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Az A&K Akadémia egy sokoldall, baratsagos kdzdsseg,
ahol mindenkit szeretettel varunk:

A szoftverfejlesztés irant érdeklodoknek:
ak-akademia.hu

A nyelvtanulas szerelmeseinek:
ak-nyelvtanulas.hu

Onismeret fejlesztése és coaching:
ak-coaching.hu



,AZ OLVASAS MEGVALTOZTATJA AZ

ELETED.”

J. Smith

Szeretettel iidvozlink az A&K Magazin olvasoi kozott!

Augusztusi szamunkban remeljiik, hogy sok kedvedre valo cikket
talalsz! Ha van valami, amirdl szivesen olvasnal, ird meg nekiink
lizenetben az olvaso@ak-akademia.hu cimre!

Jo szorakozast kivanunk! Andris & Kati
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BEMUTATKOZAS OURA GYURU COACHING

Ismerj meg Egy komplett A 12. oldalon
minket jobban a minilabor a kidertl ki a
6. oldalon! 8 oldalon. coach.

TANULAS SOFT SKILLEK ANGOL

Ismerj meg 0] A 28. oldalon A magazin
technikakat a kidertil mit 1s cikkei utan
20. oldalon! jelentenek. szoszedetekkel.




Ha te is angolul tanulsz, keresd a magazinban a kék
keretes jegyzeteket! A cikkek tartalmahoz kapcsol6dé
angol szdszedeteket ¢és magyarazatokat talalsz

benniik. A magazint angol tudasod tesztelésére is
hasznalhatod. Olvasas utan proébald meg angolul
elmondani, hogy mird6l szolt a cikk! A sziikséges
kifejezéseket a szészedetben megtalalod. A jelenlegi
szam koriilbeliil kozépfoka angol nyelvtudast igényel.

ENGLISH LANGUAGE

Ha otleteiddel tamogatnad a magazin angol nyelvi
fejlodését, varjuk leveled az alabbi cimre:

olvaso@ak-akademia.hu

Jo tanulast kivanunk!




Markos Andras vagyok, az A&K Aka-
démia tarsalapitoja, mérnok informati-
kus, az Oracle altal hivatalosan elis-
mert professzionalis Java programozo.
Képzeseinken Java szoftverfejlesztés-
sel és angol szakmai szokincsfejlesz-
téssel foglalkozom. Angolul és néme-

tul beszélek.

ak-akademia.hu

AK

Markos Katalin vagyok, az A&K
Akadémia tarsalapitdja, coach,
pszichologus jelolt. Keépzéseinken
az un. “soft skill”’-ek fejlesztésével
¢s tanulastechnikaval, prezentacios
technikakkal foglalkozom. Egyéni
coaching beszelgetésekkel 1s var-
lak, sok szeretettel! Angol, olasz,
német €s eszperantd nyelven be-

szélek.

ak-coaching.hu




Az A&K Akadémian
. Java programozas oktatasban

. Angol szaknyelvi szokincsfej-
lesztésben

. Coaching besz¢lgetesekben ¢€s

. Soft skill fejlesztésen vehetsz
reszt.

6 f0s kis csoportok, egyénre szabott
tanmenet, mozgasseriilt 6sztondij
program és ajandékok varnak!

Ha kivancsi vagy a részletekre:

ak-akademia.hu




EGY GYURU, AMI MINDENT
TUD ROLAD

Ez a divatos fekete ékszer nem
csak egy gylir(! Ez egy komp-
lett wellness figyeld kozpont.
Regisztralja az alvasi szokaso-
kat, nyomon koveti az aktivita-
sod szintjét az egész nap folya-
man. Kommunikal az okostele-
fonoddal, és tovabbitja a rolad
rogzitett adatokat, igy ponto-
san lathatod, hogy milyen éle-
tet élsz, mennyire egészsége-
sek a szokasaid, és mennyire
pihentet6 szamodra az alvas.
Tovabbi informaciot a gyl(r(t
forgalmazé6 ouraring.com
oldalon olvashatsz!

A telefonos applikacié segitségével
egyedi bedllitasokkal elemezheted sa-
jat mérési adataidat. Alkalmazkodik az
idoeltolédashoz is, igy akkor sem fogod
elrontani a statisztikad, ha épp konti-
nenseken at utazol. A kilféldi tesztel6k
szerint az akkumulatorat atlagosan he-
tente kétszer tolteni kell, de ez igazan
nem jelent problémat. Mobiltelefonrdl
tolthet6 egy adapter segitségével.




High Speed Memory
Measures, analyzes & stores
Up to 3 weeks

Works without phone

ARM® Cortex™ MO
High performance
Ultra Power Efficient
High speed processing

Advanced sensors
LEDs for optical pulse
measurement

Powerful Battery
Li-Poly 40mAh
Ultralow energy
consumption

Smart Wireless
Connects & Syncs
with mobile phone
Bluetooth® Smart

Evolving firmware
Fast updates

Fully automatic
From mobile App

HOGYAN TUDHAT EGY KICSI GYURU ENNYI MINDENT?

Méri a pulzust, a szivritmust és a test hdmérsékletét is a gylrd bels6 oldalan
elhelyezett érzékelokon keresztil. Elég felhelyezni az ujjadra és mar m(iko-
désbe is Iép. Munka, pihenés és alvas kdzben sem kell levenned, s6t, zuhany-
zas kozben sem, mert vizallo. A benne levO memodria nem csak mér és ele-
mez, de akkor sem kell megijedned, ha nem tudod lementeni az adatokat,
mert 3 héten keresztiil biztonsédgosan tarolja is Sket. igy nyaralds, utazas, ki-

randulas kdzben sem veszitesz in-
formaciot. 40mAh -s Li - poly ak-
kumulatorral lattak el az igazan
alacsony energiafogyasztaseért.
Bluetooth segitségével kommuni-
kal mas eszkozokkel, igy a mobil-
telefonoddal is, ahova tovabbitja a
mérési eredményeket. Teljesen
automatikus mi(ikdodésl, rendsze-
resen frissiti 6hmagat.

VANNAK HIBAI?

Az adatok megosztasa példaul ba-
ratokkal vagy az orvosunkkal egy-
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elére nem lehetséges. Ezenkivil magyar pénztarcahoz mérten (is) elég bor-
sos ara van, kodzel 300 dollar (75 ezer forint). N6ként pedig muszaj megje-
gyeznem, hogy csak 2 féle szinben kaphatdé: fekete (fényes és matt) és hofe-
hér. De ezt megbocsatjuk neki! Te szivesen kiprobalnad?




divatos - fashionable

komplett - complete

figyel - attend, observe

kozpont - center, centre

regisztral - record

szokas - custom, habit

kommunikal - communicate
okostelefon - smartphone

pontosan - accurately, correctly
pihenteto - relaxing, refreshing
forgalmazo - distributor, dealer
segitségével - by the help of, through
egyedi - individual, original, unique
beallitas - setup

elemez - analyze

alkalmazkodik - adapt, adjust to, conform
idoeltolédas - time difference

elront - mess up, ruin

statisztika - statistics

kontinens - continent

kontinensen at - overland

teszteld - tester

atlagosan - on the average

hetente kétszer - twice a week

tolt (akkumulatorral) - charge
pulzus - pulse

szivritmus - heart rate
testhomérséklet - body temperature
érzékelo - sensor, perceptive, detector
vizallé - waterproof, watertight
energiafogyasztas - energy comsuption
tovabbit - transmit, send

frissit - update

ENGLISH LANGUAGE
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PROGRAMOZOK FIGYELEM!

*

Ha tudod, mi az a PHP és

tudsz Eszperantoul, akkor

egy remek lehetoség var
rad! Jelentkezz!

Ha még nem beszéled a nyelvet, ke-

Kulcsszavak: PHP, 5000 eurd, resd a lehet6séget a tanulasra! Jé

heti 20 6ra, tdvmunka, nemzetkodzi szivvel ajanlom a Kulturadlis Eszpe-
csapat! rantd SzOvetséget. eszperanto.hu

Publika alvoko: programisto PHP

Kadre de la planoj por renovigi la retservojn de UEA, oni alvokas prog-
ramistojn PHP por tuj eklabori en la retservoj de UEA. Tiu homo ricevos
entute EUR 5.000, pagita en eroj, lal la liveroj de la sube menciitaj tas-
koj. Laltakse la bezonata laborkvanto estas Cirkal 20 horoj semajne
(eble en kelkaj semajnoj malpli, eble en kelkaj semajnoj pli, sed tio ne
igos plentempa okupo) de frua aligusto gis meza decembro. La homo
povos labori el ie ajn en la mondo, ekde li ali Si havu komputilon kaj in-
terretan konekton. La homo ankal devas povi fakturigi la valoron, ekde
la pago okazos lal livero de fakturoj. Se vi interesigas, sendu vian vi-
vresumon (preferinde kun ligiloj al jam pasintaj PHP projektoj) kaj moti-
vigleteron §is la 22-a de julio al novaretejo@co.uea.org.

Taskoj: La tasko de tiu homo estos resume integrigi formularojn kaj
HTML-pagojn kun programata REST-API de UEA tra PHP, uzante specife
la framon Symfony. La homo devos memkrei kelkajn formularojn kaj
pagojn, do kono pri UX kaj baza dizajno malgral ne deviga, estos vere
pozitive konsiderata.

Bezonataj trajtoj:
Kono pri PHP kaj Symfony;

Kono pri HTTP-j petoj (GET, POST, PUT, DELET, ktp);

Kono pri HTML, CSS kaj baza kono pri JS;

Baza kono pri Git kaj kontrolversio;

Emo labori en internacia teamo, kaj partopreni en retaj kunsidoj konsi-
derante malsimilajn horzonojn;

Pozitive konsiderataj trajtoj:
Kono pri UX (uzanta sperto);

Baza kono pri Reta Dizajno;

Kono pri QA (Garantio pri Kvalito) per automataj testoj;
Kono pri Node.js;

Sperto kun Apache-serviloj;

Sperto kun Wordpress;
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Mit is takar ez a sz0?

A ,coach” (ejtsd: ,kocs”) eredetileg
edzot jelent, és kilondsen a sport te-
riletén hasznalatos kifejezés.

A ,coaching” (ejtsd: ,kocsing”) egy
olyan folyamat, amiben a coach, mint
egy edz6 a sportolot, tamogatja klien-
sét abban, hogy elérhesse az altala ki-
tlizott célokat. Nagyon hatékony for-
maja a szakmai fejlesztésnek.

New Skills

Training

Tanacsado, pszicholdgus vagy
mentor?

Gyakran taldlkozom azzal, mikor el-
mondom, hogy coachként dolgozom,
hogy azt hiszik, tanacsot adok, gyégyi-
tok, vagy Uzleti, gazdasagtani elméle-
teket oktatok. Ugy gondolom, hogy
sok kifejezésnek nincs elég pontos de-
finicidja, igy az aladbbiakban a szemé-
lyes véleményem mondom el, én mit
értek ezek alatt a fogalmak alatt.

A tréningek meghatarozott készsége-
ket, kompetencidkat fejlesztd, tobbnyi-
re csoportos foglalkozasok, melyeket
leggyakrabban a céget jél ismerd, ott
dolgozé trénerek vezetnek, és céljuk a
cég hatékonysaganak novelése, a cso-
portdinamika javitasa.

A mentor egy olyan segit6 szakember,
aki a kezdok beilleszkedését tamogatja
egy Uj munkahelyen, szakmai tanacsot
ad, segitséget nyujt, hogy az (j csa-
pattag minél hatékonyabban el tudja
latni a munkajat.

A pszicholdgus az emberi viselkedés
folyamatait igyekszik megérteni és az
emberek lelki jollétével foglalkozik.
Pszicholdgiai teszteket végezhet, szak-
vizsgatdl fliggben pszichés betegekkel
is foglalkozhat.

Tanacsaddbol is sokféle van, felsorolni
szinte képtelenség lenne. De egy ko-
z06s vonasuk van. Legyen szé életveze-
tési tanacsadoérol, karrier tanacsadoérol,
vezetési vagy akar nevelési tanacsado-
réol, mindenki a maga terlletén tana-
csokkal igyekszik segiteni a hozza for-
duldkat azon a terileten, amin tapasz-
talattal rendelkezik. A tényeket elemazi,
problémamegoldasi otleteket ad.

Akkor mit is csinal egy coach?

Az én értelmezésemben megismerke-
dik kliense helyzetével, segit lebontani
és megvizsgalni a fejlddést akadalyozé
problémat, tamogatja Ugyfelét realis,
fejlédését el6segitd célokat megfogal-
mazni és megfelel6 akciotervet készi-
teni, hogy a kit(izott célok elérhetévé
valjanak kliense szamara.

Fontosnak tartom a bizalmi légkor ki-
alakitasat, az Oszinteséget, odafigye-
|ést, valddi jelenlétet, és a titoktartast
(akkor is, ha a kliens nem o6nmaga
dontétt a coachingrél, hanem a mun-
kahelye kérte a folyamatban valé rész-
vételre).
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A 10-15 lésbdl allé coaching folyamat
soran az Onismeret, magabiztossag, don-
tésképesség eroOsitését szem el6tt tar-
tom. Kliensem dnmaga teszi meg a szuk-
séges lépéseket, én coachként tdmogatod
szerepet téltok be a folyamatban.

Milyen eszkdzokkel dolgozom?

Legerdsebbnek a céliranyos kérdéseket
tartom. Kilonb6z6 onismereti feladatok,
kreativ vagy szituacidés gyakorlatok, tor-
ténetek, zenei vagy filmes eszkdzok se-
gitségével a problémat megprobaljuk
tobb oldalrél megfigyelni és elemezni.
Szeretem az el6adasokat, konyveket, és
az otthoni feladatokat is. Az empatia, ti-
relem, elGOitéletektdl mentes hozzaallas
alapvetd szamomra. Munkamrél részlete-
sebben itt olvashatsz: ak-coaching.hu

Mi az ICF? 7ICF

Az ICF (International Coach Federation)
Nemzetkdzi Coach SzoOvetség, a vilag
legnagyobb coach szervezete. Etikai ko-
dexe iranyt mutat a coachoknak. Az ICF
tagjaként én magam is ezt kdvetem. Je-
lenleg nemzetkdzi ACC minGsitésem
megszerzésén dolgozom. (ACC - associa-
te certified coach - gyakorlott coach mi-
ndsités).

Mi szerepel az etikai kdodexben?

A teljesség igénye nélkil néhany példat
emlitenék (idézet a kddexbdl):

Tiszteletben tartom az Ggyfélnek azt
a jogat, hogy barmikor megszakit-
hatja a coaching kapcsolatot.

A legszigorubb titoktartassal kezelek
minden lGgyfelemre vonatkozo infor-
maciot.

Nem teszek hamis igéreteket, és
nem vezetem félre az ligyfelem.

Igyekszem elkerilni mindenféle ér-
dekiitkozeést.

Kutatasaimat hozzaértéssel, tisztes-
ségesen, elismert tudomanyos
sztenderdek és vonatkozo6 iranyel-
vek alapjan végzem.

Mit kell tenned, ha kiprobalnad
a coachingot?

Nincs mas teenddd, mint keresni
egy szimpatikus, szamodra megfele-
|6 tapasztalattal és emberi tulajdon-
sagokkal rendelkezd coachot és kér-
ni egy idopontot egy els6 beszélge-
tésre. Ez még semmire nem kotelez.

Sok sikert kivanok neked!

edzo - coach
kliens - client

tanacsado
consultant

készség - skill

dontésképesség
decisiveness

hatékonysag - efficiency
beilleszkedés - conformity

pszichologus - psychologist

értelmezés - representation
akadalyozo6 - obstructive
titoktartas - secrecy,privacy
részvétel - participation
onismeret - self-knowledge
szem elott tarté - attentive
megfigyel - observe
elemez - analyze

empatia - empathy

tiirelem - patience, tolerance

eloitélet - prefudice, stereo-
type
szovetség - federation

etika - moral

ethics

philosophy,

magabiztossag -

self-confidence




Ready for

R Java 9?

FELKESZULTEL?

Hamarosan eljon a Java9 release ideje, igy mi az A&K Akadémian mar esze-
rint épitjlk fel a tanmenetiinket. Te felkésziiltél a valtozasra?

Angol nyelvi jatékunkban a kovetkezd néhany szamban részletesen olvas-
hatsz majd a Java8 és Java9 kozotti kilonbségekrdl. Nézziik is az els6 részt!

A cikk elolvasasa utan probald meg megvalaszolni az alabbi
kérdéseket:

1. A JAVA9 modulrendszere melyik 2 problémat oldja meg?
2. A nem exportalt package-ekkel mi torténik?

3. A JDK belsd osztalyainak modularizaldasaval milyen pozitiv valto-
zasokat értek el?
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The Java Platform module system

The defining feature for Java 9 is an all-new module system. When codebases grow larger,
the odds of creating complicated, tangled “spaghetti code” increase exponentially. There
are two fundamental problems: It is hard to truly encapsulate code, and there is no notion
of explicit dependencies between different parts (JAR files) of a system. Every public class
can be accessed by any other public class on the classpath, leading to inadvertent usage of
classes that weren't meant to be public API. Furthermore, the classpath itself is problema-
tic: How do you know whether all the required JARs are there, or if there are duplicate ent-
ries? The module system addresses both issues.

Modular JAR files contain an additional module descriptor. In this module descriptor, de-
pendencies on other modules are expressed through' requires’ statements. Additionally,
“exports” statements control which packages are accessible to other modules. All non-
exported packages are encapsulated in the module by default. Here's an example of a mo-
dule descriptor, which lives in “ module-info.java :

module blog {
exports com.pluralsight.blog;
requires cms;

}

We can visualize the modules as follows

.
blog requires cms
com.pluralsight.blog com.pluralsight.cms
com.pluralsight.blog.internal com.pluralsight.cms.publish
com.pluralsight.blog.util com.pluralsight.cms.helper

Note that both modules contain packages that are encapsulated because they're not ex-
ported (visualized with the orange shield). Nobody can accidentally use classes from those
packages. The Java platform itself has been modularized using its own module system as
well. By encapsulating JDK internal classes, the platform is more secure and evolving it be-
comes much easier.

When starting a modular application, the JVM verifies whether all modules can be resolved
based on the "requires’ statements—a big step up from the brittle classpath. Modules al-
low you to better structure your application with strong enforcement of encapsulation and
explicit dependencies. You can learn more about working with modules in Java 9 with this
course.

A cikk forrasa: https://www.pluralsight.com/
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https://www.pluralsight.com/blog/software-development/java-9-new-features

NGi fejleszték kédjai

LETEZNEK?

Igen, természetesen. De sajnos nagyon kevesen. Egy tavaly ké-
szult Stackoverflow felmérés szerint a ndi programozok szama el-
enyész0: 92,8% férfi és 5,8% nd. A felmérés természetesen nem
tokéletes, bar rengeteg ember toltotte ki a kérddivet 2016-ban.
Nem készilt kilon kérddiv az angolul nem beszéldk szamara, igy
nem pontos. A Quantcast szerint a Stackoverflow olvasdk 12%-a
nod. Ez az arany a gyakor-
latban is érzodik. Mar a
mulszaki egyetemen s,
ahol tanultam, rossz volt a
nemek aranya. Az évfo-
lyamtarsaim mintegy 5%-
a volt csak n6. A munka-
helyemen sem volt eget-
renget0 valtozas ezen a
téren, minddssze néhany
programozo kolléganom
volt az elmult évtizedben.

MIERT VAN KEVES NOI SZOFTVERFEJLESZTO?

Szerintem ennek alapvetéen kulturdlis okai lehetnek. A ndk sok-
szor nem érzik magukat eléggé magabiztosnak ezen a szakterile-
ten. Hajlamosak alabecsiilni sajat képességeiket, mig a férfiak in-
kabb tulbecsllik a sajatjaikat. A jelenség masik fo oka lehet a ne-
veltetés is. A lanyokat kevésbé biztatjak gyerekkorukban munka-
helyi sikerek elérésére, mint a fiukat. Az, hogy a lanyokbdl jé
anyukak legyenek, nagyobb hangsulyt kap, mint hogy karriert
épitsenek maguknak. A tarsadalom elvarja a nokt6l, hogy jo anyu-
kak legyenek, és ehhez szerintlik arra van szilkség, hogy tobb ido6t
szenteljenek a gyerekekre. Ahhoz, hogy valaki jo fejleszto legyen,
idS kell. Igy sokszor a kisgyerekek mellett nem marad kell§ idé és
energia a professzionalis fejlodésre.
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Egy ilyen férfiak altal dominalt szakmaban, mint a programozas, a
kozosségi tevékenységekbdl is sokszor kiszorulnak a ndék. Epp a
mult héten voltam csapatépitd foglalkozason, ami paintball volt. Ez
nem az elsO és biztosan nem is az utolsé alkalom, hogy nem sikerdl
jol figyelembe venni egy egész fejlesztécsapat igényét.

A NOK MASKEPP KODOLNAK?

Kbtve hiszem, hogy erre a kérdésre lenne egyértelmid valasz. Sajat
tapasztalataim szerint a kodiras egyénfliggd. Vannak pl. a clean
code elvek, melyeket érdemes kovetni. Ez valamelyest hasonlova
teszi a kodolok forraskodjait, de még ennek ellenére is jelentésen el
tudnak térni egymastal.

Dolgoztam junior és senior noi fejlesztbkkel is, és a kodjukat review
-zva azt tudom mondani, hogy nincs relevans kilonbség férfi és noi
programozo kozott ezen a téren.

A csak férfiakbol allé fejlesztocsapatok egy id6 utan egyhanguak
tudnak lenni. Egy Uj kollégan6 megjelenése a fronton csodakra ke-
pes, Uj dinamikat kodlcs6ndz a teamnek.

En minden kedves leendd néi programozoénak csak ajanlani tudom
ezt a szakmat. Szerintem minden 0Oszintén érdeklodd megtalalja
benne a szépséget, ami miatt érdemes benne elmélyilnie.

Szerzo: Markos Andras
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HOGYAN MUKODIK AZ EMLEKEZET

Az emlékezés, az agyi aktivitas és a magabiztossag kapcsolata

Emlékszel? Igen! Biztos? Nem.

Te is jartal mar ugy, hogy azt hitted pon-
tosan emlékszel valamire, és néhany ke-
resztkérdés utdan mar egyaltaldn nem vol-
tal biztos benne? Aki atverekedte magat a
kozépiskoldan jo eséllyel megtapasztalta
mar azt az érzést, hogy tanult, mégsem
biztos az évszamban, névben, esemény-
ben, ha rakérdeznek. S6t! Egyre jobban
elbizonytalanodik, végil egy remek kis
kettessel kildik vissza a helyére. (Aztan
otthon johet a magyarazkodas, hogy ,de
én tényleg tanultam”.)

Még gyakoribb élmény a ,vajon bezartam
az ajtét?” vagy ,lekapcsoltam a villanyt?”
El6szor gy gondoljuk, hogy igen, de elbi-
zonytalanodunk, majd végil szépen visz-
szasétalunk és megnézziik, biztos ami biz-
tos.

Gondolkodtdl mar azon, hogy vajon mi
jatszddik le ilyenkor az agyban?

Nos, egy csoport lelkes tudds (Zhinsen,
Urgolities, Smith és Squire) épp ezt vizs-
galta egy 2 évvel ezelbtti kisérletik soran.

Hogy megértslik, eldbb nézziik meg, ho-
gyan is épul fel az agyunk!

Frontal lobe

Left hemisphere

Parietal lobe

Occipital lobe

> Cerebrum

Az als6 részen latod a gerincvel6t (spinal
cord). Ez huzdédik végig a hatadon a ge-
rinccsatornaban. Felette, a képen szirke
szinnel a kisagy (cerebellum) lathatd. Ez a
mozgasunk rendezettségéért felelds agy-
tertilet. Az agy legnagyobb részét a nagy-
agy (cerebrum) adja. Ezt az agykéreg bo-
ritja (az un. szirkeallomany). Lényegében
ennek a terlletnek a miikddésérdl lesz
most sz6é, mert ez felelés a gondolkoda-
sért, emlékezetért, tanulasért.

A kozelmdultban végzett tanulmanyok azt
vizsgaltak, hogy vajon a kilonboz6 agyi
terliletek aktivitdsanak mérésével kimu-
tathaté -e egy emlékkép valddisaga. Arra
jutottak, hogy a halantéklebeny (temporal
lobe) kozépso része alapvet6 szerepet jat-
szik az emlékképzésben, de hogy elkilo-
nithetd -e a segitségével a valddi és a ha-
mis emlékkép, mar egyaltaldn nem volt
egyértelmd.

Mi zavarhatta meg a mérést?

Az eredményeket er6teljesen befolyasolta,
hogy magabiztosak vagyunk, ha egy jol
bevésédott informaciora emlékeziink visz-
sza. Ez az 6nbizalom kétséget nem ismerd
is lehet. Pl. Tudod, hogy hivnak, és ha tiz-
szer kérdezek vissza és proballak elbi-
zonytalanitani, te akkor is csak mosolyog-
va valaszolsz majd. Mert ebben biztos

vagy.

A kutatdk is azt taldltak, hogy ha valaki
magabiztosan adja a valaszokat, akkor a
halantéklebeny (temporal lobe) aktivitasa
alapjan jél elkllonitheték a valddi és ha-
mis emlékképek. De amikor bizonytalan-
kodunk, akkor mas terlletek aktivizaldd-
nak.

~Hogy is hivtak a sracot a filmben? Matt.
Biztos? HAaat,... igen, M betlis volt, révid,
igen. Szerintem Matt. Nem Mark? 0049, ...

Masodpercekkel a megjegyzést kévetGen mar el is kezdddik a felejtés! (Brown 1958)
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Hogyan zajlott a kisérlet?

Kerestek 18 lelkes 6nként jelentkez6t, 21
és 42 év kozott és 800 szines, vegyesen
kiltéri és beltéri képet mutattak meg ne-
kik. A képeket ugy valogattak 6ssze, hogy
amennyire csak lehet, kilénbézzenek egy-
mastol, és igy minimalizaljak a lehet6ségét
annak, hogy a résztvevok véletlenil 6ssze-
keverjék Oket. Kisebb csomagokra osztot-
tak a képeket, és volt amit egy hdnapig,
volt amit egy hétig, egy napig és egy o6raig
tanulmanyozhattak a kisérlet elvégzése
el6tt az onkéntesek. Majd fogtak ezeket a
képeket és alaposan Osszekeverték 240
masikkal. A résztvevoknek ki kellett valo-
gatniuk egyesével, hogy melyik képet lat-
tak mar és melyiket nem. Természetesen
nem csak az volt a fontos, hogy tudjak-e a
j6 valaszt, felismerik-e a korabban mar |a-
tott képeket, de az is, hogy mennyire biz-
tosak benne, hogy talalkoztak mar vele.

Honnan tudtdk a kutatdék, hogy kézben mi
jatszddik le az agyban?

Nemes egyszerliséggel belenéztek.

(Fotd: TrueImpact)

A teljes vizsgalatot egy ugynevezett fMRI-
ben végezték el. A San Diego-i Egyetemen
van egy 3T General Electric scanner fMRI
és a kisérleti alanyok ebben fekve nézeget-
ték a fényképeket. Egy szamitégép billen-
tylizetének segitségével adtdk meg a vala-
szaikat.

Mi is az az fMRI?

Az fMRI egy funkciondlis magneses rezo-
nancia vizsgalat: az MRI egy specialis tipu-
sa, mely az agyidegek aktivitasanak vizs-
galatat a véraramlas megfigyelésével vég-
zi. (Az aktiv agyi idegsejtek oxigént hasz-
nalnak fel a miikodésikhoz, tehat az agy-
tertlet vérbd lesz, ha m(ikodésbe lépnek a
sejtek.)

A kutaték folyamatosan képeket készitet-
tek az fMRI segitségével. Azt lattak, hogy 3
agyterilet aktivizalédott, amikor a valasz-
add bizonytalankodott. Mind a 3 terllet a
fali lebenyben (parietal lobe) volt.

Tovabbi vizsgdlatot igényel még, hogy
pontosan ismerjik az agyunk miikodésé-
nek részleteit, de mar ez a kisérlet is egy
izgalmas betekintés volt az agyi aktivitas
vizsgalataba.

Erdekes, de mire j6 ez a gyakorlatban?

Ha legkdzelebb elbizonytalanodsz a bejara-
ti ajté el6tt, hogy vajon kifele jovet lekap-
csoltad-e a villanyt, gondolj erre a cikkre!

Ugyan nem fogja megmondani neked,
hogy ég-e a villanykérte a szobaban, de
azt mar tudni fogod, hogy épp hol is ,toréd
a fejed” a valaszon pontosan!

spinal cord - gerincvel6

cerebellum - kisagy

occipital lobe - nyakszirti le-
beny

parietal lobe - fali lebeny
frontal lobe - homloklebeny

left hemisphere - bal agyfélteke
cerebrum - nagyagy

temporal lobe - halantéklebeny

brain stem - agytorzs

experiment with sg - kisérletezik

self-confidence - magabiztossag

recollect - visszaemlékezik

shilly-shally - bizonytalankodas (UK)

vacillation - bitonytalankodas (US)

A|\|A
A1 N4

fMRI - functional magnetic resonance

imaging

ENGLISH LANGUAG!

m

blood-stream - véraramlas
full-blooded - vérbo

separability - elklldnithetoség
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TANULAS

Tényleg lehet élvezetes a
tanulas akkor is, ha nagy
mennyiségrol van szo, és

slirget az idG?

Tanulas elott tisztazd ma-
gadban a kovetkezo kér-
déseket:

1. Miért akarod megtanulni?

2. Pontosan mikor lesz szuk-
séged erre a tudasra?

3. Miért fontos, mi figg a
teljesitményedtdl?

4. Mi torténik, ha nem sike-
ral megtanulnod?

5. Milyen érzés lenne tudni?

6. Mennyi idéd van ra, hogy
megtanuld?

7. Milyen hosszu tavu hatdsa
lesz az életedre vagy a sza-
modra fontos emberek éle-
tére?

Az Un. mnemotechnikai eljarasok na-

gyon

megjegyez-
hetok, példa-
ul  rengeteg
évszam,
olyan szdveg,
amit sz6 sze-
rint fel kell
tudni idézni,
vagy olyan

adatok, adat-

parok, ame-
lyek  kozott
egyértelm(

kapcsolat el-

sOre nem lathatd (amikor Ugy érzed,
hogy ,telefonkdnyvet” kell magolnod).
Ezek a technikak, bar eleinte iddigé-
nyesnek tldnhetnek, jelentdsen meg-
konnyitik a tanuldst. Erdemes adni ne-

kik egy esélyt!

hasznosak olyan
esetén, amelyek kifejezetten nehezen

tananyagok



Az egyik legkézenfekvébb technika, ami
biztosan neked is eszedbe jutott mar, az a
csoportositas. Telefonszamok esetén kilo-
nésen hasznos! Ahogy az amerikai filmek-
ben is gyakran hallani, pl. 555 - 77 -20.

Nagyon kdnnyen megjegyezzik a ritmu-
sos, zenés dolgokat is (gondolj csak a fil-
bemasz6 slagerekre, ritmusos gyerekda-
lokra). Gondoltal mar ra, hogy a tananya-
got elrappeld vagy operaként énekeld el a
szobad kozepén? Vicces, de maradandd
élmény lesz, kiléndsen, ha barati koérben
tanultok! Probaljatok ki!

Szorakoztatéak a képi asszociaciok is,
ahogy Napdleonként partra  szallsz
(mondjuk az agyadrol a sznyegre érkez-
ve), vagy nyelvtanuldaskor a szavakat a je-
lentésiikkel azonositod, pl. ,funny” - ejtsd:
.fani” felbonthatod egy vidam, mosolygds
fara, amin egy ,i"” betd van. Még kénnyeb-
ben megmarad, ha le is rajzolod a sz6
mellé a szétarflizetbe (Apropd szoétarfiizet!
Hasznalj inkabb teljesen lires, fehér lapo-
kat!).

Ezek persze aprésagok ahhoz képest, amit
a profik képesek felépiteni gondolatban.
Ismered Joshua Foer nevét? Ha nem,
ajanlom a remek videdit a youtube-on.
Egy Ted eldadasaban részletesen elmeséli,
hogyan valt egyszerl Ujsagirobdl egy me-
moriaverseny gydztesévé. Igazan lenylgo-
z6 teljesitményre képes (példaul fejbdl

tudja a teljes TI-t). Az 6 technikdja a

memoriapalota vagy mas nevén a helyek
modszere. Egy szamara ismerds helyet
(sajat otthonat) hasznalja alapnak. Erre

épiti fel a megtanulando széveg szavait.

En magam is kiprobaltam egy el6adas
alkalmaval, amikor hosszu ideig akartam
jegyzetek nélkll beszélni, igy személyes
tapasztalat alapjan mondhatom, jol

mukodik! Az eldadas pont a
memboriatechnikakrél szélt, igy elég
aktudlisnak éreztem, hogy életemben

eldszor élesben teszteljem az elméletben
mar megtanultakat.

Mit is csinaltam pontosan?

Megszerkesztettem az elbadas szoveges

vazlatat, majd ahelyett, hogy
,bemagoltam” volna, mint régen, most
kiemeltem azokat a  kulcsszavakat,

melyekre elég emlékeznem és hatasukra
,beugrik” a folytatds. Ezeket a szavakat
kellett aztdan sorban  megtanulnom:
memdria, maqg, kérdések, csoportositas,
ritmizalas, Szimonedész, beszakadt tetd,
memoria- fogas.

Foert utdnozva a sajat otthonomat
valasztottam, mert ezt a helyet jol
ismerem. Lehunyt szemmel elképzeltem,
hogy néz ki, és elkezdtem megalkotni egy
szokatlan torténetet, amit biztosan nem

Fontosak a szinek,
illatok is. Probaltam tehat kreativ lenni.

felejtek el. zajok,

Elképzeltem, hogy elmegyek otthonrdl, de
elfelejtettem magammal vinni a dzsekimet
(rossz a memdriam), ezért visszafordulok.
A Dbejarati ajtd el6étt meglatok egy
szilvamagot. Elkezdenek bel6le agak noni,
és benovik a teljes bejarati ajtét. Ugy kell
atverekednem magam az agakon, hogy
bejussak az eldszobaba. Persze
folyamatosan kérdezem magamtdl, hogy
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mégis mi torténhetett, mert az egész olyan, mintha én lennék Aliz csodaorszagban.
Beérve az ajtdn egy csapat fiatal rappert latok az elészobaban. Megddbbenek, hogy
mit keresnek a lakdsomban. Egyszer csak 2 csoportra oszlanak és elkezdenek rap-
pelni. Ritmusosan bdélogatnak, rugdéznak. Most mar biztos vagyok benne, hogy ez
csak egy alom. De azért tovabb sétalok. Jobbra fordulok és bepillantok a konyhaba.
Egy pasas all a konyhapult el6tt, bemutatkozik, hogy 6 Simon. Evéssel (ti el az
idot, mig rdm vart. (* Szimonedészre nem taldltam jobb szét, mint Simon és
eves). Recsegés-ropogas hallatszik és az épp reggelit eszegetd Simonra elkezd hul-
lani a vakolat, majd leszakad a konyha teteje. Bemenekllok a haldoba. Akkor jut
eszembe, hogy a kabatom miatt jottem vissza. Meglatom a fogasra akasztva.

Itt a mese vége. Eldadas kdzben, amikor egy-egy szakasz végére értem, vettem
egy mély leveg6t, és tovabb sétaltam a képzeletbeli lakdasom kovetkezd helyiségé-
be. Egyetlen egyszer sem akadtam el a gondolatmenetben, és még a jokedvem is
megmaradt, mert komolyan beszélni Ugy, hogy kézben fejben rappel6 négerek ug-
ralnak az el6szobamban, a konyhaban pedig Simon reggelizik, nem utols6 dolog.

A kulcsszavak kiemelése kb. 1 perc volt. Korilbelll 1-2 percet vett igénybe a torté-
net kitalalasa. Kétszer mondtam végig magamban el6z0 este (mivel lassan mond-
tam és kozben elképzeltem a hangokat, illatokat és szineket is, ez a szakasz kb. 5
percig tartott). Ennyi felkésziilés elegendd volt egy 10 perces el6adas megtartasa-
hoz masnap déleldtt. Korllbelll egy évvel ezelott tortént, és most is emlékezetbdl
irtam le neked. Nem tudom, mit gondolsz, de szerintem megérte.

Ha legkozelebb el6adast kell tartanod, jusson eszedbe és prdobald ki! Nagyon jé ér-
zés magabiztosan, jegyzetek nélkll kidllni és gordilékenyen el6adast tartani.
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bendvi - overgrow

bepillant - insight, peep

bélogat - nod

csoportokba rendezett - grouped
csoportositas - grouping, alignment
csoportosul - group, troop, band
elakad - stick in, get stuck

elakadas - obstruction, entanglement

elégedetten sohajt - sigh with satisfacti-
on

eldéadas - talk, lecture, presentment
eloadasmad - presentation, manner
eloadast tart - give a lecture

eloszoba - hall, anteroom

élvezetes - pleasurable, enjoyable
emberek csoportositasa - squadding
emlékezés megkonnyitése - mnemonics
érdemes megjegyezni - worthy of note
észben tart - keep sg on one's mind
eszébe jut - come into one's mind
eszébe juttat - remind, call mind
eszeget - pick, piddle

fejben tart - bear (in mind)

fejbol tudni - by heart

fogas - hanger, coat-rack

flilbemaszo6 - melodiuous, catchy
gondolatmenet - train of thought
gordiilékeny - smooth, fluent

hatas - impact, effect

jegyzetek - notes

jelentds szerepe van - be instrumental in
jelentdsen - significantly

joé kedvében van - be in a good humour
jobbra fordul - take a turn to the right
jokedv - vivacity, cheerfullness
jokedvii - light-hearted, cheerful

képzeletbeli - visionary, imaginary

kézenfekvo - obvious, plausible
kiemel - underline, highlight
kulcsszo6 - keyword

legkozelebb - (the) next time
leszakad - come off

magabiztos - self-confident
megdobben - be taken aback, recoil
megfigyel - observe
megjegyezni - memorize
megkonnyit - facilitate

memaria - memory

memaria palota - memory palace
menekiil - escape, run for
partraszallas - disembarketion
plafon - ceiling

pontosan (idében) - on time
pontosan (precizen) - precisely
recseg - crunch, creak, crackle
recseg-ropog - crack

ritmusos - cadent

rugo6zas - suspension

s6hajt - have a sight, moan
szakasz - stage, session, phase
személyes - personal, private
szilvamag - plum seed
szorakoztato - entertaining, amusing
tananyag - curriculum
telefonkonyv - telephone directory
teljesitmény - efficiency

tisztaz - purify, explain, clarify
vakolat - rendering, plaster

visszafordul - turn back, turn over

A

ENGLISH LANGUAG

|
-

23



I |

LEGYEN TARTASOD!

Azzal, hogy az ember két labra allt, a test egyensulyi hely-
zete megvaltozott. A sulypont helyzetét elsGsorban a me-
dence allasa hatarozza meg, de nem elhanyagolhaté a tébbi
izilet, a boka, térd és csipd szerepe sem. Rohano vilagunk-
ban az edzetlen izmok elfaradnak a nap végére, és ezért
helytelen helyen és mértékben terhelik a gerincoszlopot. Ez
a terhelés deformitasokhoz vezet. A nap minden percében
kizdink a gravitacios erdvel, ami befolyasolja tartasunkat.
A gerinc nem egy merev rendszer, hanem egy rugalmas csi-
golyakbdl és porcokbdl allo lancolat. Két gorbilete van, kis
és nagy gorbllet. A gerinc f0 feladata a gerincvel6 védelme, a fej és a torzs
megtamasztasa, a testhelyzet stabilizalasa. A medence tartasanak valtozasa
a gerincoszlop erdltetésével jarhat, ezért az sem mindegy, milyen cipot hor-
dunk. A medencénk ddlésszoge helyes tartas esetén 60 fokos.
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AZ IZMAINK KITARTANAK

All6 testhelyzetben aktivizaldd-

Y . nak az izmaink. A tarté izmoknak

két fO0 csoportja ismeretes: a toé-

nusos (un. antigravitacios) izmok

g - és a fazisos izmok. A ténusos iz-

s, mok segitenek minket megtarta-

' ni az optimalis testtartast, ezek

az izmok dolgoznak a gravitacioé-

val szemben. 16 vérellatasuak,

glikdzt (cukrot), zsirt és fehérjét

egyarant fel tudnak hasznalni a

muUkodésikhoz. Ilyen példaul a

csuklyas izom felsd része, a fer-

de nyakizmok, a mellizom, mély hatizmok és l[abunkon a comb hajlité izmai.

Sok nyujtast igényelnek, ezért ezekre kiiléondsen oda kell figyelnink! Ha so-

kdig Ulsz a munkahelyeden egy adott, merev pdzban, ne felejts el rendsze-
resen nyujtani!

Az izmok masik csoportjat a fazisos izmok alkotjak, melyek a mobilitasért
felel6sek. Sportolaskor, hirtelen mozgdaskor hasznaljuk dket. Ezek az izmok
nem képesek hosszU ideig tartd Osszehuzddasra. Ha sérlilést szenvednek,
nagyon sokaig tart, mire meggydgyulnak, ezért kiilondsen fontos a védel-
muk a sporttevékenységek soran! Ne logd el a bemelegitést! Ilyen izmok a
comb kozelitoé izmai, a hasizom, a farizom, trapézizom.
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Megfelel6 edzés esetén az izomrostok
mozgasa 0sszehangolt és harmonikus
lesz, és ezaltal a mozgasunk is kdnnye-
debbé valik. Az edzett izmok erdtelje-
sebb alatamasztast adnak, kevésbé sé-
rilékenyek. Szoktal fajdalmat érezni a
hatadban, derekadban egy hosszabb
nap végén? Te milyen gyakran spor-
tolsz?

LEGGYAKORIBB TARTASHIBAK

A rossz tartas és a gyenge izomzat a gerincoszlop koros gorbiiletéhez vezet.
A goOrbllet alakjatdl, iranyatdl fliggbéen megkllonboztetiink lordosist,
kyphosist, scoliosist. A gibbus (pUp) a kyphosis egyik specidlis esete, ez leg-
tobbszor mar nem tartashiba, hanem csigolyabetegség eredménye.
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MI A MEGOLDAS?

A legfontosabb ezen a terileten is a megel6zés, hiszen, ha mar kialakult a
probléma, sokkal nehezebb korrigalni. Rendszeresen nyujts, heti 3-4 alka-
lommal sportolj, és ha ugy érzed, hogy tartdsan fennallé problémad van, mi-
eldbb keress fel egy gydgytornaszt, mert az idében megkezdett gydgytorna
megakadalyozhatja a komolyabb betegségek kialakulasat!

Vigyazz magadra!
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K ODJATSZMA

Meg tudod mondani fejbdl, hogy mit ir ki ez a
program, ha a bemeneti paramétere 427?

A megfejtést a kbvetkezb6 szamban elolvashatod!

package hu.akakademila.mistery;

public class MisteriousAlgorithm ({
public static void main (Stringl[] args) {

int n = Integer.parselnt(args[0]);
boolean|[] a2 = new boolean[n + 1];
for (int 1 = 2; 1 <= n; 1++) {
ali] = true;
}
for (int 1 = 2; 1 * 1 <= n; 1++) {
if (af1]) |
for (int 7 = 1i; 1 * 7 <= n; J++) {
ali * 3] = false;
}
}
}
for (int 1 = 2; 1 <= n; i++) {
if (af1]) |

System.out.println (1) ;

}
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Allasajanlat az A&K Magazinnal!

Angol nyelven beszélo hirolvasot keresiink! Kényelmes, ott-
honrol végezhetéo munka, akar egyetemistaknak vagy kisma-
maknak is!

Ennek a magazinnak az mp3 mellékletéhez kereslink angol nyelv(
hirolvasét. Szeptemberi szamunkhoz mar min0ségi hanganyagot
szeretnénk mellékelni. Mivel az Akadémia Java szoftverfejlesztok
képzéseével foglalkozik, igy a szbvegek is ebben a témaban varha-
tok.

Jelentkezz, ha

anyanyelvi vagy ahhoz kozeli szinten beszélsz angolul

jo min6ségl hangfelvételt tudsz késziteni

kellemes hangod van

preciz vagy és pontos

elény, ha mas nyelven is vallalsz hasonlo felolvasast (ezt
kérjik, hogy jelentkezésedkor tintesd fel az 6néletrajzod-
ban)

L

Amit kinalunk:

- Egy 4-5 perces felvételért 5000Ft

- A szOveget mi biztositjuk

- Medgfelel6 eredmény esetén tovabbi felvételek igénylése (hosszu
tavu munkalehet6séqg)

Jelentkezni:

- rovid, magyar nyelvl, fényképes onéletrajzzal és
-~ egy maximum 5 perces demd mp3 felvétellel tudsz (mutasd meg
mit tudsz!)

—. ezen a cimen: info@ak-akademia.hu

Jelentkezési hatarido: augusztus 25.
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CSAPATMUNKA

A siker alapja a j6 kommunikacio. Egyuttmikddni ma-
sokkal, magabiztosan telefonalni, emailt irni, érdekes
és motivald el6adasokat tartani alapveté fontossagu.
Alkalmazkodni a munkatarsakhoz, raérezni arra, kinek-
mire van sziksége ahhoz, hogy hatékonyan egyitt
tudjatok dolgozni, a mindennapi feladatod része lesz.
Minél magasabb beosztasban dolgozol, annal inkabb.
Mint sok minden mast, ezt is meg lehet tanulni, sok
gyakorlassal. Te csapatjatékos vagy?

RUGALMASSAG

A vilag nagyon sokat valtozott az utdbbi évtizedekben.
Mar kevesen élik le az életiiket azonos munkahelyen és
munkakorben. Legtébben min. 5 évente (j kihivasokkal
szembesiilnek, egyes munkakdérokben a siirgbsségi fel-
adatok akar mindennaposak is lehetnek. Az ember ter-
mészetébdl fakaddan nem szereti a valtozasokat. Mégis
alkalmazkodnunk kell hozza. Te kifejlesztetted mar a sa-
jat taktikad a valtozasok kezelésére? Rugalmasan alkal-
mazkodsz az (j kihivasokhoz? Vagy menekiilsz és remé-
led, hogy meguszod a mai napot is izgalom nélkil?

ASSZERTIVITAS

Konfliktus esetén passzivan hattérbe hizddsz, agresszi-
ven el6re torsz az igazadért, vagy asszertiven ko0zo6s
megegyezésre torekszel? Ennek a készségnek a fejlesz-
tése nem csak a munkahelyeden, de a maganéletedben
is hatalmas valtozasokat eredményez: jobb emberi kap-
csolatok, eredményesebb munkamegbeszélések, a bér-
igényed rendezése, a feszliltségek csokkentése, a vitak
elkeriilése konnyebbé valik. Erdemes dolgozni rajta,
hogy ne csak véletlenszer(ien, hanem tudatosan alkal-
mazd, ha szlkséged van ra egy helyzetben!




SOFT SKILLS

SZERVEZOKEPESSEG

A magasabb beosztasokhoz rendszerszemléletre,
pontos munkavégzésre van szikség. Latszdlag elég
hataridére leadni egy feladatot, a gyakorlat viszont
az, hogy a népszerli szakemberek elobb teljesite-
nek és tobbet, mint az elvart. Ehhez megfelel6 kap-
csolatok és preciz id6beosztas sziikséges. Az idd-
menedzsment a maganéleted és munkahelyed
egyensulya miatt is alapvetdé fontossagu. Képes
vagy egy projektet egyediil koordinalni? Osszehan-
golni a részfeladatokat, felkészini a varatlan hely-
zetekre?

EMOCIONALIS INTELLIGENCIA

Erziink, ez nem kérdés. De tudjuk is, hogy mit? Es
hogy mit érez a masik? Tudjuk kezelni, ha valaki elsirja
magat a jelenlétiinkben, érzékeljik, ha egy beszélgetés
folyaman megvaltozik a hangulat? A masok reakcidira
valé érzékenység nagyon hasznos készség, egy targya-
las végkimenetelét is meghatarozhatja. Vezetd beosz-
tasban pedig meg kell taldlnod az egyensulyt, amikor
még empatidval fordulsz a beosztottak felé, de nem
adod at a kezedbdl az iranyitast. Tudtad, hogy érzések
alapjan hozunk doéntéseket és utdlag racionalizalunk?

LOGIKUS GONDOLKODAS

Az ésszerli, kovetkezetes, rendezett munka nem csak
szoftverfejlesztoként elony. Ha a munkatarsaid atlatjak
amit teszel, eredményesen tudjak folytatni, kiegésziteni,
atvenni az egyes munkarészeket. A legtobb embert
frusztralttd teszi, ha nem érti, amit 1at, kilénbsen a
munkahelyén. Ha logikusan felépitett és érthetéen pre-
zentalt munkat adsz ki a kezedbdl, nagyobb eséllyel
kapsz pozitiv visszajelzéseket. A munkahelyen kilono-
sen igaz a mondas, hogy "rend a lelke mindennek". Te
mennyire Ugyelsz a részletekre?




Daniel Keyes - Az otodik Sally

Ha problémat jelent megértened, mi zajlik egy né fejében, ak- §pYa\M|| 2 B 4 A D}

kor ez a konyv végképp Osszezavar majd. Daniel Keyes izgal- e g
mas, felkavardé regénye egy né tobbszordsen hasad személyi- A20t0d|k5a||y

ségének Osszeforrasardl és egy kiégett, szomord pszichiater
magara talalasardl szol. 5 kilénboz6 személyiség egy testben,
és nem is tudnak egymasrél. A regény raébreszti az olvasot,
hogy mennyire Osszetett és szines személyiségek vagyunk, és
hogy minden oldalunkat meg kell tudnunk élni ahhoz, hogy 6n-
magunkkal egyensulyba kerllhessiink, mert amit elnyomunk,
az maskor, mashogy visszatalal hozzank. A szerz6 nem csak
kitaldlta ezt a torténetet, de sok hasonld esetet tanulmanyozott
élete soran. Ajanlom figyelmedbe tobbi regényét is.

Picrs Paul Read

Eletben maradtak

Piers Paul Read - Eletben maradtak

A valos eseményeken alapuld regény egy sportolokkal lezuhant
- afrepul6gépkatasztréfardl szol. A havas hegycsucsokra érkezd gép-
“a ben 27-en kizdenek a tulélésért az utolsd pillanatig. 72 borzal-
# a8 mas nap érzékletes és 8szinte leirdsa ez a kényv. Maradandé él-
®mény olvasni, és minden |étez6 emberi érzelmet megmozgat.
Egyltt sirhatunk és kizdhetlink gondolatban a szerepldkkel. Se-
git raébrednilink arra, hogy halasak lehetlink azért, amink van és
erOsiti benniink a csodalatot és elszantsagot, hogy soha ne adjuk
fel, mert mindig van remény!

Joshua Bloch - Effective Java

This book is designed to help Java programmers make the
most effective use of the Java programming language and its Effective Java’
fundamental libraries, java.lang, java.util, and java.io. There
are over 50 items or essays, each of which conveys one rule.
Each rule captures best practices that have been tested in the
real world. Just one of the key features in this book are the
code examples that illustrate many useful design patterns
and idoms. Another key feature is the advice on what not to
do. Providing examples of what practices to avoid helps prog-
rammers side step common misconceptions and errors.

Joshua Bloch mewm *

e
Jowa 51 &

Second Edition

source: Bookline
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A honap filmje:

COHERENCE

A Coherence, bar 2013-as film, ma is szérakoztatd. Szerintlink egy
jol sikerilt sci-fi. Bar nem koltéttek ra dollar millidkat, nincsenek
latvanyos effektek vagy méregdraga diszletek, de egy barati tar-
sasagban jo téma lehet egy hétvégi pizzazas alkalmaval, mert
igencsak gondolatébresztd alkotas.

A film f6 témaja a parhuzamos valdsagok létezése. Hatborzongato,
néhol mélyen elgondolkodtatd. Olyan kérdéseket vet fel, mint,
hogy meddig vagyunk hajlanddak elmenni sajat életink védelmé-
ben? Vajon megtamadnank "sajat magunkat", hogy mentsik a je-
lenlinket? Mennyire lenne mas az életlink, ha egyes események
nem, vagy nem ugy torténtek volna meg, mint ahogy megtortén-
tek? A viselkedéslink mennyire kiszamithaté? Te tudod mit tennél?

Ha te is lattad, ird meg neklink a véleményed! Kivancsian varjuk!
olvaso@ak-akademia.hu

Addig is j6 mozizast!
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Tovabbi informaciok
Az A&K Magazinban nincsenek fizetett hirdetések.
Ceélunk a szorakoztatas es a kdzossegepites.

Szeretettel varjuk a visszajelzéseidet az
olvaso@ak-akademia.hu

cimre, hogy hénaprdl honapra egyre szinesebb, sz6-
rakoztatobb, érdekesebb magazint alkothassunk.
Nem kell félned, hirlevelet, spamet nem kuildink!
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Ha barmelyik téma felkeltette az érdekl6désedet,

tovabbi informaciodt talalsz az alabbi forrasjegyzekben.

Az A&K Magazin jelen szamaban felhasznalt forrasok:

pexel.com

pixabay.com

bookline.hu

ouraring.com

alexfergus.com

bionic.ly

java9countdown.com

pluralsight.com

learnmem.org
https://insights.stackoverflow.com/survey/2016#developer-profile-gender
Dr. Varga Katalin Altaldnos pszicholdgiai gyakorlatok I.

Dr. Somhegyi Annamaria: Tartaskorrekcio, Magyar Gerincgyogyaszati Tarsa-
sag, Budapest, 2003.
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Az A&K Magazin kdvetkezd lapszamanak varhato
megjelenése:

szeptember 4. hétfo

Remeéljik, hogy akkor is olvasoink
kOzott
koszonthetink majd!

Tovabbi szép nyarat kivanunk

neked!

Andris és Kati

ak-akademia.hu







