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A  F i g y e l e m

Az agyi aktivitási szint (az agykérgi sejtek izgalmi szintje): arousal 

✓ részben veleszületett, részben helyzetfüggő

✓a temperamentum egyik meghatározó eleme

Az „arousal optimális szintje” szükséges az:

• infomáció-feldolgozáshoz,

• a figyelmi folyamatokhoz, 

• a rövid távú emlékezethez

• általában a gondolkodás megfelelő gyorsaságához 
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G Y A K O R L A T I  T I P P  A Z  Ó R A I  
" B E M E L E G Í T É S H E Z "

• Magas arousal szintű tanítvány (sokat izeg-

mozog, beszél, majd kibújik a bőréből, szemmel 

láthatólag izgatott): légzésgyakorlat, 

figyelemfókuszálás (ld. Később)

• Alacsony arousal szintű tanítvány (unottnak, 

motiválatlannak tűnik, mozgása, beszéde lassú, 

megfontolt, nem szorong): "pulzusszám növelő" 

gyakorlatot, átmozgatás, gyors tudáspróba
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F I G Y E L E M F Ó K U S Z Á L Ó T E C H N I K Á K

• A tanulás során a releváns információkra való fókuszálás

képességének fejlesztése

• -Az irreleváns információk, vagy zavaró tényezők kizárása

• -A negatív, zavaró gondolatok kizárása

• -A figyelem irányának, és terjedelmének szabályozása

• -A céltudatos összpontosítás kialakítása
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F I G Y E L E M F Ó K U S Z Á L Ó  T E C H N I K Á K  
A  G Y A K O R L A T B A N  –  Z S E B L Á M P A  
T E C H N I K A
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F I G Y E L E M F Ó K U S Z Á L Ó  
T E C H N I K Á K  A  
G Y A K O R L A T B A N  -  G R I D
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A  B E L S Ő  B E S Z É D
„Célformula”: egy rövid ütős mondat, amely a tanév kiélezett szakaszában 

• Mentális segítséget nyújt

• Felhívja a figyelmet valamire (pl. érzelmi állapot)

• Viselkedéses változást támogat

"Kitartó vagyok"

"Megcsinálom"

„Mint tavaly évvégén”

KIJELENTŐ MÓD, JELEN IDŐ, POZITÍV JELENTÉS, EGYÉNI 
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P R O F I  
C É L Á L L Í T Á S

• CÉLOK FAJTÁJA

1.  Végeredményre 

vonatkozó célok 

2. Egyéni teljesítményre 

vonatkozó végcélok 

3. Folyamatra vonatkozó 

célok 
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• A célállítás az egyik legjobb 

motivációs stratégia

• A hatékony célállításhoz sok 

tapasztalat kell, és nem hagyhatók 

ki belőle soha a tanítvány egyéni 

adottságai (sem túl enyhe, sem 

teljesíthetetlen)

• A célállítás tanulható - A 

gyermekeknek meg kell tanulniuk 

saját szintjük kalibrálását. 
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A  J Ó  C É L

• 1. Specifikus (konkrét), mérhető és 
megfigyelhető

• 2. Pontosítani kell a cél elérésére szánt 
határidőt.

• 3. A célokat le kell írni, és rendszeresen 
ellenőrizni a haladást

• 4. Érdemes mindhárom típusú céllal 
dolgozni (végeredmény-, teljesítmény- és 
folyamatcél)

• 5. Az elérni kívánt cél KÖZEPES 
nehézségűre kalibráljuk

• 6. A célokat bontsuk le rövid- közép- és 
hosszútávú célokra
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M O T I V Á C I Ó - M I N D I G
R E N D S Z E R B E N G O N D O L K O D J U N K !
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K Ö S Z Ö N Ö M  A  M E G T I S Z T E L Ő F I G Y E L M E T !
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