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diákok és pedagógusok körében

Az optimális élmény tanulmányozása (Csíkszentmihályi, 1988; Inghil-
leri, 1999; Massimini, Carli, 1988; Massimini, Fave, 2000) révén fény de-
rült arra, hogy a legkülönbözõbb tevékenységet végzõ emberek a számuk-
ra legélvezetesebb élményeiket hozzávetõlege-
sen ugyanúgy írják le. A kutatásban résztve-
võk beszámoltak az idõérzékelés megvál-
tozásáról, az én-tudat háttérbe szorulá-
sáról, illetve egy olyan állapotról, ame-
lyet a folyók áramlatához hasonlítot-
tak. Ezt a belsõ állapotot nevezte el
Csíkszentmihályi flow-nak. A flow
tehát „az a jelenség, amikor annyira
feloldódunk egy tevékenységben, hogy
minden más eltörpül mellette, az él-
mény maga lesz olyan élvezetes, hogy a
tevékenységet bármi áron folytatni akar-
juk, pusztán magáért” (Csíkszentmihályi,
2010, 22). Ezekre a kutatásokra alapozva
fejlesztették ki az áramlatelméletet, mely szerint
a flow élmény átélését két kritérium: (1) az érzékelt kihívások és egyéni
adottságok, készségek egyensúlya, valamint (2) a kihívások, illetve kész-
ségek magas foka biztosítja (Massimini, Carli, 1988; Csíkszentmihályi,
Massimini, Carli, 1987). 

A flow nyolc csatornás modelljében (Massimini, Carli, 1988; Ellis,
Voelkl, Morris, 1994) megjelenik a kihívások és a készségek mérsékelt
szintje, ugyanakkor tartalmazza az érdeklõdést, a nyugtalanságot, az el-
lazulást és az irányítást.
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1. ábra. A flow nyolccsatornás modellje 
(Forrás: Massimini, Carli, 1988; Csíkszentmihályi 1990 átdolgozva)

A modell alapján a flow többnyire csak akkor lép fel, amikor az egyén ké-
pességének és a teljesítendõ feladata nehézségi szintje magas. Abban az
esetben, ha a feladat túl nehéz, túl sok erõfeszítést igényel, a személy csaló-
dást, szorongást, majd nyugtalanságot él át. Viszont, ha a képességeihez vi-
szonyítva könnyebb feladatot kap, akkor ellazul, majd unatkozni kezd.
Egykedvûséghez vezet, ha a képességek sem túl nagyok, és a feladat is ke-
vés erõfeszítést kíván. Az érdeklõdés állapotában összpontosítjuk a figyel-
münket a tevékenységre, és elmerülünk abban, amivel foglalkozunk. Ebbõl
az állapotból a flow állapotba kizárólag az új képességek megszerzésével le-
het eljutni. Amikor az egyén az irányítás állapotában van, akkor boldognak,
erõsnek, elégedettnek érzi magát. Ebben az esetben azonban alacsony a
pszichikai energiák összpontosítása és a tevékenységbe való belefeledkezés,
ezért nem érzi annyira fontosnak, amit tesz. Ebben az esetben a flow álla-
potot csakis a feladatok színvonalának emelésével lehet elérni (Massimini,
Carli, 1988; Ellis, Voelkl, Morris, 1994; Csíkszentmihályi, 2009). 

Csíkszentmihályi és munkatársai az AEÁ, Koreában, Japánban, Thai-
földön, Ausztráliában és Európa különbözõ kultúráiban végzett felméré-
seibõl fény derül, hogy a különbözõ jellegû, de sikerekben gazdag tevé-
kenységeket végzõ egyének hasonló módon írják le a tevékenység közben
megtapasztalt érzéseiket, valamint azt a tényt, hogy miért lelték örömü-
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ket abban. A megkérdezettek beszámolói alapján arra a következtetésre
jutottak, hogy az örömteljesség érzésének megtapasztalása független a
kultúrától, nemtõl, kortól, társadalmi helyzettõl illetve a modernizáció fo-
kától. Az optimális, örömöt nyújtó élmény és ennek az átélését biztosító
pszichológiai feltételek tehát hasonlóságot mutattak az egész világon. Az
említett felismerések alapján arra a következtetésre jutottak, hogy az élve-
zetet nyújtó tevékenységek keletkezésének nyolc jól elhatárolható eleme
van (Csíkszentmihályi, 2007, 222).
1. világos célok: egy feladat egyértelmû meghatározása, azonnali visszajel-

zés, amikor az ember azonnal tisztában van
vele, hogy valami jó fog történni

2. lehetõség van a határozott cselekedetre,
és az ember adottságai is megvannak
hozzá, a személyes adottságok össz-
hangba vannak a feladattal

3. a tevékenység és a tudatosság ösz-
szeolvadása; koncentrált cselekvés
jön létre, és az egyén teljesen el-
merül a tevékenységben

4. összpontosítás a feladatra; a lé-
nyegtelen ingerek kitörölõdnek a
tudatból, az aggályok és a problémák
átmenetileg felfüggesztõdnek

5. a kontrollálás képessége
6. a kishitûség megszûnése, az Én határainak

átlépése, a nagyság és egy nagyobb egységhez való tartozás érzése
7. az idõérzékelés megváltozása, ami rendszerint az idõ gyorsabb múlásá-

nak érzésével jár
8. ez az állapot autotelikussá (önmagában is örömöt adóvá) válhat: ha a

fenti feltételek közül több is megvalósul, akkor a tevékenység önmagá-
ban is örömöt adóvá válik, vagyis csak azért tesszük, mert jólesik

Fontos megjegyezni, hogy a felsorolt összetevõk megjelenése között
egyensúlyi állapot jelenik meg a tökéletes élmény átélésekor (Janurik,
2007). Az észlelt kihívások, a cselekvés lehetõségei és a cselekvõ ember ké-
pességei közötti egyensúly, a világos és reális célok, az egyértelmû vissza-
csatolás, valamint a figyelmi folyamatok, a feladatra való összpontosítás
képessége mind kapcsolatba kerülnek egymással. Az elemek közötti kom-
binációk harmóniájának hiánya vagy megbomlása lehetetlenné teszi a
flow elérését, és megakadályozza az áramlatban való tartózkodás lehetõ-
ségét (Deci, Ryan, 1985).

A tökéletes élmény legtöbbször a szabályozott és célirányos tevékenység
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végzése közben következik, olyan feladatok esetében, amelyek a figyelem
összpontosítását igénylik, és amelyekhez nem lehet hozzáfogni az elvég-
zéséhez szükséges ismeretek vagy felkészültség nélkül. Amikor egy feladat
elvégzése minden erejét és ügyességét igénybe veszi az embernek, akkor a
figyelmet teljes mértékben lefoglalja a tevékenység, melynek következté-
ben megjelennek a flow élmény általános jegyei, azaz annyira belemerül
az ember abba, amit tesz, hogy a tevékenység szinte automatikussá válik. 

Az áramlatélmény átélését biztosítják a világos és racionális célok, vala-
mint az azonnali visszacsatolás. Az elért siker nem nyújt ilyen jellegû él-
ményt, ha nagyon egyszerû célt tûz ki maga elé az ember. A visszacsato-

lás minden tevékenységben más, ennek ellenére
majdnem minden visszacsatolás lehet

örömteli, ha logikusan kapcsolódik azok-
hoz a célokhoz, amelyekbe már befek-

tetett pszichikai energia van. 
A flow élmény másik lényeges ele-

me a tevékenység feletti kontroll érze-
te, vagyis annak tudata, hogy aggoda-
lomra semmi ok, ha nem sikerül kéz-
ben tartani a helyzetet. Az énnel való
foglalkozás elhasználja, csökkenti a

pszichikai energiát, ezért annak érde-
kében, hogy tökéletes élmény jöjjön lét-

re, félre kell tenni az önvizsgálatot, az én-
nel kapcsolatos fenyegetéseket.

Az egyik legjellegzetesebb dimenziója az opti-
mális élménynek az idõ átalakulása, azaz az idõ múlásának a valóságtól
eltérõ módon való érzékelése. Ilyen esetekben az idõ szubjektívvé válik,
nem függ a mért idõtõl, hanem megvan a maga üteme.

Amíg tart az optimális élmény, az ember képes elfelejteni mindent, ami
az életben kellemetlenséget okozott neki. Ez a tulajdonsága a flow-nak
csakis akkor jön létre, ha az egyén kizárólag az elõtte álló feladatra össz-
pontosít. Örömérzetet válthat ki a tevékenységek fölötti uralom. Ezek a
tevékenységek bármilyen kockázatosak is, a cselekvõ egyén képes olyan
szintû jártasságot szerezni bennük, amelyek csökkentik a hibalehetõsége-
ket. Mindezek ellenére csak akkor gyõzõdhetnek meg a tevékenység felet-
ti kontrolljukról, ha a dolgok kimenetele kétséges és ezt a kimenetelt be-
folyásolni tudják valamilyen módon.

Amikor a fent említett jellegzetes vonások nagy többsége teljesül, akkor
az éppen végzett tevékenység önmagában is örömöt adóvá, autotelikussá
válik, vagyis olyanná, amelyet az ember magáért a tevékenységért végez,
azzal a céllal, hogy átélje azt. Az autotelikus személyiség a flow elmélet
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központi fogalmává vált, ezáltal hozzájárult az újabb kutatásokhoz. Az
autotelikus személy egy olyan embert jelöl, aki többnyire a saját kedvéért,
nem pedig a külsõ cél érdekében cselekszik. Az autotelikus embereknek
nem fontosak az anyagi javak, a szórakozás, a kényelem, a hatalom és a
hírnév, ebbõl kifolyólag függetlenebbek, kevésbé hat rájuk a külsõ motivá-
lás. Az amerikai kamaszok körében végzett felmérés eredményei kimutat-
ták, hogy az autotelikus kamaszok csoportjának határozottan több pozi-
tív élményben volt része és jól meghatározott céljaik voltak, ellentétben a
nem autotelikus társaikkal (Csíkszentmihályi, 2010; Asakawa, 2004).
Rathunde (1988) az autotelikus személyiség és a család közötti kapcsola-
tot vizsgálva arra a következtetésre jutott, hogy
azok a tizenévesek, akik a család támogató
környezetében nõttek fel sokkal boldo-
gabbak, erõsebbek és elégedettebbek
voltak, mint azok a kortársaik, akik
nem ilyen családból származtak, il-
letve ahol a szülõ–gyerek kapcsolat
gyengébb volt. 

Az optimális élményt elõsegítõ
családi köteléknek öt ismérvét írta le
Csíkszentmihályi (2010). Ezek az is-
mérvek a következõk: (1) a világosság,
amikor a szülõi elvárások tiszták a gye-
rek számára, a kommunikációban meg-
fogalmazott célok és a visszacsatolás egyér-
telmûek; (2) a középpontban lét, amikor a gyerek
azt érzi, hogy a szüleit az érdekli, hogy melyek a konkrét érzései, tapasz-
talatai; (3) a választási lehetõségek megléte, amikor a gyerek úgy érzi, hogy
több lehetõség közül választhat; (4) az elkötelezettség, vagyis a bizalom,
amely biztonságot nyújt a gyerek számára, hogy önmagáról megfeledkez-
ve belemerüljön abba, ami érdekli; és (5) a lehetõség, azaz a szülõk igye-
kezete az egyre összetettebb tevékenységek biztosítására (Csíkszentmihá-
lyi, 2010, 125).

Azok a gyerekek, akik olyan családban nõnek fel, ahol a célok világosak,
a visszacsatolás egyértelmû, a feladataikra tudnak összpontosítani, ahol
megvan a belsõ motiváció és a lehetõségek, nagyobb eséllyel rendelkez-
nek, hogy az áramlat az életük részévé váljon, mint azok, akiknél a felso-
rolt feltételek hiányoznak. A felmérésekbõl kiderült, hogy az autotelikus
személyek határozottan több idõt töltenek a családi kapcsolataikkal. Az
örömteli család tehát védõburkot alakít ki, és ezáltal közrejátszik az
autotelikus személyiség fejlõdésében, illetve a flow élmény átélésében. 

A pozitív pszichológia a biztonságérzést nyújtó, pozitív hangulatot
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megteremtõ, és pozitív érzelmeket közvetítõ nevelést tartja a legoptimáli-
sabbnak a fiatal számára. Ha a gyermeknek a pedagógus megteremti a
biztonságos környezetet, a gyermek uralmat érez környezete felett,
ugyanakkor növekszik a hatékonyságérzete, egyszóval egy olyan környe-
zet áll rendelkezésére, amelyben képességeit teljes mértékben kifejleszt-
heti. A tanár és maga az intézmény is csak akkor tudja leghatékonyabban
betölteni szerepét, ha az elsajátítandó anyagot, tehát az ismeretátadást
olyan módon kínálja fel a gyermeknek, hogy a tanulás egy olyan tevé-
kenység legyen, ami örömforrást nyújt a fiatal számára, és ugyanakkor
egy intrinzik tevékenységgé váljon (Janurik, 2007). A pozitív pszichológia
azt állítja, hogy a diákok iskolai terhelése csak akkor sikeres, ha a tan-
anyag elsajátítását az áramlat élmény állapota kíséri (Oláh, 2004).

Az idõk folyamán az oktatási intézmények mindinkább arra törekedtek,
hogy megteremtsenek a diákok számára egy olyan légkört, melyben a tanu-
lás értelmet nyer és intrinzik úton motivált. Ennek ellenére a diákok vélemé-
nye a tanügyi rendszerrõl nem változott: passzív résztvevõként látják magu-
kat egy jelentéktelen tömegoktatásban (Shernoff, Csíkszentmihályi, 2009). 

Mai viszonylatban szinte lehetetlennek tûnik, hogy minden egyes gyer-
mek az iskolában áramlatélmény kíséretében tanuljon. Azonban a jó ta-
nár, gazdag pedagógiai módszerek tárházának segítségével, nagymérték-
ben támogathatja a diákjait abban, hogy az új tananyag elsajátítását
élménydús tevékenységgé varázsolja (Janurik, 2007).

Az áramlatélmény fontos szerepet tölt be a gyermekek iskolán belüli ta-
nításában és a tehetséggondozásban is egyaránt. Csíkszentmihályi (2007)
felmérései azt igazolják, hogy a tehetséges gyermekeket az optimális él-
mény gyakori átélése, nagyobb mértékben befolyásolja adottságaik fej-
lesztését, mint a személyes tulajdonságaik (pl. szorgalom), vagy szüleik
anyagi, és társadalmi helyzete. A felnõtteknek a munkájukban, a diákok-
nak a tanulásában lelt élvezet, nyújt ösztönzést a továbbhaladásra. Azon-
ban a képességek szintje is egy szignifikáns faktor, mely befolyásolja az is-
kolákban tapasztaltakat. Csíkszentmihályi és munkatársai (1993) egyik
felmérésükben azt találták, hogy a lelkesebb és tehetségesebb diákok bol-
dogabbak, vidámabbak, és motiváltabbak voltak a tanulásban, mint ke-
vésbé tehetséges társaik.

Sok kutatás foglalkozott a pedagógusok osztályteremben átélt flow él-
ményének vizsgálatával. Di Bianca (2000) felmérései azt mutatták, hogy
a tanulók és a tanárok nem egyszerre élik meg az áramlatélményt, azaz
amikor a tanár flow-ban van, akkor a diák nincs, és fordítva. Az eredmé-
nyeket a kontroll következményeként magyarázta a kutató. Abban az
esetben, amikor a tanár az utasítások által kontrollálta a helyzetet, flow él-
ményt élt meg, a diákok viszont nem, illetve ez a helyzet, állapot megvál-
tozott akkor, amikor a tanulóknak volt nagyobb lehetõségük a tevékeny-
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ség kontrollálására. A pedagógusok beszámoltak arról, hogy a diákok el-
kötelezettsége vonta maga után a tökéletes élmény megjelenését, ellentét-
ben a tanítványokkal, akik azt állították, hogy a flow élményük eredete a
tanárok lelkesedésébõl fakadt. Az áramlatban levõ tanárok szívesebben
beszámoltak az osztállyal kapcsolatos érzéseikrõl, illetve jobb szemkon-
taktust tudtak biztosítani diákjaikkal (Basom, Frase, 2004). 

Turner és munkatársai (1998) kutatásukban megvizsgálták a pedagógu-
sok oktatását és elemi iskolába járó diákok bevonódását, több matematika
óra után. A tanulók kérdõíveket töltöttek ki matematika órai tapasztalata-
ikról. Az eredmények arra utaltak, hogy a diákok bevonódási fokát, a flow
élmény mintájára alapozva, a készségeik és a kihívások közti egyensúly
határozta meg. Azokban az osztályokban, ahol a bevonódás szintje magas
volt, a diákok belsõ úton motiváltabbak, ugyanakkor nyugodtabbak vol-
tak, mint azon osztályok tanulói, melyet az alacsony szintû bevonódás
jellemzett. A kutatók különbséget találtak a tanár–diák együttmûködés-
ben is, az alacsony és a magas bevonódási szintû osztályok között. Azok-
ban az osztályokban, ahol a diákok intenzívebben vettek részt az órai te-
vékenységekben, a tanárok az intrinzik motivációra fektették a hangsúlyt,
a tananyag szintjét pedig a diákok készségeihez próbálták igazítani.
Ezekben az osztályokban a pedagógusok több figyelmet fordítottak arra,
hogy a diákok jobban megértsék a tananyagot, valamint önállóan tanul-
janak, szemben azokkal az osztályokkal, ahol a diákok bevonódási szint-
je alacsony volt. Itt a pedagógusok a megszokott eljárásokat helyezték
elõnybe, és gyakrabban használtak extrinzik ösztönzéseket. 

Az optimális élmény és a tevékenység iránti elkötelezettség számos ku-
tatás célpontja lett (Bakker, 2005; Bakker, Bal, 2010; Schaufeli, Bakker,
2004; Hakanem, Bakker, Shaufeli, 2006). A tevékenység iránti elkötele-
zettséget, egy pozitív, beteljesülést biztosító, munkával kapcsolatos lelki-
állapotként tekintik, amelyet erély, elszántság, odaadás és elmélyedés jel-
lemez. Az erélyt a tevékenység végzése alatt az energia és szellemi rugal-
masság magas szintje, a munka érdekében befektetett erõfeszítésre való
hajlandóság és a kitartás jellemzi. Az odaadást, a munkába való teljes be-
lemerülést, elragadtatást, ihletet, önérzetességet kihívásként fogalmazhat-
juk meg. Az elmélyedést a teljes összpontosítással, az idõ múlásának
gyorsaságával hozták kapcsolatba a kutatók (Schaufeli, Bakker, 2004). Az
elszánt munkások nagy energiakészlettel rendelkeznek, és örömmel vég-
zik munkájukat. Többnyire annyira belemélyülnek a tevékenységeikbe,
hogy nem érzékelik az idõ múlását (May, Gilson, Harter, 2004).

Shernoff és munkatársai (2003) empirikus kutatások által egy fogalmi
modellt dolgoztak ki a a tanulók iskolai elkötelezettségérõl, illetve az op-
timális tanulási környezetrõl. A kutatási eredményekre alapozva, két jól
elkülöníthetõ folyamat létezik. 
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2. ábra. Empirikus kutatásokon alapuló modell, 
a tanulók iskolai elkötelezettségérõl és az optimális tanulási környezetrõl

(Shernoff és mtsai., 2003)

A kihívás és az elsajátítandó tananyag fontossága erõs hatást gyakorol a
diákok összpontosítására, érdeklõdésére és figyelmére. Ezek a szempon-
tok, az elméleti tananyag intenzitása elnevezéssel vannak feltüntetve az áb-
rán (lásd 2. ábra). Például, ha a diákok egy felmérõt írnak, vagy egy tesz-
tet töltenek ki, a feladat nehéz, tehát kihívás elõtt állnak, ugyanakkor erõ-
sen összpontosítanak a feladatra, de nem élvezik annyira a tevékenységet.
Másfelõl, a magas készségek, kontrollálási és tevékenységi szint összefüg-
gésben áll a szignifikánsan növekvõ élvezettel, értékeléssel és intrinzik
motivációval. Ez a folyamat, a pozitív érzelmi válasz elnevezést kapta és jól
elkülöníthetõ az elõzõ, kognitívabb jellegû elméleti tananyag intenzitás-
tól. Például a diákok örömmel néznek TV-t, vagy elragadtatással vesznek
részt egy rajzórán, de ezeket a tevékenységeket kognitív szinten alacso-
nyabb intenzitásúnak ítélik meg. 

Mind az elméleti tananyag intenzitása, mind a pozitív emocionális vá-
lasz, egyaránt része a sikeres tanulási folyamatnak. Az elméleti tananyag
intenzitása jobban kötõdik a rövidtávú memóriához, mint a pozitív érzel-
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mek. A figyelem, úgy tûnik, hogy leginkább a rövid távú teljesítménnyel
hozható kapcsolatba, ugyanakkor inkább külsõleg motivált, ellentétben
az érzelmi alapú faktorokkal. Továbbá az elkötelezettségnek az emocio-
nális oldala, pontosabban az élvezet és az érdeklõdés, a modell szerint
fontos megalapozója a hosszú távú teljesítménynek és motivációnak,
mely forrása intrinzik eredetû. A modell azt állítja, hogy azok a tevékeny-
ségek, melyek elméletben intenzívek, de ugyanakkor elõsegítik a pozitív
érzelmeket is, a diákokat rövid és hosszú távon is befolyásolják. Ezért az
optimális tanulási környezet olyan tevékenysé-
geket foglal magában, melyek kihívóak és lé-
nyegesek, ugyanakkor megengedik a di-
ákoknak, hogy magabiztosak legyenek
és uralják a helyzetet. Az ilyen helyze-
tek megkövetelik a figyelmet, de örö-
möt is szereznek, valamint rövidtá-
von belsõ elégedettséget, hoszszú tá-
von pedig készségeket és érdeklõdést
biztosítanak, és nem utolsó sorban
mind intellektuális, mind érzelmi té-
ren újat nyújtanak a diák számára
(Shernoff és mtsai., 2003).

Shernoff és munkatársai (2003) által
végzett kutatásból kiderült, hogy a diákok
iskolai elkötelezettsége magasabb lett, ha olyan
tevékenységekben vettek részt, ahol azt tapasztalhatták, hogy a kihívások,
illetve képességeik az átlagnál magasabbak voltak, ellentétben az apátiá-
val, a szorongással, lazítással. Ugyanez elmondható az osztályteremben
levõ tanulók összpontosításáról és figyelmérõl, mely abban az esetben op-
timális, ha a kihívások és a képességek között egyensúly van. Felmért di-
ákok esetében azt figyelték meg, hogy figyelmük apátiás állapot esetén
43%-os volt, de figyelmi szintjük 73%-ra ugrott akkor, amikor a képessé-
geik és a lehetõségek magas szintûek lettek. Tehát az optimális tevékeny-
ségek, amit a pedagógus biztosíthat, nem lehetnek túl könnyûek, ugyan-
akkor túl bonyolultak sem (Brophy, 1983).

Az oktatási folyamatban fontos szerepet tölt be az intrinzik motiváció.
A tradicionális motivációs elméletek azt állítják, hogy a belsõ motivációt
a kompetencia érzése és a hatékonyság segíti elõ. Az elõzõket alátámaszt-
va, késõbbi kutatásokból is kiderül, hogy a pozitív kompetencia érzése
kölcsönhatásban van a bekövetkezõ motivációval, mely elõsegíti a cselek-
vést (Fisher, 1978). Ezek a felfedezések megegyeznek a flow élményrõl
való kutatásokkal. Pontosabban a belsõleg motivált viselkedésbõl szárma-
zó jutalom, a belemerülés és az érdeklõdés élményének nyilvánítható,
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amely egyben flow élményt is jelent (Csíkszentmihályi, Nakamura,
Abuhamdeh, 2005; Csíkszentmihályi, Rathunde, Whalen, 1993).

Abban az esetben, ha a pedagógusok a tananyagot relevánsnak és kihí-
vónak kínálják fel a diákok számára, ezek összpontosítása, figyelme és el-
kötelezettsége mérvadóan megnõ. Ugyanakkor, ha a diákokat olyan szin-
tû intellektuális munkába vonják, ami nem feltétlenül a kötelezõ iskolai
tananyag része, nõ az érdeklõdési szintjük. Továbbá, a diákok örömérze-
tét, motivációját, önbecsülését és elkötelezettségét növelte, ha olyan hely-

zetet észleltek, melyben aktívak lehettek, ural-
ták a helyzetet és kompetensnek érezték

magukat. Az autonómia és a kompeten-
cia észlelése, hozzájárul a diákok moti-

vációjának növeléséhez, az önhaté-
konyság és a pozitív önértékelés ész-
lelése által (Schunk, Pinctrich,
Meece, 2008). A diákok elkötelezett-
ségét vagy unalmát egyértelmûen
befolyásolhatja a pedagógus. 

Oláh (2005) felmérése a magyar fi-
atalok iskolában, családban, barátok

közt és egyedüllét alkalmával átélt flow
és anti-flow (apátia, unalom, szorongás)

élmények megélésének gyakoriságát vizsgál-
ta. A diákok az iskolai elfoglaltságok 32%-ban

éltek meg áramlatélményt, ugyanakkor az unalom (23%), szorongás
(23%) és apátia (22%) érzése is jelen van az iskolában. A legtöbb áramlat-
élményt a magyar fiatalok baráti társaságban (45%) élték át, a második
helyen a családi körben való tartózkodás áll (42%). Az egyedül végzett te-
vékenységekben a diákok 39%-a számolt be flow élményekrõl. Oláh
(2005) kutatása szerint a diákok által órán megtapasztalt flow élmény
összefügg a tanár flow-teremtõ képességével. Az autotelikus tanár jellem-
zõi közé sorolható, hogy monitorozza a tanulók figyelmi teljesítményét,
valamint figyel arra, hogy élményként adja át az ismereteket. 

Janurik (2007) 230 általános és középiskolában tanuló és 137 középis-
kolában tanuló diák esetében mérte fel az áramlatélmény hatását az isko-
lai ének-zeneórákon. A vizsgálati adatokat az Oláh és munkatársai által
készített kérdõív segítségével vették fel. A kapott eredmények alapján
megállapították, hogy az iskolai ének-zeneórák nem töltik be a „nekik
szánt” szerepet, viszonylag kevés örömmel, sok unalommal és szorongás-
sal járnak. Janurik szerint ez annak tudható be, hogy a tanulók nagy ré-
sze nem szereti a klasszikus zenét, illetve, hogy nem alakult ki a klasszi-
kus zene iránti érdeklõdésük. A klasszikus zenéhez fûzõdõ pozitívabb vi-
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szonyulást mutattak azok a tanulók, akik az iskolán kívül is kapcsolatba
kerültek a zenével, zeneiskolába vagy mûvészeti iskolába valamilyen
hangszert tanultak. 

Kíváncsiak voltunk, hogy az erdélyi serdülõk napi tevékenységük során
milyen gyakran élnek meg tökéletes élményhez közeli állapotokat, és mi-
lyen élethelyzetekben kerülnek gyakrabban a „flow-csatornába” (pozitív
érzelmi tónusba) a szorongás, az apátia és az unalom (negatív érzelmi tó-
nus) állapotához képest. A napi tevékenységekben való beleélést négy mé-
diumban vizsgáltuk éspedig az iskolában, családban, baráti körben és sza-
badidõben, egyedül. (Albert-Lõrincz E., Albert-Lõrincz M., Kádár A.,
Krizbai T., Lukács-Márton R., 2009).

Kutatócsoportunk 599 erdélyi serdülõt mért fel annak érdekében, hogy
rávilágítson alkalmazkodási nehézségeik okaira. A kutatás eredményei
alapján a felmért kamaszok csupán fele ismerte, élte át az áramlatél-
ményt, ugyanakkor megtudtuk, hogy ezek a kamaszok leggyakrabban a
szabadidõs tevékenységek és a családdal eltöltött idõ alatt tapasztalták
meg a flow élményt. Az eredmények azt mutatják, hogy a serdülõk a leg-
gyakrabban flow élményt egyedül, a szabadidõben végzett tevékenységek
(77,80%) során, és családi környezetben (70,40%) élnek át. Ezt követi a
baráti körben (40,10%) megélt tökéletes élmény, a legkevésbé az iskolában
(7,4%) adódik lehetõség a flow-élmény megtapasztalására. Az unalom,
mint a flow egyik ellentéte, leginkább az iskolai (62,7%) és a baráti tevé-
kenységek (31,3%) kapcsán jelentkezik. A szorongást leginkább az iskolai
(28,8%) és családi (25,2%) környezetben élik át a fiatalok. Figyelemfelkel-
tõ az a tény, hogy a serdülõk iskolai környezetben élnek meg legritkábban
flow élményt, valamint a szorongás elõfordulásának gyakorisága is igen
magas. A hatékony prevenció feltételezné az iskolai légkör javítását, az
oktatás vonzóbbá tételét, valamint különbözõ iskolán belüli, illetve isko-
lán kívüli programok szervezését. A helyzet rosszabbodását abban látjuk,
hogy az iskolai életbõl majdnem teljesen hiányzik az optimális élmény.
Az iskola nem teremt megfelelõ teret a flow átéléséhez, a feladatok nem
keltik fel eléggé a gyerekek érdeklõdését, nem nyújtanak új élményeket,
illetve a problémák nehézségi foka a végletek szintjén helyezkedik el, az-
az vagy túl alacsonyak vagy túl magas szintûek, ezért nem jelentenek
megfelelõ kihívást a diákok számára.

Oláh (2005) 245 fõs egyetemista által alkotott mintán vizsgálta a Flow Kér-
dõív skáláival mért napi események (flow, unalom, szorongás, apátia) össze-
függését a temperamentum vonásokkal és karaktertényezõkkel. A kapott
eredmények rámutattak arra, hogy a felmért populáció egészségi állapota és
a reggeli fáradtság mértéke befolyásolja az áramlatélmény gyakoriságát.

Holecz, Szilasy és Debrei (2005) az optimális élmény és a jövõkép kap-
csolatát vizsgálta 107 pedagógusjelölt felmérésével. A kapott eredmények
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megegyeznek az Oláh (2005) által végzett felmérés eredményeivel, azaz a
diákok számára elsõsorban a párral, a barátokkal, illetve a családdal töl-
tött idõ biztosította a flow élményt, másodsorban pedig a szakmai gyakor-
lat és az egyedüllét következik. A kutatásból az is kiderült, hogy a család
blokkolta a jövõkép arányos kiépítését annak ellenére, hogy nem jelentet-
te a legfontosabb flow élményforrást. 

Egy újabb kutatásunkban (Kádár, Bodoni, 2010) marosvásárhelyi peda-
gógusjelöltek körében vizsgáltuk a flow és antiflow élmény megélésének
gyakoriságát az egyetemen és az élet más területein. A felmérésben 128 di-
ák vett részt, akik a legtöbb flow élményt a barátokkal eltöltött idõ alatt ta-

pasztalták meg, és az ilyen helyzetekben a szo-
rongás is a legalacsonyabb szinten volt. A fel-

mérés alapján fény derült arra is, hogy a
diákok az egyetemen ugyanolyan gyak-

ran éltek át flow élményt, mint a bará-
taikkal eltöltött idõ alatt. Ezt az ered-
ményt az egyetemi oktatás által nyúj-
tott megfelelõ számú lehetõségek
meglétének, a személyes tanulási cé-
lok megvalósulásának lehetõségének,
illetve a választott pályán való kompe-

tenciafejlesztésének tulajdonítottuk.
Az eredmények azt mutatják, hogy a

vizsgált diákok 47%-a az egyetemen átél
áramlat-élményt. Ez az arány jóval megha-

ladja a kiinduló kutatások alapján (Oláh, 2005,
és Albert-Lõrincz és mts., 2009) feltételezett értékeket, amelyek igen ala-
csonynak találták az iskolában átélt flow-élményeket (32% illetve 7,4%).
Az eredmények magyarázatát abban látjuk, hogy az egyetemi oktatás több
lehetõséget nyújt a diákoknak az önnevelés megvalósításához, a szemé-
lyes kompetenciák fejlesztéséhez, mint a középiskolai rendszer, így érthe-
tõ, hogy többször élnek át itt áramlat élményt. Az élményszerû tanítási
módszerek alkalmazása, az elméleti tananyag változatos feldolgozása, a
problémamegoldás, a proaktív gondolkodás serkentése fokozzák a flow
élmények gyakoriságát. 

Ennél is több flow élményben van részük azoknak, akik diákszerepük
mellett már gyakorló pedagógusokként is tevékenykednek. A diákok vála-
szainak értelmezése azt mutatja, hogy õk munkájuk során élnek meg leg-
gyakrabban áramlatélményt (67%). Az, hogy a tanítóként vagy óvónõként
dolgozó diákok munkahelyükön gyakran éreznek tökéletes állapot közeli
érzéseket, annak tulajdonítható, hogy a tanítói és az óvodai munka, fõként
az elsõ években igen sok felkészüléssel, kutatással, eszközkészítéssel jár.
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Feltételezzük, hogy ezek a diákok igyekeznek olyan óravezetési módoza-
tokat, eszközöket, gyakorlatokat alkalmazni, amelyek megfelelnek egyéni
stílusuknak, így, ha a szellemi erõfeszítés, a probléma-megoldási képesség
eredményre vezet (sikeres órákhoz), igen gyakran élnek át flow élményt.

Szorongás esetében a legmagasabb értékeket azok a diákok esetében
mértük, akik már pedagógusként is dolgoznak. Õk a munkahelyükön a
magas áramlat élmények mellett magas arányt értek el a szorongás di-
menzióban (22%). Meglátásunk szerint a magas flow értékek és a magas
szorongás értékek nem zárják ki egymást, valószínûleg idõben nem egy-
szerre jelentkeznek, hanem például az ellenõrzési, felkészülési idõszak-
ban szorongás léphet fel az elõre nem látható problémák miatt, viszont
egy jól vezetett óra alatt könnyen flow-t élhet át a pedagógus. 

Az egyetem 20%-ban kelt szorongást a diákokban, ami valamivel ala-
csonyabb, mint a középiskolások által elért érték (23%) (Oláh, 2005). Az
alacsonyabb szintû szorongást szintén a diákközpontú egyetemi oktatás-
nak tulajdonítjuk. Legkevésbé azok a diákok unatkoznak, akik az egye-
tem mellett dolgoznak is, õk a munkahelyükön csupán 4%-ban élnek át
unalom élményeket. Az egyetemen a megkérdezett diákok 14% unatko-
zik, amely értéket összevetve a középiskolások eredményeivel (Oláh,
2005) megállapíthatjuk, hogy az egyetemisták kisebb értéket értek el a kö-
zépiskolásoknál. Feltételezzük, hogy ennek az az oka, hogy az egyetemen
több a személyes érdeklõdésüknek megfelelõ tananyag, tantárgy (hiszen a
diák választotta ezt a szakot), másrészt az egyetemi tanítási-tanulási fo-
lyamat kevésbé behatároló (nem kell minden napra készülni, több, nagy
projektben vehet részt, stb.). 

A vizsgálataink szerint a diákok 19%-a él át apátiát az egyetemen. Ala-
csonyabb értéket mutat (7%), a munkahelyen átélt apátia érzése azoknál
a diákoknál, akik óvónõként vagy tanítóként is dolgoznak. Az apátia a
stresszhelyzetekre közönnyel való reagálást jelenti, de akár kóros egyked-
vûséget is jelenthet. Azt gondoljuk, hogy ez egy tanult, tanított viselkedés-
minta, a reaktív fegyelmezési módszerekkel nevelõ intézmények, illetve
családi nevelés hozománya.

Összegzésként elmondhatjuk, hogy az általunk felmért pedagógia sza-
kon tanuló diákok gyakran élnek át flow élményeket, ezért bízunk abban,
hogy gyakorló pedagógusként képesek lesznek a diákjaikkal együtt átélni
a tanórai áramlat élményt, ami alapfeltétele a sikeres tanítási-tanulási fo-
lyamatnak. A flow élmény megélése a tanítási–tanulási folyamatban pe-
dagógus–hallgatók körében igen fontos, mert ez teremti meg a feltételeit
a hivatástudatnak, a belsõ motivációnak, az állandóan megújulni tudó
pedagógusi munkának. Gyakorló pedagógusként ezt a belsõ munka mo-
tivációt képesek lesznek átadni a tanítványaiknak, ezáltal is hozzájárulva
a tanítványaik flow élményének a kialakulásához. 
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Mivel a diákok flow élményének megélése kapcsolatban áll a pedagógus
flow-élményminõségével, arra kerestük a választ, hogy mennyiben jelent
örömforrást a pedagógusok számára a szakmájuk (Kádár, Somodi, 2009).
Kutatásunk célja volt a marosvásárhelyi és a környezõ falvakban óvónõ-
ként és tanítónõként dolgozó pedagógusok által megélt flow élmény gya-
koriságának és intenzitásának, valamint az észlelt kihívások/képességek, a
szakmában megtapasztalt nehézségek feltérképezése volt. Nem találtunk
szignifikáns különbséget az óvodában és az általános iskolában dolgozó
pedagógusok körében a tevékenység végzése alatt megélt flow élmény gya-
koriságát, illetve a megtapasztalt feladatok nehézségét és az észlelt kihívá-
sokat, valamint képességeket illetõen. A vizsgált populációban az áramlat-
élmény megélésének gyakorisága nem függ össze a szocio-demográfiai (vi-
dék/város) tényezõkkel. A pályakezdõk és a pályán több, de legalább 6 évet
eltöltött pedagógusok munkájuk során megélt flow élmény gyakorisága
közötti különbség rámutatott arra, hogy a pályakezdõk esetén a szorongás,
a homályos célok és a folyamatos visszacsatolás hiánya miatt sokkal ritkáb-
ban élnek át áramlatélményt, mint azok a pedagógusok, akiknek ebben a
szakmában való tevékenysége 16-25, illetve 25 év felett van.

Az élményközpontú tanulás a kíváncsiságunkra, megismerési vágyunk-
ra épít. A flow élmény lényege a befektetett erõfeszítés nyomán létrejövõ
kompetencia élménye, képes vagyok megcsinálni és az önmagunkkal, sa-
ját cselekvésünkkel való teljes azonosság, „ezt ÉN csinálom”. 

A változatosan szervezett tevékenységközpontú foglalkozások lehetõsé-
get jelentenek arra, hogy minél több diák tapasztalja meg munkája során
a flow élményt. Természetesen nem lehet csak az a célunk, hogy folyama-
tosan minden diák ugyanazon idõben megélje az áramlat-élményt, mivel
ennek létrejötte számos külsõ-belsõ tényezõ együtt járásától függ, és nincs
olyan feladat, ami minden diákot egyforma bevonódásra késztet. Az
áramlatélmény egy ajándék, és pedagógiai munkánk során törekednünk
kell arra, hogy minél több diáknak megadjuk azt a lehetõséget, hogy az is-
kolai tevékenységek magukkal ragadják õket, belefeledkezzenek a tevé-
kenységekbe, hogy úgy éljék meg, hogy elrepült az idõ. Ez csak olyan fel-
adathelyzetben lehetséges, amikor a megtervezett tevékenység összefüg-
gésben áll a diákok tudásával, képességével, amikor valami olyasmiben te-
szik magukat próbára, amiben kompetensnek érzik magukat, és a peda-
gógus is hasonló élményeket él meg a saját tevékenysége során.

Tal Ben-Shachar, a Harvard Egyetem pszichológia professzora mond-
ja azt, hogy a gyerekek kérdõjelként lépnek be az iskolarendszerbe, és
pontként hagyják azt el. Az iskola igazi célja az, hogy a folyamatos kérde-
zést tegye lehetõvé. Amennyiben egy pedagógus megérti, hogy a legfonto-
sabb feladata az, hogy megteremtse azokat a feltételeket, hogy a diák ta-
nulni akarjon, képes lesz az iskolai tevékenységet flow élménnyé változ-
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tatni. Ha az unalmat sikerül kiûzni az osztályterembõl, és a diák képes-
ségeire alapozva az élményszerû tanulást tesszük lehetõvé, akkor közvet-
ve a saját és a diákjaink életminõségének javításában is részt veszünk. 
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