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FERENCZI Andrea’:

»A dolgozat, amely épphogy csak
meg nem irja 6nmagit”
A sz26 szuggesztiv vagy cselekvd lehetdségeinek
pilot-vizsgilata

Abstract. “The Pop Quiz That Does Everything bur Write Itself”

Pilot Examination of the Suggestive or Acting Potential of the Word
“Then God said, ‘Let there be light! And there was light.” These words are not only
said, but they bring into being what is said. That God created man in his image and
likeness is reflected in our speech. By their very nature, our words are creative: when
they are uttered, they always create something. In psychological terms, words are the
basis of our relationships, successes and failures, and our moods. They define and
shape our social environment and govern our thoughts and actions. They influence
our self-esteem, well-being, the development of our abilities, and performance and,
last but not least, they can affect the functioning of our cells and bodily processes.
Suggestion is the term used to describe any message, generally verbal, that has an
involuntary effect on the receiver, who can transform words into action as a result.

It is an essential element of communication that can occur in many social situations.
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meg nem irja onmagdt”

In our pilot study, we used the tools of suggestive communication in instructions

and questions related to a school essay and investigated their impact on performance.

Keywords: suggestive communication, altered state of consciousness, performance

anxiety, school performance, pop quiz

A szuggesztié meghatdrozdsa

A mult szézad elején tevékenykedd francia patikus, Emile Coué figyelt fel arra,
hogy azok a betegek, akiknek részletesen elmagyardzta a megvésdrolt gy6gyszer j6tékony
hatdsdt, gyorsabb és jelentSsebb javuldst tapasztaltak, mint akiket egyszerien csak
kiszolgdlt. Noha gydgyszeriizlete virdgzott, 1910-ben felszdmolta, és csoportoknak
kezdte el tanitani 4j felismerését, amely szerint a leglapvetdbb gydgyité inger a sz6.> A
megfigyelések késébb igazoltdk, hogy tulajdonképpen szuggesztiénak tekinthetiink
bdrmit, ami {izenetet rejt magdban, ami onkénteleniil befolydsolja vagy mddositja
gondolatainkat, és cselekvésre késztet benniinket.

Megszolitdsok, elnevezések, feliratok egyardnt hordozhatnak olyan {izeneteket,
amelyek hatdst gyakorolnak rdnk, vagy valamilyen dinamikus valtozast inditanak el az
idegrendszerben. A kérdések magukban foglalhatnak informdcidkat, kozvetithetnek
elvdrdsokat, és egy adott cél elérésére irdnyithatjdk a megszélitott figyelmét. Egészen mds
érzelmi hdrokat pendit meg a ,Ki nem készitette el a hdzi feladatot?” kérdés, mint ha a
tandr igy fogalmaz: ,Ma kinek adhatok pluszpontot a hibdtdan hazi feladatére?”.
Onkéntelen hatist valthatnak ki a tdmogatd, biztatd szavak: ,Biztonsigban vagy!” ,Minden
rendben van!” Fodor Akos Harom negativ szé cimd haikuja — ,Nincs, semmi, baj!” — arra
hivja fel a figyelmiinket, hogy megszokott széfordulataink akdr szaindékunkkal ellentétes
eredményre is vezethetnek. Nonverbdlis jelzéseink is — noha ezeket nehezebben
kontrolldljuk — gyakorolhatnak kedvezétlen hatdst a koriilottiink lévékre. Ugyanakkor
a benniinket koriilvevd kizeg, illetve kirnyezer folyamatosan ismétl8dé szuggesztiv
élményérdl sem feledkezhetiink meg. A gyermekdgyi ldzban elhaldlozott anydk tragédidjéra

magyardzatot keresve Semmelweis Igndcban még az is felmeriilt, hogy az okok kozott talin

2

COUE, Emil (2012): A gydgyitds legnagyobb titka. Dunadjvéros, Egyensulyért Bt.
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azzal is szamolni kell, hogy a papok a gyermekdgyasok és vajadok kértermein vonulnak 4t:
»az eléttiik haladé templomszolga csengetytizése kozben jérulnak a betegekhez, hogy
elldssak Sket a halotti szentségekkel.” Sajdt bevalldsa szerint ez rd is negativ hatéssal volt:
»~Magam is nagyon kényelmetleniil éreztem magamat, a mikor a csengetyfit ajtém elStt
elsietni hallottam; séhaj tort ki keblembdl az dldozatért, mely megint az ismeretlen ok
miatt esik el. Ez a csengetyt kinos figyelmeztetés volt arra, hogy ennek az ismeretlen oknak
minden erémtd] tel6leg utdna jdrjak.”* Bizva a papok megértésében, el is érte, hogy azok

keriil6uiton és csengettytizés nélkiil kozelitsék meg a haldoklokat.

A szuggesztiék hatbkore

Abban a tekintetben, hogy miképpen reagilunk a kiilviligbdl vagy a mdsoktdl
érkez8 tizenetekre, vannak egyéni kiilonbségek. Bizonyos helyzetekben azonban
mindannyiunknak nagyobb a vilaszkészsége a szuggesztidkra. Példdul szokatlan, wjszert,
vératlan szitudciokban, idegen kornyezetben és ismeretlen emberek kozott, amikor nem
tdmaszkodhatunk a megszokott vonatkoztatasi keretekre. Az egészségiigyben a kiilonbozd
vizsgilati eszkdzok és gépek, a szdmunkra dtldthatatlan beavatkozdsok, a kiszolgaltatott
testhelyzet és a félelem is hajlamossd tehet arra, hogy belekapaszkodjunk a kérnyezet
verbdlis és nonverbdlis jelzéseibe, szuggesztidiba. Az élet vdratlan vagy kiemelkedd
élményei — példdul veszteségek, betegségek, munkahely vagy iskolavéltds — mellett az
alvds, a valldsi vagy transzcendens tapasztalatok, a test mozgdsdnak tartds akaddlyoztatdsa
vagy éppen szélsdséges igénybevétele, a hosszantarté éberséget koveteld helyzetek, a
fokozott szellemi aktivitds, a természetes koriilmények kozott létrejovd szenzoros
deprivdcié (amit a Szent Jakab-ut megtételére villalkozok élnek meg gyakran) is

médosithatja tudatdllapotunk miikodését.

Semmelweis dsszegyiijtott munkdi (1906): Budapest, A Magyar Orvosi Kényvkiadé Tdrsulat
Kényvtara, XCVI. KOTET. 100. https://mek.oszk.hu/14200/14289/.

4 I.m.101.

> VARGA Katalin — DIOSZEGHY Csaba (2001): Hiitésbefizetés, avagy a szuggesztidk szerepe a
mindennapi orvosi gyakorlatban. Budapest, Pélya Kiado.
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A médosult tudatédllapot jellemzdi

A tudat normdl, éber dllapottdl eltérd formdiban, vagyis mdédosult tudatdllapotban
érzékenyebbé vélunk azokra az informdcidkra, amelyeket explicit vagy akdr implicit
moédon hordoznak a hozzdnk érkezd tizenetek. Mivel a szavak ilyenkor konnyebben
megkeriilik az elme logikus kontrolljdt, hajlamosabbak lesziink ezen {izenetek végrehajtisira
anélkiil, hogy elébb mérlegelnénk vagy végiggondolndnk azokat. Megviltoznak az
észlelési folyamatok, a koncentrdcid, a figyelem, a memoria, az id6érzék és az érzelmek
kifejezése is. Csokken a realitds- és onkontroll, hdttérbe szorul a val6sdgvizsgalat és a
kritikus gondolkodds. Ilyenkor a hozzdnk intézett mondatokat gyakran konkrétan, sz6
szerint értelmezziik, és nehezen kériink segitséget is. Sajat élményeinknek, gondolatainknak
vagy percepcidinknak nagyobb jelentdséget tulajdonitunk.® Mindennek tudatiban az
orvos, a lelkész vagy a tandr hatékonyabban alkalmazhatja a szuggesztidkat, hiszen
megviltozott tudatdllapotban fokozottabban érvényesiil minden gesztus, mozdulat, sz6

és cselekedet.

A szuggesztidk alkalmazisi teriiletei

A szuggesztiokra valé fogékonysdgot tehdt tobbek kozott novelik a kiszolgdltatott
élethelyzetek, az ismeretlen és riaszté kornyezet, a félelem, a fijdalom, az alvds megvondsa
és a fokozott érzelmi igénybevétel. Ez az egyik oka annak, hogy a szuggesztiv kommunikaciét
elsésorban az orvosi gyakorlatban haszndljak, hiszen a beteg gondolat- és érzésvildgdban
a felsorolt jelenségek mindegyike megjelenhet. Ewin megfigyelései szerint égett betegek
kezelésekor csupdn a hiivis és kellemes szavak ismétlésével képes az orvos arra, hogy
megeldzze a mély szovetrétegek lelokddését, a gyulladdst és az 6démdt.” Evans és Richardson
vizsgdlatai arra mutattak rd, hogy egy tizenkét perces szuggesztiv szoveget tartalmazéd

hanganyag miitét alatti lejdtszdsdnak hatdsdra jelentdsen csokkent a betegek gydgyszerigénye

¢ VARGA Katalin (2011): A szuggesztiv kommunik4ciéban rejlé lehet8ségek, In: Varga Katalin

(szerk.): A szavakon til: kommunikdcié és szuggesztidk az orvosi gyakorlatban. Budapest,
Medicina Kiadé. 22-35.

7 EWIN, Dabney, M. (1992): The Use of Hypnosis in the Treatment of Burn Patients, In:
Psychiatric Medicine. 10. 4. 79-87.
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és a kérhdzban twoledee id8.® Jacobs kutatdsai arrdl tantskodnak, hogy azokndl a
betegeknél, akiknek az dpolék a mentés megkezdésekor egy minddssze egyperces
szuggesztiv tizenetet mondanak kozvetleniil a fiiliikbe, a kérhdzba széllitds kozben magasabb
tdlélési ardny mutatkozik, tovdbbd révidebb a kezelés ideje és gyorsabb a gydgyulds is.
Ez még eszméletlen péciensek esetében is megfigyelhetd.” Vildgszerte felismerték, hogy
kémadban 1év8 betegeknél nem elég a fizikai biztonsdg megteremtése, gondoskodni kell
a paciens mentdlis és [élektani védelmérél is. Az esetek jelentds részében ugyanis a jobb
agyfélteke informdcidfeldolgozdsa az eszméletvesztés ellenére is ép, ezért a beszédképtelen
személy emociondlisan igen kiszolgdltatott dllapotban van, tekintve, hogy felfogja,
valamilyen kétségbeejté dolog torténik vele. Amennyiben t6rédnek vele, gondoskodnak
réla, és megkérik arra, hogy erejétdl fuggéen miikodjon egyiitt a siker érdekében,
lélektani biztonsdga nem foszlik szét, és megéli az emberi Osszetartozds élményét. Hazai
kutatdsok igazoltdk, hogy eszméletlen betegek szdmadra kifejlesztett pszicholdgiai intervencios
program alkalmazdsival a kontrollcsoporthoz viszonyitva kevesebb sz6védmény, jobb
gyogyuldsi készség és eredményesebb rehabilitdciés elémenetel érhetd el. ™

A szuggesztidk igen hangstlyos szerepet kapnak a sport teriiletén is, kifejezetten a
kiélezett helyzetekkel és magas stressz-szinttel jdr6 versenysportban. Az élsportolék dllandé
érzelmi és fizikai tdlterheltségiikbdl adéddan jéval szuggesztibilisebbek. ' A sikerhez vezetd
egyik legfontosabb 1épésnek éppen ezért az edz6 eredményekkel kapcsolatos elvdrdsainak
megfogalmazdsit tekintették.'? Az edz8 verbdlis és nonverbdlis kommunikdciéja egyardnt

kozvetitheti pozitiv kivinalmait, amelyeket a sportolé tettekké alakithat.

8 EVANS, Carlton — RICHARDSON, Philip H. (1988): Improved Recovery and Reduced
Postoperative Stay after Therapeutic Suggestions during General Anaesthesia, In: Lancet. 2.
8609. 491-493. https://doi.org/10.1016/s0140-6736(88)90131-6.

? JACOBS, Donald T. (1991): Patient Communication for First Responders and EMS Personnel:

The First Hour of Trauma. New Jersey, Prentice Hall.

VARGA Katalin (2005): Szuggesztiv hatdsok az orvosi gyakorlatban, kiilonés tekintettel a

perioperativ id8szakra, In: Varga Katalin (szerk.): Szuggesztiv kommunikdcid a szomatikus

orvosldsban. Budapest, Tovdbbképzd szakanyagok. 353-369.

' BUDAVARI Agota (2007): Sportpszicholdgia. Budapest, Medicina Kiadé.

2 TRZASKOMA-BICSERDY Gabriella (2007): A sportdgi eredményesség néhdny meghatdrozdé
tényezdjének vizsgdlata birkdzdsban. Egyetemi doktori értekezés. Budapest, Semmelweis
Egyetem Nevelés- és Sporttudomdnyi Doktori Iskola.
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Az iskola, illetve az oktatds szintén alkalmas teriiletnek mutatkozik arra, hogy
pozitiv szuggesztiok alkalmazdsdval néveljék a didkok 6nértékelését és teljesitményét.
Ahhoz ugyanis, hogy a szuggesztidk kifejthessék hatdsukat, nincs feltétleniil sziikség
modosult tudatdllapotra.’” Az iskoldban eléfordulé szuggesztiv hatdsok tobbfélék.
Egyrészt a tantdrgy természetéhez, mdsrészt a tandr egyéniségéhez kothetdk. A tdrgyi
szuggesztiot el lehet ugyan képzelni személyi szuggesztié nélkiil — gondoljunk csak az
autodidaxis esetére (a tdrgy kozvetleniil, mds személy kozbelépése nélkiil feje ki alakité
hatdst az alanyra) —, személyi szuggesztié ellenben a tartalmi szuggesztiétdl teljesen
fuggetleniil az oktatdsban sohasem fordulhat el6” — fogalmaz Sarlés Engelbert a malt
szdzad elsé felében megjelent konyvében.' A szerzd kifejti, hogy a kétféle szuggeszti6
azért is elvalaszthatatlan egymdst6l, mert a térgyhoz valé viszony nagyban fiigg attdl,
hogy ki kozvetiti a tartalmat. A tanulé nem mindig litja meg a tananyag szépségeit,
amelyek alkalmasak arra, hogy szuggesztiv hatdst gyakoroljanak rd. Tovdbbd annak
moédja és mértéke is eltérd, ahogyan a pedagégusok ezt a szuggesztiv ert képesek
mozgésitani és megmutatni a tantdrgyak vonzo, érdekes és hasznos oldaldt.

A szuggesztibknak szerepiik lehet az irdsbeli és szébeli szimonkérésben is.

»A tandrnak nagyon vigydznia kell arra, hogy idegeskedésével meg ne akaddlyozza a
névendéket képességeinek helyes kifejtésében. Ne haszndljunk olyan kifejezéseket,
amelyek a benniik él6 szuggesztiv eré miatt alkalmasak arra, hogy a rednk bizottak
onbizalmdt gyengitsék, vagy teljesen leromboljék. [...] Amilyen gatlé hatdst idézhet
elé a névendék sziddsa, oly lelkesedést és munkakedvet 6nt beléjitk a buzditds, a
dicséret. Nagyon sok tanuléra ez oly erds szuggesztiv hatdst fejt ki, hogy valésdggal
megkétszerezi munkabirdsit. A tandr buzdité szava, mint életképes képzet,
behatol a tudatalattijéba, ahonnan dllanddan jétékonyan és helyes irdnyban vezeti
tanulmdnyi eldmenetelét” — hivjdk fel a szerz6 hosszd multra visszatekintd sorai a

pedagégusok figyelmét."

http://phd.sote.hu/mwp/phd_live/vedes/export/bicserdygabriella.d.pdf.
13 VARGA (2001).
14 SARLOS Engelbert OSB (1942): Szuggesztid és nevelés. Budapest, Sarlés Engelbert. 73.
5 1. m. 75-76.
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Taldn a legismertebb empirikus vizsgilat, amely igazolta, hogy az oktatds szintere
fokozott szuggesztiv klimdji kozeg, Rosenthal és Jacobson nevéhez flizédik.'® Egy
amerikai dltalinos iskoldban a tanév elején az igazgaté hdrom tandrt invitdlt az iroddjiba,
akikkel kozolte, hogy mddszereiket megfigyelve és értékelve az iskola legjobb
pedagégusainak bizonyultak. Ennek elismeréseként mindannyiukra rdbiznak egy-egy
osztdlyt, amelyekbe a legokosabb és legtehetségesebb tanuldkat vdlogattdk dssze egy teszt
alapjdn. Az igazgat6 kérése mindéssze annyi volt, hogy a didkok év végi eredménye hisz-
harminc szdzalékkal javuljon a megel6z6 tanévhez képest. A tandrok nagyon oriiltek,
hiszen egy lmuk valt valéra azzal, hogy csupa j6 képességii didkot tanithatnak. Evkézben
folyamatosan kovették az osztdlyok teljesitményét, és figyelemmel kisérték a tandrok érai
modszereit. Szembet(ind volt, hogy nagyobb lelkesedéssel végzik a munkdjukat,
tiirelmesebbek a nehezen haladé vagy lemaradé didkokkal. Arra sem sajnéltdk az idét,
hogy a tanérékon kiviil is segitsenek a gyerekeknek. Mindennek eredményeként év
végére a hdrom osztily nem csupdn az intézmény legjobbja lett, hanem a San Francisco-
obol kornyéki iskoldk koziil is kiemelkedett. Az eredmények — tekintve, hogy a tandrok
pozitiv hozzddlldsinak és vrakozdsainak koszonhetden a didkok gézerével tanultak — a
kivént mértékben javultak. Amikor az igazgaté gratuldle kollégdinak a sikerhez, azok
haldsan megkoszonték a lehetdséget, hogy ragyogd képességii gyerekeket oktathattak, s
hozzitették, hogy még sohasem élvezték ennyire a munkdjukat. Az igazgatd ezutdn
beavatta Oket a kisérletbe, amelynek sordn mind a didkokat, mind pedig OSket
véletlenszertien vélasztottdk ki. A tanuldk tobbsége dtlagos képességii volt, s tandraik
nevét is egy kalapbol haztdk ki év elején. Rosenthal és Jacobson kisérlete azt is igazolta,

hogy amire meggydz8déssel szdmitunk, az nmegvalésité préfécidvd vélhat.'”

Az iskolai szorongds mint megvéltozott tudatdllapot

Az iskolai eredmények, a tandrok visszajelzései, a sikerek és a kudarcok

nagymértékben befolydsoljdk a didkok 6nértékelését, teljesitményhez valé viszonyit,

16 ROSENTHAL, Robert — JACOBSON, Lenore (1968): Pygmalion in the Classroom: Teacher
Expectations and Pupils’ Intellectual Development. New York, Holt, Rinehart and Winston, Inc.
7 1. m.
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palyavalasztdst, és taldin nem tdlzds az éllitani, hogy sorsuk késdbbi alakuldsira is
hatdssal vannak. A tanulds ugyanakkor 6sszekapcsolédhat a megelégedettség és az 6rom
érzésével is. Csikszentmihdlyi szerint tanulds kdzben akdr a ,cstcsélmény” (flow) is
létrejohet, ami meghatdrozhatja a tanulé adott tantdrgyhoz valé hozzddllsdt, szorgalmat
és kizérzetét az iskoldban.'® Ezzel szemben a tilzottan magas elvdrdsok — akdr a tandrok,
akdr a sziil6k részérdl —, az irdsbeli és szébeli szimonkérés szorongdssal jarhat.

A szorongds egy olyan allapot, amelyet fesziiltség, nyugtalansdg, bizonytalansig
jellemez. A facilitdlé szorongds vdratlan szitudciékban vagy krizis- és versenyhelyzetekben
segit az egyénnek az adaptivabb megkiizdésben. Ezzel szemben a debilizdlé szorongis
rontja a koncentriciét, sét teljesen le is blokkolhatja a didkot, aminek kovetkeztében
nem tudja felidézni az elsajdtitott anyagot."”

A teljesitmény és a szorongds szoros kapcsolatban 4ll egymadssal. Abban az esetben,
ha tdl kicsi a szorongis, a teljesitmény is alacsony maradhat. Ha azonban a személy
szorongdsa az optimdlis f6lé emelkedik, felborul a szervezetben addig kialakult egyensuly,
és a normdl szorongdsra jellemzd tiinetek — szisztolés vérnyomds és pulzusszdm emelkedés;
az erek kitdguldsa, kiilonosen az arc, a nyak és a fej teriiletén, példdul elpiruldst, izzaddst,
viszketést okozva; a szdj kiszdraddsa; nyelési nehézségek; torokkoszoriilés; a verejtékmirigyek
megndvekedett aktivitdsa; a pupilla kitdguldsa; a szapordbbd vélé pislogds — intenzitdsa
megnd, a teljesitmény hatékonysiga pedig egészen a megkiizdésre valé képtelenségig
csokkenhet.”® A feladatra valé fokuszaldsban és a teljesitmény ndvelésében a szorongds

optimdlis szintje segit.

'8 CSIKSZENTMIHALYI Mihdly (2010): Flow — az dramlat. A tokéletes élmény pszicholdgidia.
Budapest, Akadémiai Kiadd.

! METZIG, Werner — SCHUSTER, Martin (2003): Tanuljunk meg tanulni! A tanuldsi stratégidk
hatékony alkalmazisinak médszerei. Budapest, Medicina Kiadé.

2 YERKES, Robert M. — DODSON, John D. (1908): The Relation of Strength of Stimulus to
Rapidity of Habit Formation, In: journal of Comparative Neurology & Psychology. 18. 459—
482. https://zenodo.org/records/1426769.
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A vizsgilat célja és mébdszere

A ropdolgozatirds varatlanul éri a didkokat, nem késziilnek rd elézetesen, igy
lehetéséget kindl arra, hogy kisérletet tegylink az 6rai jelenlét sordn megszerzetr tudds
eléhivisdnak fejlesztésére, s ezdltal az eredmények javitdsira. A ropdolgozat hire altal
kivéltott fesziiltség miatt a didk — némi ttlzdssal, mint a mitét el8te 4ll6 beteg — nem tudja,
mire szdmithat, figyelme besziikiil az ekkor kapott informdcidkra, s hajlamosabb lesz az
utasitdsok automatikus végrehajtdsdra anélkiil, hogy mérlegelné vagy végiggondolnd
azokat. Az ily médon érzékenyitett didkok, feltételezésiink szerint, fogékonyabbak a
szuggesztiv lizenetekre. Célunk, erre alapozva, a verbdlisan is megerdsitett tdimogaté
attitid teljesitményre gyakorolt hatdsinak feltdrdsa volt.

Vizsgélatunkba egy budapesti gimndzium kilencedikes osztilydt vontuk be. Az 4j
iskola 4ltal okozott feltételezhetd teljesitményingadozds kikiiszobolésére olyan didkokat
vélasztottunk, akik hatosztdlyos rendszerben tanulnak. Kisérletiinkben egy torténelem-
ropdolgozat kérdéseinek megfogalmazdséban és a dolgozathoz kapcsolddé instrukcidkban
alkalmaztuk a szuggesztiv kommunikdcié eszkozeit. Az osztdly 29 {8s volt, 13 ldnybdl és
16 fiabol 4llt. Altaldnos tantervii kozépiskoldrdl lévén sz6, a didkok csak a kovetkezd

évtdl szakosodtak fakulticidk valasztdsaval.

A dolgozatirss kérillményei és instrukcidi

Fontosnak tartottuk, hogy a dolgozat a kordbbiakkal azonos nehézségli legyen.
Miutdn megismerkedtiink az adott tananyagrésszel, a kérdéseket a torténelemtandrral
egylitt dllitottuk 6ssze. A szdmonkérés id6pontjdnak kivélasztisakor is torekedtiink
optimalis kériilményeket teremteni, hogy egyéb hatdsokkal a lehetd legkevésbé interferdljon
eredményiink. Egy pénteki napra titemeztiik a ropdolgozatot, amire a harmadik 6rdban
keriilt sor. A t5bbi tandrral egyeztetve aznap nem volt mds megmérettetés. Ugy dontéttiink,
tisztdbb helyzetet teremtiink, ha a dolgozat megiratdsa alatt a szaktandr nincs jelen,
hanem csak késébb csatlakozik az 6réhoz.

Miutdn bemutatkoztam a kissé meglepett didkoknak, elmondtam, hogy az éra
elsé részében én helyettesitem a tandr urat elfoglaltsiga miatt. ,Ez idé alatt egy

ropdolgozatot fogtok irni — kozoltem —, amit elkiildott velem a tandr tr. A kérdéseket
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kicsit dtfogalmaztam, hogy olyanok legyenek, amelyekre én is szivesen vilaszolnék.
Biztosan ti is észrevettétek mdr, hogy ha valamit 6rommel, motivéltan végeztek, sokkal
jobb eredményt értek el.” (Sziinet). , Tizenot percetek lesz a dolgozatra. Ennyi id§ alatt
kényelmesen megsziiletnek a jo vélaszok.” (Sziinet). ,Most, hogy meghallgattdtok a
tudnivaldkat és elpakoltatok az asztalrdl, készen is dlltok tuddsotokrdl szdmot adni.
Taldn kicsit izgultok, de majd megfigyelhetitek, hogy ez még segit is a koncentréldsban.
Oszloponként osztom ki a feladatlapokat. Két csoport lesz: a Mindent tudok! és a Jél
vélaszolok! (Ezen a legtdbben mosolyogtak. A dolgozat elsd sorainak olvasdsakor szintén
tobben nevetgéltek, vagy meglepetten néztek rim.) Fontos, hogy minden mondatot
figyelmesen olvassatok el, mielétt hozzdkezdtek a megolddshoz. J6 munkdt kivanok!” —
zdrtam az instrukcidk sordt.

A két csoport elnevezése a fesziiltség olddsdt célozta, s mint ,,cimke”, szuggesztiv
tizenetként is szolgilt. A dolgozat bevezetje a helyzet dtkeretezése utdn egy
problémamegolddst mobilizdl6 szuggesztiv lizenetsort tartalmaz, amely pozitiv hangvételével
az izgalom oldésdra is hivatott. Mivel feltételezésiink szerint a legtobben izgatott dllapotban
vagy szorongva olvassdk, a szuggesztiok fokozottan ki tudjdk fejteni hatdsukat. A
hatékonysdgot az is novelheti, hogy a didkok motivaltak a j6 eredmény elérésében, s mivel a
dolgozatra nem tudtak késziilni, ebben a helyzetben a legadaptivabb megkiizdési méd, ha a
szuggesztiv tizenetet kovetve kordbbi ismereteik eléhivisival és kombindlsival kezdenek
neki a feladatnak. Az utolsé kérdés elé a lankadé figyelem fenntartdsdra, illetve a valaszaddsi
automatizmus (ami negativan hat a problémamegoldé gondolkoddsra) megszakitdsdra egy
bétorité mondatot sztrtunk be, ami a teljesitményhelyzet behatdroltsdgardl is informal. A
dolgozat végén a figyelmetlenségbdl ad6dé hibdk elkeriilése céljdbol a vélaszok dtnézését
javasoljuk, kildtdsba helyezve ennek pozitiv eredményét. Végiil az eréfeszités elismerésével a
stressz aloli felszabaduldst kivédnjuk el8segiteni. Mivel a dolgozat konkrét kérdései a vizsgdlat

szempontjabdl nem lényegesek, csak az egyik csoport feladatlapjat kozoljiik (1. wdbldzar).
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1. tébl4zat: A torténelem-ropdolgozat instrukeidi és kérdései

Mindent tudok!

Név:
Kedves dolgozatird!

Ezzel a dolgozattal lehetdséget kapsz rd, hogy gyakorold a kreativ problémamegoldst.
Biztosan tapasztaltad mdr, hogy bizonyos izgalommal teli helyzetekben egészen iijszerii
gondolataid tamadnak. Olyan dolgokra is képes vagy, amelyekre nem is szdmitottdl.
Megvan benned ez a készség. Aktivdldsdval a tdrgyi tuddsodtdl fiiggetleniil, kordbbi
ismereteid dsszekapesoldsdval is jobb eredményt érhetsz el. Ahogy ezeket a sorokat olvasod,
Jfokozatosan a feladatmegolddshoz sziikséges legmegfelelébb dllapotba keriilsz, igy tuddsod
teljességének birtokdban kezdesz neki a dolgozatnak.

Sikeres munkdt kivinok!

1. Kik a ghibellinek?
2. Mit jelent a ,parlament” sz Franciaorszdgban?
3. Miért kovetkezett be a ,nagy interregnum”?

4. Mi médon adta VIII. Bonific Sz¢ép Fiilop tudtdra a hatalomrdl vallote

nézeteit?

Nagyszerii, hogy iddig eljutottdl. Mdr csak egy feladat van hdtra, és végeztél is.

5. Vdzlatosan ismertesd, miért feltétele a Clunyben elindult reform az

invesztiturakiizdelmeknek?

Ha az dsszes kérdésre vdlaszoltdl, kérlek, fusd dt ket még egyszer. Utdlag még eszedbe
Juthat néhdny jo itlet, amivel vdlaszaidar kiegészitheted!

Ha ezzel is készen vagy, gratuldlok! Kérlek, add be a dolgozatot!
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Amikor az elsé didk jelezte, hogy befejezte a munkdt, a kovetkezd kéréssel
fordultam az osztdlyhoz: ,Aki elkésziilt a dolgozatdval, hozza ki a tandri asztalra. Adok
majd egy mdsik lapot, és arra kérlek benneteket, azt is toltsétek ki. Ez nem része a
dolgozatnak, hanem egy rovid visszajelzés szimomra. Erre nem kell rdirnotok a
neveteket. Ezt ne is hozzdtok ki, majd én 6sszeszedem.” Ennek kérdései a 2. tdblizatban

olvashatdk. A visszajelzd kérddiv vélaszait a 4. tdblazat sszegzi.

2. tdblézat: A visszajelzd kérddiv kérdései

Kérlek, vilaszolj az al4bbi néhdny kérdésre a dolgozat megirdsival kapcsolatban.
Véleményedet bizalmasan kezelem.

o  Tapasztaltdl-e kiilonbséget a mostani dolgozat formdja és megirdsi médja,

valamint a kordbbiak kozote? Kérlek, hiizd ald a megfeleld vélaszt.

= Igen

* Nem
o Haigen, miben?
o Haigen, ez hogyan hatott rdd?

o A kordbbiakhoz képest, érzésed szerint milyen teljesitményt nyujtottdl? Kérlek,

hizd ald a megfeleld vilaszt.
* A kordbbiakndl jobbat

*  Ugyanolyat
= A korabbiaknal rosszabbat

Koszonom a vdlaszaidat!
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A dolgozat ponthatdrai megegyeztek a kordbbiakéval. A 3. tdblizat a megel6z6 két
yhagyomdnyos”, valamint az ,,4jszerG” rdpdolgozat eredményeit mutatja. Az osztdlybdl 21
didk a legjobb teljesitményéhez hasonlé vagy anndl jobb osztilyzatot kapott. Az
osztélydtlag tobb mint két tizeddel javult a kordbbi répdolgozatokéhoz képest.

3. tébldzat: A kordbbi és a szuggesztiv elemeket tartalmazé ropdolgozatok

eredményei és dtlagai

L. ,,}iagyoményos” 2. ,,l‘l‘agyoményos” 3. Gjszert” ropdolgozat
répdolgozat répdolgozat
5 4 5
3 3 3
5 5 5
1 4 3
3 4 3
3 2 3
5 3 4
3 2 3
3 4 4
4 4 5
5 4 4
3 3 3
3 5 3
5 4 5
5 5 5
4 4 4
4 5 5
4 3 4
1 3 3
5 3 5
4 4 4
2 5 4
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5 4 5
2 2 3
2 4 3
5 3 4
4 4 3
5 4 5
5 5 5
Adag: 3,72413793 Adag: 3,7586207 Adag: 3,965517241

4. tdblazat: A visszajelzd kérddiv vélaszai

o  Tapasztaltdl-e kiilonbséget a mostani dolgozat formdja és megirdsi médja,

valamint a kordbbiak kozote? Kérlek, hiizd ald a megfeleld vélaszt.
29 IGEN 0 NEM

o  Haigen, miben?

(A kérdésre adott leggyakoribb vilaszok.)
- biztatd volt

- személyesebb

- velem is foglalkozott, nemcsak a kérdésekkel

o Haigen, ez hogyan hatott rdd?

(A kérdésre adott leggyakoribb vilaszok.)
- jol esetr

- konnyebb lett valahogy

- furcsa volt, senki nem szokott ilyencket mondani
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Tobben hosszabb valaszt is megfogalmaztak, amelyek koziil csak néhdny emeltiink ki.
~Amikor mondtad, hogy ropi, gondoltam, kész, tik hiilye vagyok, de elolvastam, jé volt,
azt éreztem, azért mégsem vagyok tok hiilye.”

JZavart, hogy kedves. Ugy is kezdéditt, hogy kedves dolgozatiré. Olyan gyaniis volt. Nem
szoktak ilyen kedvesek lenni.”

JKlassz volt ez a mindent tudok dolog, vicces. Es nem jutott az egyik eszembe,
gondolkodom, erre odanézek: mindent tudok! és mondom, ha mindent tudok, akkor ezt
is, és tényleg eszembe jutott.”

LA végén visszaszdmolt, meg gratuldlt, nagyon cuki volt, ilyen okosripi, mint a telefon.”
,Valahogy elbittem, dt tudtam érezni, amit irtdl. Igy sokkal kinnyebb volt, mint
bdrmilyen misik doli. Biztatott, aztdn mikor jottek a megolddsok, megdicsért, épp csak,
hogy meg nem irta magdt.”

o A kordbbiakhoz képest érzésed szerint milyen teljesitményt nyujrottdl? Kérlek,

hizd ald a megfeleld vilaszt.

= A kordbbiakndl jobbat: 24-en
* Ugyanolyat: 2
* A kordbbiakndl rosszabbat: 3

Osszegzés

Pilot-vizsgdlatunk sordn arra voltunk kivdncsiak, hogy egy ropdolgozat
megjratisa kozben alkalmazott szuggesztiv tizenetek hogyan befolydsoljdk a didkok
koncentriléképességét és problémamegolddsit. A megerésité és biztaté szavak
eredményeink szerint segitettek a kordbbi ismeretek felidézésében és el8hivdsaban. A
ropdolgozat osztdlydtaga két tizedes javuldst mutatott az azt megelézd irdsbeli
szimonkérések eredményeihez képest. Ugyanakkor betekintést kaptunk a didkok
pozitiv, tdmogat6 attitlidhoz valé viszonyuldsiba is, amelyrél a korosztdly nyelvén
értékes megéléseket is visszatiikrozeek: ,J6l esett.” ,Kénnyebb lett valahogy.” ,Nem

szoktak ilyen kedvesek lenni.” ,Nagyon cuki volt, ilyen okosrdpi, mint a telefon.”
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A ,Mindent tudok!”, illetve a ,J8l vélaszolok!” megfogalmazds elvdrdsainkat
kozvetitette. Azaz bizonyos vagyok benne, hogy amit elvdrok, azt meg tudod tenni. A
szocidlpszicholdgia egyik legalaposabban korbejdrt jelensége az onmagdt beteljesitd
joslat. Amikor egy helyzetet valdsdgosnak tekintiink, vagy annak kezeliink, akkor a
kovetkezményei is valdsak lesznek. Amit elhisziink magunkrdl, vagy gondolunk
miésokrol, az sokszor valéra is vilik. Szdmos kutatds bizonyitotta, hogy azok a didkok,
akiket ,,okosnak” cimkéztek, csakugyan kreativabban gondolkodtak azutdn, mig azok,
akiket ,butdnak” tituldltak, elkezdtek ostoban viselkedni.?!

Elbzetes eredményeink arra engednek kovetkeztetni, hogy a szuggesztick
alkalmazasdnak kiilonboz4 stratégidi az oktatds teriiletén is eredményesen alkalmazhatok.
Lehet8séget kindlhatnak a félelem és a szorongds olddsira, a problémamegoldé
felkésziiltségek mozgésitdsdra, az egyéni és osztdlyhangulat javitdsira, mindezen
keresztiil pedig — akdr egy szdmonkérés keretében is — pozitiv tapasztalatok szerzésére.

A szuggesztiv kommunikdci6 stratégidi kozil néhdnyra érdemes réviden kitérni,
mert szdmos interperszondlis helyzetre adaptilhatdk — legyen szd fesziiltségrél vagy
barmilyen érzelmileg megterheld szitudciérol —, és alkalmazhatok eredményesen.

Atkeretezés soran egy helyzetnek mads értelmezési keretet adunk, vagy a szitudciot egy
miésik szemszogbél vildgijuk meg. ,Oriilsk, hogy van véleményed. Koszoném a
bétorsdgodat, hogy ezt megosztottad. Ezek szerint neked most ez a legfontosabb. Az éra végén
visszatériink rd.” — fogalmazhatunk az el6addst megjegyzéseivel folyamatosan zavaré didknak.

Elismerés: A dicséretet id6nként kérdés formdjiban is kozvetithetjitk: ,Mit
gondolsz, mi tetszett a legjobban az 6rai munkddban?” ,Nagyon szépen dolgoztil.
Tudod, miért mondom ezt?” Az ilyen tipust kérdéseket nehezebb figyelmen kiviil
hagyni, aminek kiilondsen az alacsony nértékelésti személyeknél lehet jelentdsége. Ezzel
a kérdésformdval az intrinzik motivicié is erdsithetd, mert ebben az esetben a dicséret,
illetve elismerés nem egyértelmden kiviilrél érkezik.

Kovetés-vezetés: Miel6te a kivant hatds irdnydba szeretnénk vezetni valakit,
érdemes egy ideig eliddzniink azokndl az élményeknél, érzéseknél és koriilményeknél,
amelyek leginkdbb jellemzik. Ez azt kozvetiti, hogy megértjitk a problémdjdt, ezért a
megolddst is bizalommal fogadhatja téliink. ,Liatom, hogy milyen izgalommal vérjdtok

a délutani farsangot” (kovetés). ,,Tudom, hogy sokat késziiltetek rd, ezért egyre
g gy gy

2l PRATKANIS, Anthony — ARANSON, Elliot (1992): A rdbeszélégép. Budapest, AB OVO. 46.
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izgatottabbak és tiirelmetlenebbek vagytok™ (kovetés). ,Most azonban még arra kérlek
benneteket, hogy figyeljetek rdm az 6ra hdtralévd tiz percében, és fejezzitk be ezt az
izgalmas anyagot” (vezetés).

Implikdcidk: A rejtett utaldsok vagy implikdciék lényege, hogy a megfogalmazds
nem nyiltan, hanem csak indirekt médon kozvetiti a szuggesztiét. ,Hogyan tudndd
jobban megérteni és megtanulni ezt a verset? Ha egyediil olvasgatod, vagy ha néhdnyszor
felolvasom neked, és beszélgetiink réla?” Ez a mondat implikdlja azt, hogy az illetd
megérti és jol megtanulja a verset. Kifejezetten hatékony technika lehet makacs didkok
esetében, hiszen a kivant hatds nem jelenik meg nyiltan, igy nehezebb is annak ellenallni.

Ankervagy horgony: Amikor valamilyen tapasztalatot vagy 4j emociondlis élményt
szeretnénk megerdsiteni, célszerti azt példdul egy fizikai koriilményhez kapcsolni
(horgonyozni). Ez a stratégia kiilonosen olyan didkok esetében lehet hasznos, akik
hajlamosak leblokkolni szimonkérés kozben. Példdul: ,Meglepd, hogy amikor az ember
mdr kint van a tdbldnal (fizikai koriilmény), milyen nyugalom (4j érzés) veszi dt a kezdeti
izgalom helyét.” A szuggeszti6 hatdsdra a didkba a tdbldhoz érve elmalhat a debilizdlé
szorongas.

Végs6 soron a beszédbdl szdrmazd, azaz a szavak dltal kozvetitett megerdsitésre,
tdmogatdsra, bdtoritdsra, motivaldsra vagy dlddsra legjobb példa az evangélium — az
emberi szavakba 6ntott isteni {lizenet, amelybdl valésigos élet sziiletik. Ebben az

értelemben valhatnak a szavaink 1j életet formalé beszéddé.
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