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,Jomagam régota és sikeresen haszndalom a jobb agyféltekés elmetérkép rajzolds
technikajat, mely sok esetben nagy hasznomra volt az egyetemi tanulmdnyaim alatt. Azonban
kornyezetemben a kreativ tanuldsi modszerek alkalmazasaval egyediil vagyok. Sajnos kevés
ember ismeri és haszndlja ezeket a technikdakat - irja Pdlinkas Dominika (2018) Design és
Vizualiskultira tanar szakos hallgato, tanari szakdolgozatdban.

Ebben az irasban a kreativ tanuldsi technikdk modszereit, elényeit, a tanulasra és a
személyiségfejlodésre kivaltott pozitiv hatasait vizsgaljuk és mutatjuk be.
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A figyelem miikodése tanulas kozben

A digitalizalodott informacidszerzés forradalma miatt a lexikalis tudas folyamatosan
leértékelddik. Bar a deklarativ (a tudat szamara hozzaférhetd, felidézhetd, vizualizalhat6) tudas
megszerzése fontos eleme marad a tudas konstrualasanak, de a megszerzéséhez vezet6 utak,
modok és stratégidk elavuldsa egyre jellemzébb. Helyettiik az informalis utak és a kdzvetlen
tapasztalatszerzés lesz mérvado a tanulasban. Az allami kézoktatasban a kovetelményrendszer
preferalasa dominal (Babosik 2004). Ezért id6 hijan a tantervekben a valtozatos
tanulasmoddszertan ¢és a stresszel valdo megkiizdés tudatos fejlesztése szegényesen jelenik meg,
pedig a tanuldsmodszertan fejlesztésének igénye régota megfigyelhetd a reform és az alternativ
iranyzatokban. Napjainkban Gjra megfogalmazodik a posztmodern adaptiv iskola elképzelése
(Golnhofer évsz. nélk., Kerber, Léndrd és Rapos 2008, M. Nddasi 2010) és tjabb
paradigmavaltas igénye a konstruktiv (Nahalka 2001) és a pozitiv pedagodgiai iranyvonalak
felvazolasaval (példaul: Bredacs 2017).

A tanulasmodszertan keretei kozott a jobb agyféltekés elmetérkép rajzolas technikajanak,
a rajz és vizualis kultira tandran torténd oktatdsa megkonnyitené a paradigmavaltast, mert
bevezetésének nincs kiilonds anyagi vonzata, nincs sziikség atszervezésre a Nemzeti
Alaptantervben, sem a helyi tantervekben. A technika konnyen és gyorsan elsajatithato, ezért
egy rovid tovabbképzéssel kialakithatok lennének az oktatdsahoz sziikséges tanari
kompetenciak.

A jobb agyféltekés elmetérkép rajzolasa eldsegitené az elvart tudas konstruktiv és kreativ
keretek kozotti elsajatitasat és a lényeges informacidok kivonatoldsdnak készséggé tételét,
valamint a pozitiv alapokra helyezett tanulas és a megkiizd6képesség fejlédését (Forrai 2014).
Novelné a tanulasi motivaciot, a tanulas kozbeni flow élmény atélését. Csokkentené a diszlexia
€s mas tanulasi zavarok negativ hatasait ¢és az értékelés okozta stresszt: A tanulési zavarokkal
kiizdé tanulok szamara megkonnyitené a tanulast, ezzel e tanulok negativ tarsadalmi
megitélését.

A hagyomdanyos értelemben vett tanuldshoz a logika, a precizitas, a racionalitas, a linearitas
¢s a szabalyok alkalmazasaért feleldos bal agyféltekét hasznaljuk. A jobb agyfélteke a
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kreativitas, a jatékossag, a szinek és formak tarhdza. Az irott kommunikacids hagyomanyokra
jellemz6 allo formaju, linearisan elhelyezkedd, fehér alapon feketével szedett vagy vonalazott
lapra tollal irt szovegek nem kedveznek a jobb agyfélteke tanuldsi folyamatba torténd
bevonésanak.

Az emberi agyba normal esetben, 6t érzékszerviinkon keresztiil érkezik az impulzus és ez
utan kertl feldolgozasra (Domjan 2007). Az olvasott informaci6 10, a hallott 20, a latott 30, a
latott és hallott 50 szazalékban és a sajat élményii (6nmagunk fogalmazta) informacié 70
szazalékban rogziil a memoriaban (Nedeczky 2016). A lakossag talnyomo tobbsége szamara a
vizualis informacidszerzés a meghatarozo (Gyarmathy 2007), mégis a latott informacionak csak
30 szézaléka rogziil a memoridban. Az olvasott adatok bar vizudlisak, csak 10 szazalékban
rogziilnek. Ennek egyik oka az, hogy hagyomanyos szotagolva olvasas soran az informacio, az
auditiv csatornan keresztiil keriilt tesz mieldtt dekddolésra keriilne az agyban. A masik oka
pedig az, hogy az olvasashoz a bal agyféltekénket hasznaljuk, mig a képekként latott informaciod
befogaddsdhoz a jobb agyfélteke is tarsul. Ha a tanuldé szdmara nem értelmezhetd az adott
tananyag — példaul a magolds esetében — ez az arany még 10 szazaléknal is kevesebb. Igy a
lakossag tobbsége altal hasznalt —, az informécid olvasvasasaval torténd memorizalasanak
modszere —, a legkevésbé hatékony tanulasi stratégia. Az olvasva memorizalashoz sok id6re
van sziikség, ami a kozelgd szamonkérés miatt fokozza a tanulasi stresszt. Az irott anyagok bal
agyféltekés feldolgozasi preferencidja miatt, a tanulasi folyamatot tovabb neheziti a jobb
agyfélteke szabad kalandozasa. Ez miatt csokken a bal agyfélteke koncentracidja és ezzel a
tanulasra forditott aktiv 1d6 mennyisége.

A digitalis technika és az okostelefonok térhoditasanak kdszonhetden, elterjeddben van a
hangrogzitével torténé memorizalas. Nem kotott helyhez és mas tevékenységek végzése mellett
is alkalmazhat6 azok szdmara, akik képesek a megosztott figyelemre. Hatékonyabb az olvasva
tanuldsnal, mert mig az olvasott szoveg egyszeri elolvasas utan 10 szdzalékban, addig egy
tananyag az egyszeri meghallgatas utan 20 szazalékban képes rogziilni (Bonwell és Eison
1991). Természetesen e tanulasi stratégiak hatékonysaganak altalanositasa talzo, hiszen egy 60
perc hosszu szoveg meghallgatasa nem egyforman intenziv —, a viszonylag csekély hatékonysag
miatt a tanuldi szamara ezek a tanulasi stratégiak nem jelentenek gazdasagos és egyuttal sikert
garantald megoldast. Kiilondsen az egyre ndvekvd szamu tanuldsi nehézségekkel vagy
figyelemi zavarokkal kiizd6 tanulok helyzete nehéz. Ezért az elsajatitand6 lexikalis tudas
mennyiségének novekedésével, a tanulashoz és az értekelésekhez kapcsolodod stressz is nd
(Konya 2014).

A kreativ tanulasi stratégiak alkalmazasahoz az agy percepcios és kognitiv mitkodésének
alapelvei mellett a tanulasi motivacid6 megtaldlasa is fontos. Optimalis esetben a tanulési
motivacié az informaciok hianyabol eredd kivancsisag, vagy a tanulonak egy palyara valo
hatarozottabb orientacidja miatt ,,magatdl felall”, azonban ez csak ritka esetben jellemzd. A
kényszer hatasara torténd ismeretszerzés mindsége, nem lesz egyenértékli a belsd Osztonzo
er6bol fakado tanulas szinvonallal. A tanari motivald megjegyzések megfogalmazasakor
érdemes tudatosan keriilni a ,, kell ” sz6 hasznalatat, mivel a kozlést automatikusan koveteléssé
teszi (Rosenberg 2001). Nem szerencsés a jutalmazas és a biintetés hagyomanyos eszkozeit sem
alkalmazni. A legcélravezetébb az elsajatitando tanagyag el6nyeit, érdekességét, praktikussagat
hangsutlyozni, de fontos egy belathat6 id6in beliil torténd alkalmazasanak lehetévé tétele is.
Ezeken keresztiil vezet az ut a kiilsé motivacio belsévé valasahoz.

Mindenkinek mas id6szak, vagy napszak a megfelelé a tanulasra. Van aki a reggeli
orakban, mas inkabb este memorizal konnyebben. A kozoktatasban a déleldtti Orakra
Osszpontosul az informaciok kozlése, igy a tudas elmélyitésére a délutani vagy esti orak allnak
rendelkezésre. Ezekhez az idokeretekhez kell alkalmazkodnunk a tanuloknak. Az



intézményesitett idokereten kiviil a kiilonboz6 vizsgakra, versenyekre valo felkésziilés alkalmat
ad a sajat ritmus szerinti id6beosztasra. Azonban a tanulas —, mint minden mas tevékenység —,
rahangolodast igényel (Sarvdri 1999). Ha agyunkat direkt modon instrualva van, akkor egyfajta
szokasrendet alakitunk ki és ezzel a rahangolddas ideje csokkenthetd (Bakos 2008). Az iskolan
kiviili tanulds szokassa alakitasaban dontd szerepe van a hely optimalis megvalasztasanak
(Bredacs 2016). Ez egy kényelmes, nyugodt és zavar6d tényezokt6l mentes kozeg legyen.
Azonban, nem mindenkinek van lehetésége sajat térre a tanulashoz, ekkor legalabb a tanulasi
kornyezet legyen mindig ugyanaz. Ez a feltétel konnyen kialakithato a ,,tanuldsi kabala”
segitségével iS. Ezzel a jelentéstartalommal barmilyen targy felruhazhato (lehet jatékfigura,
tolltarto, irbeszkoz). A tanulasi kabala — a mitikus felfogas miatt — az érzelmi kondicionalast is
tamogatja, mert az a képzet tarsithatd hozza, hogy a targy maga is eclsajatitja a sziikséges
informéaciokat. EQy-egy kedves targy ezért képes megsegiteni a kognitiv folyamatokat, ¢s a
tanultak visszaidézését szdmonkérés esetén. A hozza tarsitott pozitiv érzelmi toltottség segiti
az optimista attitid megatartdsat, egy fesziiltebb szituacidban is. A kabala lehet egy egyszerii —
sajat tervezésl figura megrajzolasa is. Ezzel lehet elinditani a tanulést.

Egy felmérések szerint az intenziv figyelem atlagos iddtartama folyamatosan csokken
(Subramanian 2016). A hosszii tandrak és elGadasok alatt a figyelem, egyéntél fliggd
id6tartamonként passzivva valik, majd par perc fluktuacié utan ismét aktivizalhatoé (Bakos
2008). Az agyba érkezd informéciok a passziv idészakokban is feldolgozasra keriilnek
szublimitalis percepcid szintjén. Azonban a tudatos agyi tartomanyban torténd tanulas feltétele
az aktiv figyelem. Ha a tanul6 figyelme elkalandozik —, de optimalisan 25-30 percenként —, egy
kisebb, 6t perces sziinet beiktatasa elengedhetetlen, valamint érdemes minden harmadik-
negyedik sziinet esetében hosszabb (20-25 perces) pihendt tartani. A sziinetek alatt fontos, hogy
agyunk valdban a tanulastdl eltérd tevékenységet folytasson. Szerencsés fizikai mozgassal,
helyvaltoztatassal parositani az 0j tevékenységet.

A tanulasi és a megkiizdési képességek miikodése

A diszlexia, a figyelemhiany és a hiperaktivitas, a pedagégusok €s az iskolapszichologusok
altal leggyakrabban tapasztalt iskolai probléma (Konya 2014). Bar a diszlexianak nincs
egységes definicidja, abban egyetértés van a szakemberek k6zott, hogy olyan tanulasi nehézség,
amely elsOsorban az olvasas tanulasaban jelentkezik azoknal, akiknek gyenge teljesitményét
egyéb problémak nem indokoljak (Scheele 1995, Fletcher, Morris és Lyon 2004). Az dsszetett
tiinetegyiittes egyénenként kiilonbozéképen jelentkezhet és az olvasas mellett az iras és a
helyesiras elsajatitasara is kihathat (Kontrané és Kormos 2006). A neveléstudomany
szakirodalma és a kozvélemény is, tartds tanulasi zavarként, illetve ,,betegségként” tartja
szamon a diszlexiat, diszgrafiat, diszkalkuliat, a figyelemzavart és a hiperaktivitast (Néemethné
2007), mivel ezekkel a tanulasi ,,tulajdonsagokkal” rendelkezé egyének percepcids miikodése
az atlagétol eltér.

Egyes nézetek szerint a szotagolva olvasas soran a vizudlis ingerek, a kimondas altal
(hangosan vagy a mentalis téren beliil), az auditiv csatornan keresztiil keriilot tesznek, mielott
feldolgozasra keriilnének az agyban. Ezért az adatok feldolgozasa koriilményesebb attdl —, az
auditiv csatorna lasstisaga és a ,,keriil6”” megtételéhez sziikséges id6 miatt —, mintha az pusztan
vizualis befogadas altal torténne. Az emberi agy alapstruktirajat tekintve alkalmasabb a
vizualis ingerek direkt befogadasara és feldolgozasara (Scheele 1995). A hagyomanyos
szotagolva olvasas percepcioja sSem nem vizualis, sem nem auditiv, hanem ezen adatbefogadasi
csatorndk vegyes egyvelege. Elképzelhetd, hogy a probléma hatterében az emberi agy



természetes mitkodésének dogmatikus és normativ alapokon nyugvo megvaltoztatasa all. Az
iskolarendszer dogmainak hatasara azonban egyik modszer sem tud kielégitéen miikddni.

A felnové generaciok az informacio szubjektiv és individualis, sajat tapasztalati uton
torténd feldolgozasahoz igazodnak (Sdrvari 1999), és erre a technika vivmanyainak jo ismerete
miatt képesek is. A felgyorsult tarsadalomhoz szokott gyermekek szamara a szotagolva olvasas,
az informacio feldolgozasaban bekovetkezd lassitas miatt nehezitett koriillménynek szamit, ami
magyarazatot jelenthet a figyelemhiany, a koncentraciozavar és a hiperaktivitds problémaira.
Konya Zoltan (2014) szerint, a leggyakrabban el6fordul6 iskolai probléma a talterhelés és az
unalom. E két dolog egyiittese logikailag csak az informalis forradalom hatasainak tekintetében
értelmezhetd. A tanulok, a szamukra elértéktelenedd kognitiv tudas elsajatitasanak elvarasa
alatt talterhelve érzik magukat, ugyanakkor unjak is a tanuldst. Az elvardsoknak megfelelés
igénye ¢és az elvart informaciok elértéktelenedésének kettéssége rovid uton a tanuld
szubjektumanak belsé polarizalédasava valik, mely szorongashoz vezet.

A tanulot az oktatasi rendszerben mindez szamos stresszor éri. Hossz(tavon a szorongas
pszichoszomatikus betegségeket produkal (Salavecz 2011). Ilyen az alvaszavar, a fejfajas, a
migrén, a reflux, az irritabilis bélszindréma (IBS), a gyomorfekély, a vérnyomas ¢€s keringési
zavarok. A tiinetek kezelésére gyogyszerek sora all rendelkezésre, de ezek a kivalto pszichés
okokat nem sziintetik meg. Az egyénnek — sajat szubjektuménak pozitiv fejlesztésében —
sziiksége van az egészséges mértékii (amely minden szubjektum esetében mas €s mas) izgalmi
szint elérésére, valamint olyan pozitiv és akar negativ impulzusokra, valtozasokra,
problémakra, amelyek atélése, illetve megoldasa révén fejlédik személyisége, mert a
megkiizdés altal megélheti a sikerességet. Ez azt is jelenti, hogy nem a frusztralodas ténye vezet
a szorongasos és depressziv allapotok eléréséhez, hanem e negativ hatasok rossz kodolasa vagy
kevésbé szerencsés feldolgozasa. A helyzetek értelmezésén van a hangsuly. Ha az egyén eleve
a kudarcra szamit egy feladat teljesitése soran, stresszként éli meg a feladatot (Gyarmathy 2002,
Olah 2018). A tanul segitségére megkiizd6 képességeinek fejlettsége, illetve jo alkalmazasa
lehet. Azonban a kozoktatasban csak elvétve jelenik meg a stresszel valo megkiizdés
képességeinek fejlesztése, pedig a hatékony megkiizdési formak kialakithatok és fejleszthetok,
illetve ezek fontos nevelési feladatok lennének (Breddacs 2012, 2014a, 2014Db), mivel a fejlett
megkiizdési stratégiaval rendelkezd személy pszicholdgiai immunitasdnak Osszetevoi is
fejlettebbek az atlagosnal (Olah 2006). A testi-lelki egészség egyensuly €s jollét f6 faktorai: a
stabil céltételezés, a realis képességismeret €s az erds kontrollképesség, az onelfogadas és az
onbizalom, valamint az egyént koriilvevo szocialis kozeg elfogadasa és a kapcsolati személyek
felé érzett bizalom (Seligman 2016). Tovabba fontos a kongruencia, egyrészt mert az
inkongruencia stresszorként funkciondl, madsrészt az egyén feleldssége a probléma
megoldasaban. Addig, amig a problémat jelent6 helyzet nem kertil felismerésre és beismerésre,
sajnos barmilyen tudatos iS a megoldasi terv — a tagadas és az elfolytas miatt — nem lesz
eredményes. Az elismer0 magatartds segiti az onelfogadast és a redlis onkép kialakulasat,
valamint ezzel segiti az Oontisztelet és az onbecsiilés 1étrejottét, optimista attitidot eredményezve
(Breddcs 2014a, 2015, 2017, 2018).

A jobb agyféltekés elmetérkép rajzolas tanulast segité médszere

Az elmetérkép rajzolas segitségével, a tanuloénak lehetdsége nyilik az informaciok kreativ
¢és sajat rendszer alapjan torténd feldolgozasara. A technika nagy eldnye a jobb agyfélteke
tanuldsi folyamatba torténd bevonasa, amely a hagyomanyos irott kommunikacios formak
feliilirasaval johet 1étre. Az elmetérkép rajz mindig fekvé formatumu, sima, vonalmentes lapra
keriiljon. A lap mérte sem megszokott (nem A/4 —es méretii, hanem ennek a duplaja). Az A/3-
as méret még konnyen kezelhetd és egy hosszabb és komplexebb témakor részletes



kidolgozasara is alkalmas. A lap ardnya is megvaltoztathatd, egészen addig, mig fekvéd vagy
négyzetes formatumu marad.

Az elmetérképen a feldolgozasra keriild téma cime keriil a lap kozepére, majd a tobbi
informacio e koré szervezddve, a logika, a fontossag €és a hangsulyossag szempontjai alapjan
kertil elhelyezésre. Egy tanulasi tartalom vagy egy feladat-, illetve egy problémamegoldas ilyen
jellegti feldolgozasahoz sziikséges, hogy a tanuld valamelyest tisztadban legyen az adott témakor
tartalmi Gsszetevdivel. Viszont a tartalmi részek, az elmetérkép elkészitésének barmely pontjan
vagy akar utolagosan is struktaralisan bovithetok.

A jobb agyfélteke figyelmének felhivasara a szinek is hivatottak, melyeket az irashoz vagy
a hattér szinének kitoltéséhez hasznalhatok. Az elmetérkép szempontjabol hasznos, ha maga a
lap is rendelkezik valamilyen halvany alapszinnel. A tartalmi struktira és a hangsulyozasok
érdekében érdemes tudatosan alkalmazni a szineket Ugy, hogy egyrészt az Osszetartozo
informaciok egyféle szintiek legyenek, masrészt a kimondottan fontos informaciok tovabbi
szinnel kKiemelhetdk. A kialakitott szines rendszert folyamatosan érdemes kdvetnie a tanulonak,
igy az els6 rapillantasra mar informacidkhoz lehet jutni az alapveto osszefiiggések tekintetében.
Az elmetérkép készités kozben érdemes sajat —, minél humorosabb — asszociaciokat kitalalni és
azokat piktogramokként megjeleniteni. A humor szintén a jobb agyfélteke figyelmének
koncentralasat szolgalja, mivel a groteszk vagy megdobbenté megfogalmazasok szinte azonnal
rogziilnek, ahogyan ,, 4 hiilyeség ragados!” mondas is tartja. A sajat rendszerben hasznalt
piktogramok, az adott tartalom bizonyos ismétlédo részeinek helyettesitésére is szolgalnak.
Vannak olyan motivumok, amelyek a tartalomtol fiiggetleniil, univerzalisan ismétlédhetnek,
ilyenek példaul a fel-le, nem vagy hidny és az ellentétes tartalmak rajzos megjelenitési formai.
Valamint vannak tananyagspecifikusan értelmezhetd adbrazolasok, ilyenek példaul a kirdly, a
virdg, az éplilet, a keret vagy a festd szavak helyettesitésére alkalmazott apro6 rajzok (Pdlinkds
2018).

A sajatos asszocidciok kialakitdsanak folyamata a mar kordbban elsajatitott mentalis
tartalmakra épitkezik ugy, hogy a nehezebben memorizalhatdé vagy érthetd elemet egy
tartalmilag vagy formailag hasonlé fogalommal rokonitjuk, majd apr6 rajz formajaban
keresett részlet nem azonnal hozzaférhetd, elébb a kapcsoldodé fogalmat, képet idézi fel a tanulo,
majd a keresett tartalmi egység is felidézhetové valik. A kimondottan bonyolult tartalom vagy
informacié memorizalasahoz akar egy egész asszocidcids lancolat is tartozhat. Ez a fajta
képzettarsitas mély, illetve felszini strukturdlis transzfer értéki. A mély Strukturalis
transzferhatas akkor jelenik meg, ha a régi tudasnak az uj tudasra vald atvitelének teriiletei
kozott — a struktira szempontjabol — 1ényeges egyezés van. A felszini strukturalis transzferhatas
a kevésbé 1ényeges egyezést jelenti. Mindkettd hatas lehet literalis transzfer (,,sz06 szerint”, azaz
sértetlentil atvitt) jellegli, illetve figuralis transzferhatds (azaz gondolkodasi miiveletre
vonatkozd) (Molndr 2002).

A elmetérkép teljes mértékben fiigg az azt elkészitd személyiségétdl ¢és mentalis
jellemz6itol, vagyis minden esetben az individuumra hangolt. Megjelenitésébdl adodoan
egyszerre holisztikus és részletezd, mert az adott struktira mentén a tananyag egésze egyben
érzékelhetd, de részleteiben is kifejtett. Az elkésziilt szines rajz informativ képként funkcional,
mely a vizualis személyek (vagyis a lakossag tobbsége) szamara megkonnyiti a memorizalast
¢s az Osszefiiggések megértését (Pdlinkas 2018). A kinesztetikus tanuldsi beallitottsagh
egyének szamara is megfeleldé modszer, mivel ebben az esetben az elkészitési folyamat
mozdulatai altal kerlil megsegitésre a tanulas. A technika képes a legmagasabb adatrogziilési
aranyt indukalni, a sajatos médon megfogalmazott informéciok altal.

crer

a diagramok, térképek, dsszeszerelési vagy hasznalati utmutatok, illetve a gyerekeknek sz6l6,



rajzos tartalmakkal operald nyelvkonyvek. Az elmetérkép a rendszerezé fiirtdbra cimen az
Adaptivitas a vizudlis nevelésben cimii konyvben is megjelenik (Rektor 2005).

Az elmetérkép segitségével egy Osszetett probléma megoldasa is lehetévé valik. Ezzel
fejlodik a szinkronképesség és a koherencia érzés, de a probléma objektivalodasa is, vagyis
csokken a negativ érzelmi toltete és ezzel nd a problémamegoldas esélye, valamint fejlodik a
kontrollképesség, az érzelmi kontroll és az ingerlékenységgatlas képessége is mozgodsithato. A
kapcsolatok abrazolasaval, a kombinalhatosag is konnyebben megfigyelhetd. Ez segiti a tarsas
forrasmonitorozé képesség és a tarsas forrasteremtd képesség alkalmazasat.

A szinek hasznalata tompitja a negativ érzelmeket, illetve aktivalja a jobb agyfélteke
kreativitasat, igy a leleményesség faktoranak mozgodsitasaval a keresett megoldas lényegesen
nagyobb eséllyel talalhato meg. Ha a konkrét probléma igy keriil feldolgozasra, megsziiletik az
optimalis megoldas. Egy kivételével (empatia) az 6sszes megkiizdési faktor fejlédik és a hosszu
tava alkalmazassal, ezek képességgé valnak.

Ha egy tanulonak nehézsége van tantargyainak abszolvalasaval, szerencsés, ha tisztaban
van ennek azon okaival, hogy melyek lehetnek a személyes képességeinek vagy attitiidjének
hianyossagai. A leggyakoribb a tanulasi motivacié hianya vagy a probléma megértésének
nehézsége (Bredacs 2014b, 2017). Az elmetérkép rajzolasa ravilagithat egy-egy tanuldsi
problémara vagy akar az alulteljesités okaira is.

Ha a tanul6 egy nem konkrét érzelmi problémaval kiizd és nem képes atlatni annak okait,
az elmetérkép ebben az esetben is a segitségeére lehet. Az elmetérkép strukturajabol addédoan, a
tanulo a készitési folyamat kdzben képes lesz az okokat és a tényallasokat rendszerbe foglalni,
vagyis, a rajzolas kreativ folyamata kozben feltarni a kdzrehatd mechanizmusokat ugy, hogy
azok negativ felhangja a szinek, formak és humoros rajzok kapcsan enyhiilnek, vagy akar meg
is sziinnek. Ezek eldsegitik a kontrollképesség, az emocionalis kontrollképesség, az
ingerlékenységgatlds, a koherenciaérzék és szinkronképesség, valamint a taldlékonysag
faktorainak kialakulasat, fejlodését és attitiiddé valasat (Pdlinkds 2018).

Az elmetérkép a konfliktushelyzetek feltarasaban is alkalmazhato. Az ilyen célzattal
készitett elmetérkép tulajdonképpen egy szociogramhoz hasonld. Ha egy probléma forrdsa a
tobb ember kozotti, bonyolultabb konfliktushelyzet, akkor elmetérképpel akar ennek forrasai
€s Osszetevoi is feltarhatok. Ebben az esetben érdemes az elmetérkép kdzpontjat, a szituacioban
szerepld személyek szamaval megegyezden megsokszorozni. Ennek hatdsara lehetdveé valik a
személyek motivacidinak és a személyek surlodasainak abrazoldsa, egyszerli nyilak, pozitiv
vagy negativ eldjelli piktorgrammok vagy szinek segitségével. Ha a negativ helyzetben
résztvevo személyek alkalmasak a probléma egyidejii megrajzolaséara (példaul osztalytarsak),
akkor azt érdemes minden érintettnek megtennie. Az elkésziilt konstrukciokat tanulsagos és
hasznos 0sszevetni egymassal, mely nagymértékben eldsegiti az empatia, valamint a szocialis
forrasmonitorozo és forrasteremtd faktorok l1étrejottét és fejlédését. Hasznos lehet az is, ha az
érintettek rogton egy kozos elmetérképen jelenitik meg az altaluk felfedezett okokat, itt a
felhasznalt szinek attribitumokként funkcionalnak, melyek keveredését fontos elkeriilni. Ha az
érintettek nem alkalmasak a probléma kozos feltarasara, akkor az elmetérképet készitd személy
megteheti, hogy az elkészitett rajzot bemutatja a szituacidban szerepld tobbi embernek, hogy
kiegészithessék tetszésiik szerinti elemekkel. Az érintetteknek ezt nem kotelez6 megtenniiik,
am oOhatatlanul szembesililnek a negativ helyzettel, mely 6nmagéaban is pozitiv hatassal lehet a
csoportra. Ebben az esetben az elmetérkép rajzold egyén szocialis képességei fejlodnek, az
érintettek esetében pedig szintén valtozas kovetkezhet be az empatia feler6sodése miatt.



Erzelmi indittatist stressz esetében, a problémamegoldas csak a helyzet elfogadasa és
okainak feltarasa utana kezdddhet meg. Ekkor kiemelkedéen fontos a személy egyéni
felelosségvallalasa, amely onmagéaban is nehéz feladat. Azonban azt érdemes hangsulyozni,
hogy ez az egyén személyes érdeke a problémamegoldas szempontjabol, hiszen a kialakult
helyzeten csak ugy tud javitani, ha elsdsorban sajat viselkedését valtoztatja meg. Ervényes ez
akkor is, amikor egy helyzetben t6bb személy érintett, mivel masok viselkedésének humanus
(és nem elvaras alapi) megvaltoztatasa nem all modunkban. Ha az adott személy sajat
hozzaallasan pozitiv iranyba modosit, akkor egyrészt kivonja magat a negativ helyzet hatasai
alol, masrészt kornyezete sziikségszerlien igazodni fog a megvaltozott viselkedéséhez
(Fredrickson 2015). Ha a személynek sikeriil felismernie sajat hitelességének fontossagat, az
eldsegiti a kongruencia kialakulasat. Tovabba, ha sikeriil sajat viselkedésének modositasaval
kivonnia magat a negativ helyzetbdl, akkor a névekedésérzés €s énhatékonysag képességeinek
felismerésével fejlodik az Ontisztelete és az optimizmusa is (Seligman 2012). A kitartas
képessége is stabilabb lesz, melynek kdszonhetden az 6nszabalyozo alrendszer elemei tovabb
erdsodnek.

Gyakran a negativ érzelmeket okozo helyzet az adott személytdl teljesen fiiggetleniil jon
létre (példaul a sziilék valasa miatt), ekkor szintén az egyéni viselkedésmintak
megvaltoztatasaval torténd kivonddas a célravezetd. A gyermek érzelmeinek feldolgozasaban
segitségére lehetnek tovabbi terapias, miivészetterapias foglalkozasok. A helyzeten segithet az
is, ha a sziil6k szembesiilnek a gyermekiik altal érzékelt, roluk kialakult képpel, ugyanis minden
szituacido dekddolasa szubjektumfiiggd. A gyermek érzéseit és gondolatait megjelenitd
elmetérkép hatasara, az empatia fejlédésével, a sziilok képesek lehetnek megvaltoztatni sajat
viselkedésiiket (Pdlinkas 2018).

Konkluzio

A fentiekbdl az rajzolodik ki, hogy a kreativ, jobb agyféltekés elmetérkép rajzolas technikdja
egy igen Osszetett és sokrétli hatdismechanizmussal rendelkezd tanulési, problémamegoldasi és
konfliktuskezelési stratégia lehet. Az elmetérkép rajzolas technikajanak elsajatitisa és
alkalmazéasa mégsem nehéz vagy bonyolult, s6t hasznalata akar alkotasi élménny¢ is teheti a
tanulast, probléma- és konfliktusmegoldast. Ezen kiviil egy mélyebb és konstruktivabb
rendszerezésre alkalmas. LehetOséget teremt a tanulasi zavarokkal kiizdé tanulok
felzarkoztatasara, a probléma- és stresszmentesebb életvitel kialakitasara, ezzel segitve az
érintett tanulokat a kivant életcéljuk, életpalydjuk megtervezésében, megvaldsitasaban és
kontrollalasaban. A problémamegoldasra torténd alkalmazéasa kapcsan eldsegiti a negativ
stresszel valo megkiizdés fejlodését. Csokkenti a stressz negativ fiziologiai hatasait. Segitséget
nyujt a problémamegoldés folyamatdban is. Ezért a jobb agyféltekés elmetérkép rajzolas
technikdjanak alkalmazasi lehet6ségeinek, valamint hatdsmechanizmusainak tovabbi kutatasat
kutatasi terveink kozott tartjuk szamon.
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