NEMETH-CZIROK ILDIKO?

A ZENEMUVESZETI SZAKGIMNAZIUMBAN TANULO
NOVENDEKEK TERHELESENEK INNOVATIV
CSOKKENTESE

Absztrakt

Jelen tanulmany a szerz6 13. Képzés és Gyakorlat Konferencian elhangzott
cléadasat kozli tanulmany formajaban. (Czirok, 2020). A magyarorszagi
zenemiivészeti szakgimnaziumokban tanulok heti Oraszamterhelése kiugréan
magas, hétfotél péntekig tartd iddszakban 34-38 oOrdban mérhetd. Kovacs
Sandor (1957) gyakorlati tanacsokat fogalmaz meg az eredményes zenetanulas,
zeneoktatas, gyakorlas teljesitésehez. Arnold Bakker (2005) altal végzett kutatas
a pedagogus — névendék kapcsolat — flow allapot parhuzamat, a Walle (2016)
altal végzett kutatds a gyakorlas — flow A&llapot parhuzamat tarja fel.
Tanulmanyomban Kovacs Sandor (1957) tézisei kerlilnek flow elemek szerint
bemutatasra, toébb kilfoldi kutatas eredmeényével, és Anders K. Ericsson (2016)
célzott gyakorlas néhany tézisének ismertetésével kiegészitve. A tanulmany
célja a terhelés csokkentésének egyik lehetséges, innovativ megkdzelitésii
technikajanak bemutatdsa, amely modszer alkalmazéasa noévelheti a tanuldk
munkajanak hatékonysagat, ezaltal elert sikereket, sikeréelmény eérzetét,
csOkkentheti a terhelés kovetkeztében kialakulo faradtsag, levertseg érzetet.

Zeneoktatas, zenei palyara felkészités a mindennapokban

A zeneoktatds a pillanat miivészete. Az adott pillanatban — vizsgakoncert,
verseny, felvételi vizsga, diplomakoncert — kell a maximumot kihozni magukbol
a zenei palyara késziild novendékeknek, ami feszilt &llapotot, memdriazavart
okozva rossz hatassal lehet a teljesitményiikre. Pasztor Zsuzsanna (2005)
felhivja a figyelmet arra, hogy a zenei palyara késziil6 névendékeknek talterheld
munkamennyiséggel, erdltetett munkatempoval, természetellenes
hangszertartassal, idegfesziiltseget okozé tulmotivalassal kell megkizdenitk
nap, mint nap, mikdzben a kdzismereti targyakbdl is magas kovetelmenyeket
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tdmasztanak feléjik. Az elvarasoknak valé megfelelés komoly elhivatottsagot,
kotélidegzetet, lirhajés fizikumot kovetel meg a zenemivészektdl, és ezaltal
toliik, mint leend6 zenemiivészektol is: ,, Urhajo’s fizikum, kotélidegzet.... ez kell
ahhoz, hogy a zenész ember helyt tudjon dllni a hivatasaban” (Pasztor,
2005:122).

Egy zenemiivészeti szakgimnazistanak ugyanazokat a kozismereti tantargyakat
kell tanulnia, mint mas gimnaziumban tanulmanyokat folytat6 tanulonak. Ezen
felul zenei tantargyak — fotargy, korrepeticid, kotelezé zongora, szolfézs,
zeneelmélet, zeneirodalom, zenekar/korus, kamarazene — kovetelményeit is
teljesitenitk kell (Lasd: Tablazat 1).

Tablazat 1. Zenemiivészeti Szakgimnazistak heti 6raszdma

9. évfolyam 10. évfolyam 11. évfolyam 12. évfolyam

Zenei tantargyak oraszama/hét

Fétargy 2 2 2 2
Korrepeticio 0,5 0,5 0,5 0,5
Kotelez6- 0,5 0,5 0,5 0,5
zongora
Szolfézs 1 1 1 1
Zeneelmélet 1 2 2 3
Zeneirodalom 1 1 1 1
Zenekar/Korus 3 3 3 3
Kamarazene - 1 1 1
Osszesen 11 13 13 14

Kdzismereti tantargyak oraszama/hét

Magyar nyelv 4 4 4 4
és irodalom
Idegen nyelvek 4 4 5 5
(angol vagy
néemet)
Matematika 3 3 3 3

Etika - -- 1




Torténelem, 2 2 3 3
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek
Fizika - 2 2 -
Biologia - 1 2 - -
egészségtan
Foldrajz 2 1 - -
Informatika 1 - - -
Testnevelés és 5 5 5 5
sport
Osztalyfonoki 1 1 1 1
Osszesen 23 24 21 21
Osszes Oraszam/hét
Osszesen 37 35

z

34

Forréas: Makovecz Pal, 2018, Gydri Tankertileti Kozpont, 2019, Sajat szerkesztés

Mindez, az oOrakra valo felkészuléssel egyitt heti 55-60 oraterhelést jelent
hétfétd] péntekig tartd idészakban. (Lasd: Abra 1).

Abra 1: Heti ,,munkaid3” (Sajat szerkesztés)
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Az abran (Lasd. Abra 1) talalhatd gyakorlas — 6raszam kiszamolasanak alapjat
az 1. szdmu tablazat és Anders K. Ericsson kutatasa kozotti parhuzam
biztositotta. Ericsson egyes kutatasaiban (1993, 1996, 2014, 2016) azt vizsgélta,
Osszegezte, ertelmezte, hogy mi a profi sakkjatékosok, zenészek, sportoldk
sikerének titka. A Berlini Miivészeti Egyetemen 1993-ban hegediisok korében,
majd késobb, 1996-ban zongoristak korében végzett kutatdsaban arra kereste a
valaszt, hogy miért teljesitenek egyesek jobban, mint masok. Kutatasa
eredmenyeit elemezve megallapitotta, hogy a kulénbség oka a legmagasabb
szinvonalon teljesité ,kivalo igéretek” €s a csupan jol teljesitk kozott a
gyakorlasban rejlik. Mig a kival6 igéretek t6bb, mint 10 000 6rat gyakoroltak 20
éves korukig, a jonak tartott csoportba tartozok 2500 oraval, a kozepesnek vélt
novendékek pedig sajat bevallasuk szerinti szamitast alapul veve 5000 o6raval
gyakoroltak kevesebbet ennél. E kutatas , félreértelmezéseként” jelent meg B.
Malcolm Gladwell altal megfogalmazott, ismertté valt, ,,10 ezer Ora szabaly”
elmélet, amit a tovabbiakban szintén félreértelmeztek, igy keletkezett a
kozhiedelemben egy olyan allitas: ,,Barmiben szakértokké valhatunk, ha 10 000
orat foglalkozunk vele”. A , félreértelmezést” maga Ericsson (2016) az alabbiak
szerint fejti ki. Gladwell altalanositaskent hasznéalta a 20 éves korig 10 000 ora
gyakorlds mennyiséget, ami ahhoz, hogy egy-egy hegediisb6l, zongoristabol
igéretes hallgatd valjon elég lehet, de nem jelenti azt, hogy az egyénbdl a
hegedii, a zongora, az adott szakteriilet mestere lesz, ahogyan azt Gladwell
(2008) allitotta. A gyakorlasra forditott idésziikséglet mennyisége szakteriiletrol
szakter(letre valtozik.

A kutatasban a 10 000 ¢ra atlagértéek volt, tbbben nem jutottak el 20 éves
korukig eddig az értekig a vizsgalt korosztalybol, mig Gladwell azt allitotta,
mindenki 10 000 orat gyakorolt 20 éves koraig. Tovabba Gladwell nem tett
kilonbséget tudatos gyakorlds és ,,gyakorlas féle” tevékenységek kozott. A
legfontosabb megéllapitasa Ericssonnak (2016) a kovetkez6: 10 000 o6ra
gyakorlas nem garantalja mindenki szdmara a csucsteljesitmény elérését. (lgaz,
ezt Glawell sem igy fogalmazta meg, de kovetdi igy terjesztették el, igy ez az
allitas terjedt el a koztudatban.) Ericsson (2016) pozitiv kritikat is megfogalmaz
Gladwell szabalyaval kapcsolatban. Gladwell szabalya mindenképpen hasznos,
mert mindenki szamara koztudottd, és ezaltal egyértelmiivé tette, hogy sok-sok
év gyakorlas/tanulas szlikséges ahhoz, hogy a képességek fejlédhessenek, hogy
valakinek eselye legyen arra — amennyiben képességei ezt lehetové teszik —,
hogy a vilag legjobbjai kozé keriilhessen. Vagyis: kitartd, napi tobb o6ra
gyakorlassal/tanulassal jar6 munka nélkil a siker nem lehetséges. Ebbdl



logikusan kovetkezik: a terhelést draszamban nem tudjuk csokkenteni. Ez
esetben azonban mi jelenthet megoldast a kordbban emlitett problemakra?

Lehetséges megoldas — flow allapotban torténé tanitas — tanulas

Feltételezésem szerint az elébb emlitett problémakra a megoldds a flow
allapotban torténé zeneoktatds, zenetanulas lehet. Pontosabban fogalmazva: egy
olyan modszer alkalmazasa, amely eldsegiti a flow élmény kialakulasat a
hangszeres fétargy orakon, az otthoni gyakorlas, sOt a tanulas teriiletén is.

A flow élményt, annak eclemeit, eldészor Csikszentmihalyi Mihaly (1975)
fogalmazta meg. Csikszentmihalyi Mihaly, az élvezet létrejottenek elemeit
kutatta, fogalmazta meg, majd nevezte el aramlasnak, azaz flow-nak
(Csikszentmihalyi,1975,1997). Az elméletet profi sakkjatékosok, kosarlabdazok,
sebészek, festOk, irok munkajuk sordn valdo megfigyelése, veliik készitett interju
¢s kérdoiv segitségével az aldbbi tematika alapjan fogalmazta meg.
(Csikszentmihalyi,1997,82-107). Flow olyan aktiv tevékenyseg kozben jon létre,
amely felkésziltséget kivan, vilagos ceéljai vannak, biztositja az azonnali
visszacsatolds lehetdségét. A feladat jellegénél fogva a cselekvd személy teljes
figyelmét igénybe veszi, kiilsé €s belsé zavard tényezok kizardsa okan a tudata
uralméra készteti, a tevékenységet végz6 személy cselekvés kdzben belemeriil
az altala végzett tevékenységbe. Az iddeérzete atalakul, és végiil e hét elem
autotelikus (auto=0n, telosz=cél) élményt okoz.

Az autotelikus sz6 jelentése a kovetkezd: a cselekvd személy az adott
tevekenyseget magaért a tevékenysegért vegzi, a tevekenyseg maga okoz
szamara o6romot, a kiilsd elvarasok nem befolyasoljadk az Oromérzetet. A
tevékenység inditoja mindig bels6 motivacio  (Intristic  motivation)
(Csikszentmihalyi, 1997, 107 - 112). Az autotelikus élmeény a pozitiv,
megelégedettséggel jard érzése okan valt ki motivaciot az adott tevékenység
elvégzése irant. Ez az érzés a tevékenységet végzd személy ,,en” szerkezetének
épitése altal, oromteli erzések kivaltasa okan rendkivil fontos a
tehetseggondozésban (Csikszentmihalyi, 2015). Csikszentmihalyi (1997) a flow
és zene kapcsolatat a zene befogadasa teruletén vizsgélta. Azt kivanta feltarni,
mikor kertll magasabb szinten a zenét hallgaté személy flow allapotba: abban az
esetben, ha otthon hallgat zenét felvételrdl, vagy abban az esetben, ha ¢élében, a
miivészt latva-hallva hallgatja a zenét. Az eredmények szerint az utobbi



eredményez nagyobb mértékii flow élményt. Veéleményem szerint ez az
eredmény inditott Utjara tobb, aktiv zenélés, zeneoktatas tevékenyseg kozben
atélt flow élményt feltard kutatadst. Magyarorszagon, zeneoktatas terdiletén,
Janurik Marta (2007) végzett kutatast, amelyben a flow élmény — zeneoktatas
kapcsolatat vizsgalta. Kutatasa (2007) alatamasztotta, hogy a hangszeres drakon
magasabb flow ¢élményt élnek a4t a zenét tanuld, kutatisban részt vevd
névendekek, mint a kbzismereti drakon.

Chris Van De Walle (2016) kutatdsdban az alabbi hipotézist kivanja
bizonyitani/cafolni: A zenélést hobbi szinten miivelS, amatér zenészek kevésheé
élnek at flow élményt az otthoni gyakorlas soran, mint a zenekari probak soran.
A profi zenész kollégaikra ennek az ellentéte igaz. Szamukra az egyéni gyakorlas
sokkal tobb flow élményt nyijt, mint a zenekari prébdk.” * (Walle, 2016:64, sajét
forditas). Hipotézise bizonyitast nyert, amely a kovetkez6 konkluzié levonasara
késztet: meg kell taldlnunk a modot, hogyan tudjuk elmény, sikerélmény
orientaltta tenni a zenei palyara val6 felkészités folyamatat.

Arnold Bakker (2005) kutatdsaban az aldbbi hipotézist kivanta
bizonyitani/cafolni: ,,A zenepedagogusok altal megélt flow élmény elemei (belsé
motivacio, belemerilés, munka élvezete) és a ndvendékeik altal megelt flow
élmény elemei egyenes ardnyban dllnak egymassal.” (Bakker, 2005:31, sajat
forditas). ® A hipotézise bizonyitasra keriilt.

Sabahat Burak (2014) kutatdsaban a zenetanulas motivaciojara kereste a valaszt,
pontosabban arra, hogy mi okbol akar az adott ndvendék zenész lenni: masok
altal valo elismertség, penzkereset, a zenéles szeretete miatt, vagy mindez egyditt
jatszik fontos szerepet. Tovabba arra kereste a valaszt, hogy befolyasolja-e, és
ha igen, mennyire a motivaciot a kihivas — képesség egyensulya. Kutatasa soran
az alabbit allapitotta meg: azok, akik napi egy, vagy annal kevesebb Orat
gyakorolnak alacsonyabb flow élményt élnek at, mint azok, akik naponta egy,
vagy annél tobb orét téltenek gyakorléssal. Vagyis: az el6bbiekre a valasz a flow
élmény megtapasztalasa.

2 Recreational musicians experience less flow during an individual practice moment at home
than they do during an orchestral rehearsal. For their professional colleagues this is the
other way around. For them an individual practice moment is more flow stimulating than an
orchestral rehearsal. (Walle, 2016: 64).

8 There exists a positive relationship between the experience of flow (absorption, work
enjoyment, and intrinsic work motivation) of music teachers and the flow experiences of their
students.” (Bakker, 2005: 31)



Kevin Rathunde (2015) kutatasa alapjan megallapitotta, hogy a személyes flow
¢lménnyel rendelkezd pedagdgus hatékonyabban tud belsd motivaciobdl eredd
célokat kitlizni.

Susan O’Neill (1999) azt vizsgalta, hogy a képesseég — teljesitmény egyenesen
aranyos-e. Arra jutott, hogy igen, aminek oka a bels6 motivaciobol eredd
gyakorlas, ugyanis az adaptiv motivacios viselkedés tobb gyakorlast
eredményez. Ugy véli, hogy a pedagdgus egyik legfontosabb feladata kialakitani
ezt a belsd motivaciot a gyakorlas irant.

Eve Newsome (2016)* flow zeneoktatasi koncepcidja, amely ,,The Flow Music
Method (FMM) néven valt ismertté az aldbbiak szerint épll fel. Minden
gyakorlast flow — bemelegitéssel kell kezdeni, amely négy egymast kdvetd
elembdl épiil fel, kulcsmondata: ,,Go with the flow” — ,,sodrodj az arral”.
Egyszertli, improvizativ hangokat kell jatszani, mell6zni kell a bemelegités soran
a skaldk, darabok jatszéasat, mivel ez tul sok energiat von el. Az elsé 1épés a
hangszerrel valo kenyelmes testi kapcsolodas, a ,,touch” megteremtése —, vagyis
érezni kell, ahogyan a testiink egyestl a hangszerrel. A méasodik lépés a konnyed
hangszerkezelés kialakitdsa, ami annak az érzete, hogy a hangok légiesen,
konnyen kovetik egymast. A harmadik 1épés a kellemes hangszin megkeresése.
Mindez Kkiegészil a negyedik 1épéssel, a hangszerrel valo kénnyed
,egylttmozgas” kialakitasaval. Akkor kezdhetiink el skalat, darabokat jatszani,
amikor agy erezziik, mind a négy elem megvalosult. A gyakorlas folyaméan
figyelni kell erre a négy elemre, ezek megvaldsulésa teszi a gyakorlast kevéshé
erbfeszitettnek, kényszeredettnek, kiviilr6l motivaltnak stb.

Andreas Burzik® (2006) modszere ,,Uben im Flow” — , Flow-ban gyakorlas” —
néven valt ismertté, amelynek négy eleme van. Fontos, hogy kialakitsunk
egyfajta optimalis, er6feszitettségtél mentes hangszerkezelést, egy kellemes, jol
es6, fllunknek szépen hangzo hangszint. Az erbfeszitettség-mentesség érzése
nem csak a hangszertartasban, de a darabok jatékanal is fontos, ezért célszerii
minden darabot, darabrészletet ,,megfelel6” — az a tempd, amiben barhol,
barmikor el tudom jatszani a darabot — tempoban gyakorolni. Fontosnak véli a
darab kotottségektdl mentes jatékat, amit a gyakorolni kivant anyag
improvizativ korul jatszasaval tudunk megvalositani. (Burzik, 2006).

* http://www.flowmusicmethod.com.au/resources.html (Utolsé letdltés: 2022. 10. 28.)
> https://www.flowskills.com/ (Utols6 letdltés: 2022. 10. 28.)
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Magyarorszagon nem toértént még zeneoktatds moddszertan — flow elemek
parhuzamat vizsgdld kutatds, és flow zeneoktatasi koncepcioval sem
rendelkeziink. Kovacs Sandor: Hogyan gyakoroljunk? (1957) cimii miivében
azonban szamos flow elemet talalhatunk, amely segitségunkre lehet egy flow
allapotban torténd zeneoktatas/zenetanulas megvalositasahoz. Kovacs Sandor
(1957) a bels6 hallas segitségével, hangszer nélkiil valdé gyakorlas
modszertananak magyar megalkotoja, képviseléje. Ugy Véli, hogy egy-egy
mivet csakis akkor tudunk megfelelden gyakorolni, jatszani, ha tisztaban
vagyunk a mil keletkezésének koriilményeivel (zenei korszak jellemzdi), ha
szemiinkkel atfutottuk az adott darabot, tudatositva magunkban az eldjegyzést,
az Utemmutatot, a tempdt, a tempdvaltasokat. A pedagogus szerepe, foleg a
zenetanulas korai szakaszaban, a belsd fiil szerepének betoltése.

A flow élmény elengedhetetlen feltétele a kihivas — képesség egyensulyanak
megvalosulasa. Amennyiben tal nehéznek, elérhetetlennek vélink egy célt,
akkor szorongas léphet fel flow élmény helyett. Kovacs Sandor (1957) agy Vvéli,
meg kell tiltanunk magunknak az olyan gondolatokat, miszerint erre Ugysem
vagyok képes, hisz abban, hogy a feladat nehézsége olyan képességek
felfedezésére, hasznalatara késztet minket, amiknek 1étezésérél eddig tudataban
sem voltunk. Elengedhetetlennek véli, hogy munkank céljat vilagosan lassuk,
hogy munkank haladasarol folyamatos visszajelzést kapjunk, akar oénreflexio
forméjaban — ,, Minden este dllapitsd meg, miben haladtdl aznap a tegnapihoz
képest, Osszegezd a nap eredményeit.” (Kovacs, 1957:12) —, akar masok
megallapitasai alapjan. Ahhoz, hogy flow élményt éljink at rendkivul fontos,
hogy figyelmiunket, koncentracionkat teljes egeszében a feladatra
osszpontositsuk, az unalom csokkentheti, vagy akar lehetetlenné teszi a flow
fellépését. Az unalom fellepésének elkeriilése érdekében azt tanacsolja, hogy
célunk akardsaval és elképzelésével tegylk érdekessé a legunalmasabb
gyakorlatokat is. Elengedhetetlennek véli a hibak pontba szedését, mddszeres
kijavitdsukat, amihez nélkiilozhetetlen az adott mii korszakanak, zeneelméleti
hatterének pontos ismerete. A munka ellendrzését, minden zavard tényezd
Kizarasat, pontosan betartott napirendet javasol. A flow élmény teljestiléséhez
szilkséges, hogy ..n” erzetink belevonddjon az adott tevekenységbe,
idéérzetlink megsziinjon, vagy 4atalakuljon, és a tevékenységet egy, a
tevékenység altal kivaltott autotelikus élmény kdvesse. Kovacs Sandor (1957) az
alabbiakat javasolja. Ahhoz, hogy gyakorlasunk sikeres legyen, el kell



képzelnlink magunkat amint a darabot hangversenydobogdn jatsszuk, és
legbensdnkben miivésszé atalakulva kell gyakorolnunk. Fontosnak véli, hogy a
napi penzum teljesitése helyett addig gyakoroljunk, amig a darab még fejlédik —
vagyis az id6 kontrollja helyett a darab fejlodését kell kozéppontba helyezniink.
Tovabbi fontos megallapitdsa, hogy minden gyakorlas legfébb feltétele a
sikerélmény érzete. Azt tanacsolja, hogy minden sikertelenséget tulajdonitsunk
magunknak, ezzel felvértezhetjilk magunkat arra, hogy minden sikert is
magunknak tulajdonithassunk.

Osszegzés — ,, Terhelés Innovativ Csokkentése (T1CS) modell”

Abra 2: , Terhelés innovativ ,,csokkentése” (TICS) modell
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A tanulmanyban bemutatott kutatasok, az abbol levont sajat kovetkeztetések
alapjan egy sajat modellt dolgoztam ki (Lasd Abra 2) a terhelés innovativ
csokkentésének céljabol. A modell roviditett neve a TICS (,,Terhelés Innovativ
Csokkentése”). A terhelés innovativ ,csokkentése™® az aladbbiak szerint
foglalhato ossze. (Lasd. Abra 2). Az elsd feltétel a flow allapotba keriilés. Flow-
ban hat teljesitménynoveld, Oromérzetet fokozo/fajdalomérzetet enyhitd
transzmitter — dopamin, oxitocin, szerotonin, endorfinok, noradrenalin,
anandamid

— termelddik. (Kotler,2021). Ennek hatasara az egyén belefeledkezik az allapotot
kivalto tevékenységbe, atalakul az id6érzete, talzott ,.én” érzete megszinik, a

® Az idézdjelet a kovetkezd indokolja: nem Oraszadmban csokkentjiik a terhelést, hanem
érzetben tessziuk a terhelést konnyebbe, alakitjuk ki a velik val6 megklzdés adaptiv
készségeit.



tevekenyseg végzese utan elégedettnek, boldognak érzi magéat az egyén, és Qjra
és Ujra azt varja, mikor végezheti az adott tevékenységet. Ez belsé motivaciot
valt ki az adott tevékenység irant, ami a terhelés innovativ ,,csokkentésének”
masodik kulcseleme. Véleményem szerint a gyakorlas, a tanulds — még ha
sokszor ismétlendd mozdulatokbodl, kotelezo, érdeklddésnek nem mindig
megfeleld ismeretek elsajatitdsabdl all is —, nem tekinthetd rutinfeladatnak, sem
kotelessegnek. Ahhoz, hogy elkertljuk a gyakorlas/tanulds tulzott
rutinnd/kotelességgé  valasat, gyakorlas/tanuldas kdzben miivésszé kell
atlényegulni, el kell képzelni az adott vizsga, felelés, dolgozatirds sikeres
teljesitését. A ,mivésszé lényegiilés” /sikeres felelés/dolgozatiras/vizsga
elkepzelése tehat a harmadik elem. A harmadik elem legfontosabb kritériuma: a
feladat teljesitésehez vald pozitiv hozzaallas. Ezt segiti, ha latom magam, amint
a szinpadon zenélek, amint minden kérdésre tudom a vélaszt egy adott
dolgozatban/felelésnél/vizsgan.

Ugy vélem, amennyiben meg tudjuk valositani, létre tudjuk hozni e harom
elemet, a terhelést nem tehernek, sokkal inkabb a sikerhez vezet6 utnak tekinti a
névendék, amin hatékonyan, célorientaltan képes elérehaladni, ennek
eredmenyeképpen pedig jobb teljesitményre lesz képes, és adaptivan tud majd
megkiizdeni az elé keriild6 nehézségekkel. A pedagdgus szerepe, feladata e
harom elem oktatasi folyamatba valé beépitése, alkalmazéasa. A ndvendékkel
egyiitt el kell képzelnitlik a sikeres eldadast, a sikeres vizsgateljesitést a tanorak
soran. Ezaltal a ndvendék el tudja majd sajatitani, hogyan lényegiljon at
miivéssz¢é gyakorlds soran, hogyan késziiljon fel a vizsgakra/dolgozatokra
teljesitménykényszer nélkdil.
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