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A Figyelem

Az agyi aktivitdsi szint (az agykérgi sejtek izgalmi szintje): arousal
v részben veleszlletett, részben helyzetfliggs

v’ a temperamentum egyik meghatarozé eleme

Az ,arousal optimalis szintje” szlkséges az:
* infomacié-feldolgozashoz,

« a figyelmi folyamatokhoz,

* arovid tdvl emlékezethez

» 4ltaldban a gondolkodas megfelel gyorsasdgahoz



GYAKORLATI TIPP AZ
"BEMELEGITESHEZ"

« Magas arousal szintd tanitvany (sokat izeg-
mozog, beszél, majd kibujik a bérébdl, szemmel
|athatdlag izgatott): |égzésgyakorlat,
figyelemtokuszalas (Id. Késébb)

* Alacsony arousal szintd{ tanitvany (unottnak,
motivalatlannak tlnik, mozgéasa, beszéde lassu,
megfontolt, nem szorong): "pulzusszédm novels"
gyakorlatot, &tmozgatés, gyors tudasproba




FIGYELEMFOKUSZALO TECHNIKAK

A tanulds sordn a relevans informacidkra vald fokuszalas
képességének fejlesztése

 -Azirrelevans informacidk, vagy zavard tényezdék kizarasa
* -A negativ, zavard gondolatok kizarasa
« -Afigyelem iranyanak, és terjedelmének szabalyozasa

 -A céltudatos 0sszpontositas kialakitasa



FIGYELEMFOKUSZALO TECHNIKAK
A GYAKORLATBAN - ZSEBLAMPA
TECHNIKA
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FIGYELEMFOKUSZALO
TECHNIKAK A
GYAKORLATBAN - GRID
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A BELSO BESZED

,Céltormula”: egy rovid Gtés mondat, amely a tanév kiélezett szakaszaban
» Mentélis segitséget nyuijt
 Felhivja a figyelmet valamire (pl. érzelmi allapot)

» Viselkedéses valtozast tAmogat
"Kitarté vagyok"

"Megcsindlom"

,Mint tavaly évvégén”

KIJELENTO MOD, JELEN IDO, POZITIV JELENTES, EGYENI



PROFI
CELALLITAS

« CELOK FAJTAJA

1. Végeredményre
vonatkozo célok

2. Egyéni teljesitményre
vonatkozd végcélok

3. Folyamatra  vonatkozd
célok




« A céldllitas az egyik legjobb
motivacios strategia

« A hatékony célallitdshoz sok
tapasztalat kell, és nem hagyhaték
ki belble soha a tanitvany egyéni
adottsagai (sem tul enyhe, sem
teljesithetetlen)

A céléllitds tanulhaté - A
gyermekeknek meg kell tanulniuk
sajat szintjlk kalibralasat.




A JO CEL

1. Specitikus (konkrét), mérhetd és
megfigyelhetd

2. Pontositani kell a cél elérésére szant
hataridét.

3. A célokat le kell irni, és rendszeresen
ellendrizni a haladést

4. Erdemes mindh&rom tipust céllal
dolgozni (végeredmény-, teljesitmény- és
folyamatcél)

e 5.Az elérni kivant cél KOZEPES
nehézséglre kalibraljuk

« 6. A célokat bontsuk le rovid- kozép- és
hosszUtavu célokra



MOTIVACIO - MINDIG
RENDSZERBEN GONDOLKODJUNK'
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KOSZONOM A MEGTISZTELO FIGYELMET!
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