mar
lehetdséget nyujt arra, hogy a motivaciot és a bevonoddast mint a generativ erdforrdsokat no-
velo, illetve a stresszt és a szorongast mint a generativ eroforrasokat csokkento tényezot is az
elmélet keretein beliil értelmezziik. Ezen elméleti kereteken beliil mar konnyen elhelyezheté a
lazitas, mint egy olyan tényezd, amely a stressz és a szorongds csokkentésével noveli a generativ
erdforrdsokat, és ezzel jelentos mértékben hozzdjarulhat a tanulds eredményességének noveleé-
sehez. A generativ erdforrasokkal és a lazitassal kapcsolatos irodalom rovid dsszefoglalasa
utan részletesen bemutatom az elokutatasom eredményeit. Az elokutatast félig strukturdlt inter-
Jukkal, egy-egy oldalas egyéni irdasos beszamolokkal és kérdoivekkel végeztem kozépiskolakban
és egyetemeken oktato tandrokkal, valamint az Eétvos Lorand Tudomanyegyetem Tanito- és
Ovoképzé Kardn, illetve a Szent Istvan Egyetem Ybl Miklés Epitéstudomdnyi Kardn tanuld
olyan hallgatok korében, akik a Nemzeti Szakképzési és Felnottképzési Hivatal dltal
27282/162/2016 sz. alatt akkreditalt — a fizikai és mentalis egészség fejlesztését tobbek kozott a
szorongas és a stressz oldasaval célzo — pedagogusképzo program alapjan tanultak meg ezek-
nek a lazito modszereknek a hasznalatat és oktatdasat. Az eredmények részletes bemutatasa utan
vazolom a tovabbi kutatdsi terveket és lehetoségeket. A tapasztalatok koziil kiilon kiemelésre
érdemesnek tartom, hogy a gyakorlatban a vartnal joval nagyobb az aktivitas ezen a teriileten,
ami jo alapot ad a tovabbi elméleti és gyakorlati kutatdsok szamara. A kontakt osztalytermi
oktatas vizsgalata soradn szerzett tapasztalatokra épitve a tovabbiakban majd a tavoktatasi kor-
nyezetben alkalmazhato hasonlo modszerek hatékonysdagnovelo képességet vizsgalom empiri-
kus modszerekkel, olyan pszichofiziologiai szenzorok hasznalataval, mint példaul az EKG,
EEG, borellenallas- és borhomérséklet-mérd. A tovabbi kutatas f6 céljanak azt tekintem, hogy
meg lehessen allapitani, hogy mely modszerek épithetok be az oktatastervezés gyakorlataba,
példaul a Nexius-modell kiegészitéseként.

1 PhD hallgato; Eszterhazy Karoly Egyetem, Neveléstudomanyi Doktori Iskola; ottmar@jareb.hu
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1. A kutatas célja

Kutatdsom célja az oktatas hatékonysagat noveld olyan modszerek keresése €s vizsgalata, ame-
lyek a hatékonyséagot a tanulok testi, lelki és szellemi allapotanak javitasaval novelik. A kutatds
elso részének kozéppontjaban a kontakt osztalytermi kornyezetben alkalmazott azon médsze-
rek allnak, amelyek a mentalis allapot javitasat generativ er6forrasok felszabaditasaval, ezen
beliil is f0leg a stressz és a szorongas oldasaval ndvelik. A modszerek koziil foleg a fekvo hely-
zetben végzett hosszabb, egy egész tanorat kitoltd lazitassal foglalkoztam. Az allo helyzetben
végezhetd rovidebb, az dra elején, kdzben és a végén is alkalmazhatd, néhany perces lazitas
hatasainak részletesebb vizsgalata a késObbi kutatasom targyat képezik. Célom annak megalla-
pitasa, hogy ezek a gyakorlatok milyen hatassal vannak tanulok mentélis allapotara. A kontakt
osztalytermi kornyezetben szerzett tapasztalatok alapjan tovabbi célom annak a megvizsgalasa,
hogy ezek a modszerek alkalmasak-e az oktatastervezés elméletébe és gyakorlataba torténd be-
épitésre, illetve olyan modszerek kifejlesztése és empirikus vizsgalata, amelyeket tavoktatasi
kornyezetben is eredményesen lehet hasznalni a szorongas ¢és a stressz oldasara. Az empirikus
vizsgalatok elvégzéséhez az oktatastervezés egyik legjabb modelljének, a Nexius-modellnek

(Ol1¢ és mtsai, 2015; Oll¢, 2018) a hasznalatat tervezem.

2. A kutatas elméleti hattere

2.1. A memoria miikodését leiro kognitiv modellekrdl és a kognitiv terhelésrol
A memoria miikodését sok szempont alapjan lehet vizsgélni. Egy lehetséges megkdzelitési
mod, hogy csak az informécid tarolasat vizsgaljuk. Ekkor elegendd, ha csak két fogalommal
dolgozunk:

— rovid tavii memoria (short time memory — STM) és

— hossza tavii memoria (long time memory — LTM).

Ebben a modellben a két memoria mindegyike passziv, csak tarolasi funkciot lat el. Ha azonban
a tarolasi funkcio mellett az informacid feldolgozasa is érdekel benniinket, akkor sziikségiink
van egy Ujabb fogalom bevezetésére is. Az empirikus kutatdsok soran az informaciéfeldolgo-
zassal kapcsolatos jelenségek modellezésére nagyon hasznosnak bizonyult a munkamemoria
fogalmanak a bevezetése. Ez a fogalom a rovid tdvi memoria helyére keriilhet tigy, hogy atve-
szi annak fobb jellemzdit, és kiegésziil a tanulds sordn folytatott egyes kognitiv tevékenységek-

kel. Ekkor a modell részei a kovetkezok:
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— munkamemoria (working memory — WM) és

— hossza tavii memoria (long time memory — LTM).

A munkamemoria a rovid tavu taroloképességen kiviil rendelkezik iranyitd/végrehajtod funkci-
okkal is. Ezen funkciok koziil a harom kiemelt tevékenység az informacidk szlirése, rendezése
¢és integralasa. A rovid tava tarolasi funkcio vizsgalata alapjan célszeriivé valt a munkamemoria
tovabbi felbontédsa két, egymastol jelentés mértékben fiiggetleniil miikodo részre: a vizualis és
az auditiv alrendszerre. A hosszl tdvi memoridban tarolt elemeknek és ezen elemek szerepének
arészletesebb vizsgalata pedig azt mutatta meg, hogy az empirikus kutatasi eredmények alapjan
a modellt még tovabb kell finomitani. Az 10j tudas kialakulasa soran figyelembe kell venni a
hosszll tavli memoriaban tarolt tudds mennyiségét és szerkezetét is, mert ezek is jelentdsen be-
folyasoljak a munkamemoriaban zajlé alkoto folyamatokat. gy a rovid tavii memoriahoz ké-
pest a munkamemoria szerepe nemcsak annyiban valtozott meg, hogy passziv tarolobol aktiv
szereplové 1épett eld, hanem a korabban a hosszu tavi memorianak aldrendelt szereplobdl
egylittmiikddo tarssa valt. A kiilvilagbol beérkezett informaciokbol és a hosszu tava memoria-
bol atvett tudasreprezentaciokbol itt jon 1étre az 0j tudas. Az empirikus kutatasok eredményei
azt mutatjak, hogy a hosszl tdvu memoridban levo séma alapt tudasstruktirak mennyisége,
mindsége ¢és szervezettségének foka a tanulast befolydsolo tényezdk kozott kiemelkedd fontos-
sagl. Az tanulds soran az 0j sémak kialakitasaban részt vevo folyamatok kiilonbozdképpen ter-

helik a munkamemoriat. Ezt a terhelést nevezziik kognitiv terhelésnek.

2.2. A kognitiv terhelés elméletének klasszikus korszaka
A kognitiv terheléssel foglalkoz6 irodalomban kezdetben a sémdk és a munkamemoria fogal-
mak mellett a kognitiv terhelés fogalma még részekre bontas nélkiil szerepelt (Sweller, 1988).
Késobb a kognitiv terhelést

— kiilso (felesleges / oda nem tartozo / idegen — extraneous cognitive load),

— belso (sziikséges / 1ényeges — intrinsic cognitive load ) és

— generativ (értelmet generalo / értelmezé — germane/generative cognitive load)
részekre bontottak (DeLeeuw ¢és Mayer, 2008). E szerint a felfogas szerint a kiilso terheléshez
azok az informacid ¢€s feladatok tartoznak, amelyek a megtanuland6 tananyag szempontjabol
feleslegesek, és ezaltal nehezitik a tanulast. Példaul olyan szévegrészek, hanganyagok, képek,
videok stb. jelenléte a tananyagban, amelyekhez nem tartozik oktatési cél. A belsé terheléshez

azok az informaciok ¢és feladatok tartoznak, amelyekre a ténylegesen hasznos tananyagrészek
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elsajatitasahoz sziikség van, ezek segitségével jonnek létre az 1) ismeretek mentalis reprezen-
tacioi. A generativ terhelés alatt azt a terhelést értjiik, amelyek eldsegitik a tananyag kdzponti,
Iényeges elemeinek mélyebb, alaposabb megértését, ij mentalis reprezentaciok 1étrehozasat és
a meglévo struktarakba torténd bedgyazasat. Ezekben a folyamatokban nagy szerepet jatszik a

tanulo motivaltsaga?.

2.3. A kognitiv terhelés elméletének modosuldasa az ujabb kutatasok tiikrében

A tovabbi kutatasok sordn ugy talaltdk, hogy a generativ terhelés 1ényegében megkiilonboztet-
hetetlen a belsd terheléstdl, ezért nem célszerii ugyanarra a jelenségre két fogalmat hasznalni.
A kiilsd és a belsd terheléstdl eltérden a generativ terhelés elméleti megfontolasok alapjan kertilt
bele az elméletbe, és nem pedig olyan kisérleti eredmények kovetkeztében, amelyeket e nélkiil
a fogalom nélkiil nem lehetett volna megmagyarazni. Ezért az a javaslat sziiletett, hogy a kog-
nitiv terhelést csak két részre bontsak. Ez alapjan elég kétféle fogalmat, a kiilso €s a belso ter-
helés fogalmat hasznalni (Kalyuga, 2011). De a ,,generativ” kifejezés sem tlnt el, csak 0j értel-
met kapott. A korabbi generativ terhelés (germane load), azaz értelmet generald/értelmez6 ter-
helés kifejezés helyére a generativ eréforrasok (germane resources) kifejezés, mint a belso ter-
helést okoz6 tényezdkkel torténd foglalkozashoz sziikséges, a tanuld altal mozgositott eréfor-
rasokat, példaul a tanuld motivaltsagat ¢s bevonodasat is leird fogalom keriilt (Kalyuga és Liu,
2015) (1. dbra). Igy a kognitiv terhelés elmélete szerintem egy olyan fogalommal béviilt,
amelyhez mar jol illeszthetok a szorongasra és a stresszre vonatkozd vizsgalatok is. Mivel a
szorongast ¢s a stresszt tobbek kozott lazitassal is jol lehet oldani, ezért a kognitiv terhelés

elmélete alkalmassa valt a lazitas hatasainak kezelésére is.

Kognitiv terhelés:
— belso terhelés
— kulso terhelés

Kognitiv terhelés:
— belso terhelés
~ kiils8 terhelés K
— generativ terhelés

Generativ eroforrasok:
— a belsd terheléssel foglal-
kozas

1. abra. A kognitiv terhelés elméletének valtozasa
Sajat szerkesztésii abra

2 A téma egy részletesebb kifejtése tdbbek kozott a szerzé egy masik tanulmanyaban is megtalalhato (Jareb, 2015).
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2.4 A generativ eroforrasokra hato tényezok

Az1j értelmezés kovetkeztében a kognitiv terhelés elméletébe beilleszthetdk azok a moddszerek,
amelyek a generativ eréforrasokat novelik, mint példaul a motivacio €s a bevonodas novelésére
szolgald modszerek, illetve azok a modszerek, amelyek a generativ er6forrasok hasznalatat aka-
dalyoz6 tényezoket, mint példaul a szorongast és a stresszt csokkentik (2. dbra). Annak elle-
nére, hogy ilyen mddszerek a pszicholdgidban régdta ismertek, példaul a tudatos jelenlét alapa
stresszcsokkentés (MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction) (Kabat-Zinn, 2003; Szondy,
2012) vagy a tudatos jelenlét alapt kognitiv terapia (MBCT, Mindfulness Based Cognitive The-
rapy) (Teasdale és mtsai, 2016; Perczel Forintos, 2017), ezeknek az elemeknek a vizsgalata
még Uj és viszonylag fejletlen teriilet a kognitiv terhelés elméletén beliil, és az oktatastervezés-

ben torténd hasznositasuk sem megoldott.

A generativ er6forrasokat A generativ eréforrasokat
ndveld tényezok: csokkentd tényezok:

— motivacio — szorongas

— bevonodas — stressz

2. abra. Generativ eréforrasokra hato tényezok
Sajat szerkesztésii abra

2.5 A szorongds és a stressz hatasa pszichologiai és orvosi kutatasok alapjan

Gasko Krisztina (2011) a szorongas oldasat a hatékony tanulas belsd feltételei kozott emliti.
Szerinte a tanulas kezdete el6tt nagyon fontos, hogy megfeleld lelki allapotba hozzuk magun-
kat, azaz 6nmagunkat motivalva hangolodjunk ra a tanulasra.

Kalman (2011) szerint a tanuldordl alkotott elképzelések Osszefliggéseinek feltardsdhoz a
pszicholdgiaban elfogadott 6t, a személyiség alapszerkezetét meghatarozo faktort, a ,,Nagy
Otok -et szoktak felhasznalni. Ez a kovetkezd alapveté személyiségvonasokbol tevédik dssze:

— extraverzid (pl. magabiztossag, onbizalom, tarsasagkedvelés),

— baratsagossag (pl.: melegség, szeretetre méltosag, engedelmes szolgalatkészség),

— lelkiismeretesség (pl.: kitartas, célokért valo kiizdelem, teljesitményre valo torekvés),
— emocionalitas/neuroticizmus (pl.: szorongasélmény),

— intellektus (képzeletgazdagsag, logikus gondolkodas, tapasztalatok iranti nyitottsag).

A szorongast normalis €s koéros formdjaban is kiilonb6z6 (részben miiszerekkel jol mérhetd)

tiinetek kisérik: a szivverés er6sodése, pupillatagulas, izomfesziilés, remeges, reszketés stb.
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Hé¢jja-Nagy (2015) a tanuléi aktivitast online kdrnyezetben vizsgéalva irodalmi adatok alap-
jan megallapitja, hogy a tanulas sikerességének biztositasahoz dnmagaban nem elegendd az
Onszabalyozott tanulasi stratégiak ismerete €s fejlesztése. Az egyéb meghatarozé tényezok ko-
z0Ott tobbek kozott a motivaciot, a kognitiv sziikségleteket €s a teljesitményérzelmeket emliti.
A teljesitményérzelmek kozvetleniil a teljesitményre iranyul6 viselkedéshez, illetve eredmé-
nyekhez kotddnek, azaz majdnem minden tanuldsi folyamatot fenntarto, teljesitményhez kap-
csolodo érzés ide tartozik. Ezek kozott fontos szerepet jatszik a szorongas is, amelynek oldéasa-
val ndvelni lehet a tanulasi teljesitményt.

Bagdy (2014) a stressz lazito gyakorlatok altal torténd oldasanak és a koncentralasnak a
kapcsolatat hangsulyozza, felhivva a figyelmet a belso eréforrasok megfelelé hasznalatanak
fontossdgara. A lazitas hatdséara intenzitdsaban is, €s idétartaméban is megnovekedett koncent-
ralo képesség eldsegiti a jobb tanuldsi eredmények elérését.

Neurologiai vizsgalatok is alatamasztjak, hogy ellazult allapotban, azaz amikor az alfa hul-
lamok dominalnak, a figyelem jobban megmarad, tobb alfa hullam esetén az egyén boldogabb
(Dinyané Szabo, 2014).

A boldogsaggal kapcsolatban még fontosnak tartom megemliteni Csikszentmihalyi Mihély
megallapitasat, miszerint a flow mint tokéletes élmény szoros kapcsolatban van a tanulassal és
a boldogsaggal (Csikszentmihalyi és Massimini, 1985; Csikszentmihalyi, 1997a), amit agy is
megfogalmazott, hogy ,,amikor a tanulasban 6romomet leltem, mindig megmaradt a fejemben”
(Csikszentmihalyi, 1997b, p. 4).

Osszefoglalasként a kognitiv terhelés elméletének nyelvén megfogalmazva a szorongés és
a stressz oldasaval generativ erdforrasok szabadulnak fel, ezzel csokken a nemkivanatos kog-
nitiv terhelés. A nemkivanatos kognitiv terhelés csokkenésének kovetkeztében pedig a tanuld

ndvelni tudja a tanulasi teljesitményét.

3. A kutatas jellege, modszerei és eszkozei

A feltaro el6kutatés sordn félig strukturalt interjukat készitettem egyetemeken és kdzépiskolak-
ban oktato tanarokkal, egyéni irdsos beszamoldt kértem az egyetemi 6rakon részt vevo hallga-
toktol. A hallgatok egy részének irdsbeli kikérdezésére kérddiveket alkalmaztam, kikérve a vé-

leménytiket a hosszabb lazitd gyakorlatokat tartalmazo 6rdkon szerzett tapasztalataikrol.
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4. A kutatas soran megkérdezett személyek

Félig strukturalt interjut 4 személlyel készitettem, akik koziil egy egyetemi tanar, egy kozépis-
kolai tanar és iskolaigazgat6, egy kozépiskolai és egyetemi tanar, egy pedig kozépiskolai tanar
¢s kutatd biologus. Mindegyikiik évek ota hasznal olyan, a generativ eréforrasok felszabadita-
sara alkalmas, a megszokottaktol jelentOsen eltéré modszereket, amelyek barmilyen tanoraba
konnyen beépithetok és egyszeriien alkalmazhatok.

Egyéni irdsos beszamolét az ELTE Tanit6- és Ovoképzé Karanak 6 olyan hallgatdja — le-
end¢ tanito, illetve 6vond — készitett, aki a Nemzeti Szakképzési és Felnottképzési Hivatal altal
akkreditalt pedagogusképzo program alapjan tanulta meg ezeknek a modszereknek a hasznala-
tat.

A kérdéiveket a Szent Istvan Egyetem Ybl Miklés Epitéstudomanyi Karan a tanulasmod-
szertan kurzus keretében lazitd gyakorlatokat is végz6 21 egyetemi hallgaté toltotte ki. Az elso,
a hosszabb lazité gyakorlatokra vonatkozo6 zard kérddivet 16 hallgatd, a masodik, a hosszabb
lazito gyakorlatokra vonatkoz6 utankovetéses kérddivet az anonimitas miatt csak feltételezhe-

tden ugyanaz a 16 hallgatd, valamint tovabbi 5 hallgato, azaz 6sszesen 21 hallgato toltotte ki.

5. A kutatas eredményei

5.1 Az oktatok és hallgatok szama
A kutatds azzal a — szdmomra meglepd — eredménnyel jart, hogy az altalam vartnal joval na-
gyobb az aktivitas ezen a terlileten. A Nemzeti Szakképzési és Feln6ttképzési Hivatal (NSzFH)
altal 27282/162/2016 sz. alatt akkreditalt program alapjan eddig tobb mint 70 oktatot képeztek
ki lazit6 gyakorlatok végzésére, és jelenleg is tobb mint 20 tovabbi leendd tanitd és 6vond ré-
szesiil az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Tanito- és Ovoképzd Karan ebben a képzésben. A
Szent Istvan Egyetem Ybl Miklos Epitéstudomanyi Karan két éve folyo oktatas soran tobb mint
280 hallgat6 gyakorolhatta eddig intézményes keretek kozott a lazitast, a kozoktatasban intéz-
ményes keretek kozott gyakorlok szdma is meghaladja a 200-at.

A 4 oktato koziil 3 az NSzFH altal akkreditalt program alapjan, egy pedig mas program
alapjan oktat.

5.2. Az interjik

A félig strukturalt interjikat két ndvel és két férfival, foglalkozasuk szerint egy egyetemi tanar-

ral, egy kozépiskolai tanar és iskolaigazgatoval, egy kozépiskolai és egyetemi tanarral és egy
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kozépiskolai tanar és kutatd biologussal készitettem. Az interjlialanyok kora 50, 62, 77 és 46
év. A beszélgetések idotartama egyenként 20, 16, 47 és 36 perc volt. A 6 kérdéseim és a vala-
szok a kovetkezdk voltak:
— Milyen modszereket alkalmaz a tanulok testi, lelki és szellemi allapotanak javitasara?

1. teljes testi lazitas fekve, nyujto- és 1égzégyakorlatok,

2. nyujto- és 1égzdgyakorlatok, koncentracids gyakorlatok, gerincerdsités,

3. all6 helyben nyujto- és 1égzégyakorlatok,

4. fekve relaxacio, testtudatossag fejlesztése, vezetett meditacio.

— Mikor alkalmazza a médszereket (6ra elején / kézben / végén)?
1. egy dupla 6ra elsé felében,
2. teljes ora,
3. ora elején,

4. dupla ora.

— Milyen hosszu egy-egy gyakorlat?
1. kb. 30 perc,
2. 5-30 perc,
3. 7-8 perc,
4. dupla ora.

— Milyen eredményei vannak a gyakorlatok alkalmazasanak?
1. utana sokkal nyitottabbak, odafigyeldbbek, jobban elgondolkodnak, eredményesebbek,
2. fokozottabb egymasra figyelés, agresszid csokkenése,
3. koncentraltabbak, fegyelmezettebbek az éra hatra levd részén,

4. nyugodtabbak a kdvetkezd oran.

— Hany tanulo van egy-egy csoportban? Kériilbeliil hanyan végezték ezeket a gyakorlatokat?
1. 12 f6/csoport, 80+ 6,
2. 10-20 f6/csoport, 50+ £6,
3. 10-12 f6/csoport, 120+ £0,
4. 6-10 fo/csoport, 30+ £0.
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5.3. Az egyéni beszamolok

Az egyéni beszamolok a kovetkez0 fontos pozitiv elemeket hangstlyoztak: a lazitd gyakorlatok
csokkentik a szorongast €s a stresszt, mentalisan fejlesztd hatastak, segitenek a koncentracio
javitasaban, megnyugtatnak, kikapcsolnak, feltdltenek és inspiralnak. Néhany mondat a besza-

molokbol: ,, a kurzus szamomra kikapcsolodast, edzést, feltoltodeést és szamos uj otletet adott a

késobbi pedagdgiai palyamhoz”; ,, ...a gyakorlatokat batran lehet alkalmazni a mindennapi
testnevelésben”; ,, ... rengeteg pozitivumot tapasztaltam sajat magamon |[...] mentdlis letisztu-
last”; ,, ... jobba tették az életem...”; ,, segit koncentralni, konnyebben veszem igy az akadalyo-

kat, és a pozitiv gondolkoddsra sarkall...”.

5.4. Az elso kerdoives felmérés eredménye

A Szent Istvan Egyetem Ybl Miklos Epitéstudomanyi Karan az elsé kérddivvel a hosszabb,
fekvd helyzetben végzett lazitd gyakorlatok alkalmazasarol megkérdezett 16 hallgaté 50%-a
valaszolta azt, hogy a tandran kiviil is végez szorongést €s stresszt 0ldo, azaz a generativ erd-
forrasok felszabaditasat segitd gyakorlatokat. Sajnos a masik fele a gyakorlatokkal valéo megis-

merkedés utan sem hasznalta a tanult lazitd technikakat.

5.5. A masodik kérdoives felmérés eredménye

A masodik, utankovetéses kérdoivet kitoltok visszajelzései kozott a kovetkezd pozitivumok
szerepeltek: megnyugtato, frissité, pihentetd, felszabadit, segit ellazulni, kevésbé vagyok stresz-
szes, lendiiletet ad a tanuldashoz, konnyebb leiilni és elkezdeni tanulni, segit osszpontositani,
jobban tudtam koncentralni. A negativ visszajelzések az aldbbiak voltak: nem lazitok, semmit
nem tapasztaltam, tul sok idot t6ltok lazitassal tanulas elott, ritmusbol kiesés, kevés kedv vissza-
mertilni, lazitas alatt is gyakran a feladaton dolgozik az agyam, a lazitassal nem értek egyet,
keleti vallasi és szellemi hattere van, ami inkabb rossz hatasu.

A konkreét kérdésekre adott valaszok a kovetkezOképpen alakultak:

— Alkalmaz-e a tanulashoz kapcsolodoan lazité gyakorlatokat? igen  60%
— A lazitas hatasara jobb kedvel tanul-e? igen  84%
— A lazitas hatasara jobban dssze tudja-e szedni a gondolatait? igen  89%
— A lazitas hatasdra jobban emlékezik-e a tanultakra? igen  84%
— A lazitas hatasara jobban atlatja-e az osszefiiggéseket? igen  89%
— A lazitas hatdasadra kevésbé farad-e el tanulas kézben? igen  79%
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6. Tervezett tovabbi 1épések

A kontakt osztalytermi koriilmények kozott végzett lazitd gyakorlatok hatasat vizsgald eldku-
tatds eredményei alapjan a kutatés folytatasaként tdvoktatasi kornyezetben fogom megvizsgalni
a lazit6 gyakorlatok hatasat. Az eddig kvalitativ modon feltart jelenségek pontosabb megisme-
rése ¢s a tdvoktatasban alkalmazhat6 modszerek kidolgozéasa érdekében olyan, pszichofiziolo-
giai szenzorokat (EKG-t, EEG-t, bérellenallas- és bérhomérséklet-mérdt) hasznaldé empirikus
vizsgalatokat tervezek, amelyekkel kvantitativ modon vizsgalhato ezeknek a modszereknek a

kognitiv terhelésre gyakorolt hatasa (Ferreira et all, 2014).
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OTTMAR JAREB
THE REDUCTION OF COGNITIVE LOAD WITH THE HELP OF METHODS RELEASING GENERATIVE
RESOURCES IN CONTACT CLASSROOM ENVIRONMENT

The goal of my research is to increase the efficiency of education by finding and examining
methods that improve the physical, psychical and mental state of the students. Based on
research results on psychophysical state of the students, particularly on anxiety and stress, |
studied methods that can improve students' mental state in a contact classroom environment.
Among the methods suitable to improve the mental state I chose longer relaxation in lying
position lasting one hour. The examination of the effects of shorter relaxation in upright
position at the beginning, during and at the end of the lesson is the subject of a subsequent
research. As the theoretical background of the research, I chose the theory of cognitive load.
Among the various approaches to cognitive load, | chose the most recent variant using the term
of generative resources. This new version of cognitive load theory provides an opportunity to
use relaxation as a mean to reduce stress and anxiety thus increasing generative resources and
improving the efficiency of learning. After a brief summary of literature about the generative
resources and relaxation, the results of the research will be discussed in details. In the pre
research | analyzed by semi-structured interviews, reports and questionnaires the methods and
effects of the program Nr. 27282/162/2016 accredited by the National Agency for Vocational
and Adult Education aiming at the development of physical, psychical and mental health by
reducing anxiety and stress. The study was conducted mainly on the lecturers and students of
the Faculty of Primary and Pre-School Education of the Eotvés University and Ybl Miklos Civil
Engineering Faculty of Szent Istvan University. After the detailed description of the results
further research plans and opportunities will be presented. Among the experiences, it should
be emphasized that the activity in this area is much higher than expected, which is a good basis
for further theoretical and practical research. Based on the experience gained in the study of
contact classroom education, | will examine the efficiency gains of similar methods that can be
applied in the distance learning environment using empirical methods with psychophysical
sensors such as ECG, EEG, skin resistance and skin temperature gauge. The main purpose of
a further study is to examine the methods that could be included in practice of instructional
design, using for example the Nexius model.
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