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Flow-élmény megélése

didkok és pedagogusok korében

Az optimalis élmény tanulmédnyozasa (Csikszentmihalyi, 1988; Inghil-
leri, 1999; Massimini, Carli, 1988; Massimini, Fave, 2000) révén fény de-
riilt arra, hogy a legkiil6nb6z8bb tevékenységet végz emberek a szamuk-
ra legélvezetesebb élményeiket hozzavetSlege-
sen ugyanugy irjak le. A kutatdsban résztve-
v8k beszdmoltak az 1d&érzékelés megval-
toz4sardl, az én-tudat hattérbe szorula-
sardl, illetve egy olyan allapotrél, ame-
lyet a folyék dramlatdhoz hasonlitot-
tak. Ezt a belsg allapotot nevezte el D
Csikszentmihalyi flow-nak. A flow bédrms dron
tehat ,az a jelenség, amikor annyira folytatni a](a;juk,
fel.oldodun/{/ egy fcwf/{cnysegben, hog/y pusztén magdérs. ..
minden mds eltorpiil mellette, az él-
mény maga lesz olyan élvezetes, hogy a
tevékenységet barmi dron folytatni akar-
Juk, pusztdn magdaért” (Csikszentmihalyi,
2010, 22). Ezekre a kutatdsokra alapozva
fejlesztették ki az aramlatelméletet, mely szerint
a flow élmény atélését két kritérium: (1) az érzékelt kihivdsok és egyéni
adottsiagok, készségek egyensilya, valamint (2) a kihivasok, illetve kész-
ségek magas foka biztositja (Massimini, Carli, 1988; Csikszentmihélyi,
Massimini, Carli, 1987).

A flow nyolc csatornds modelljében (Massimini, Carli, 1988; Ellis,
Voelkl, Morris, 1994) megjelenik a kihivdsok és a készségek mérsékelt
szintje, ugyanakkor tartalmazza az érdekl8dést, a nyugtalansigot, az el-
lazuldst és az irdnyitast.

...a tevékenységet
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alacsony képességek magas

1. dbra. A flow nyolccsatornds modellje
(Forrds: Massimini, Carli, 1988; Csikszentmihdlyi 1990 dtdolgozva)

A modell alapjan a flow tébbnyire csak akkor 1ép fel, amikor az egyén ké-
pességének és a teljesitendd feladata nehézségi szintje magas. Abban az
esetben, ha a feladat tdl nehéz, tal sok erbfeszitést igényel, a személy csalé-
dast, szorongdast, majd nyugtalansagot él 4t. Viszont, ha a képességeihez vi-
szonyitva konnyebb feladatot kap, akkor ellazul, majd unatkozni kezd.
Egykedvﬁséghez vezet, ha a képességek sem tdl nagyok, és a feladat is ke-
vés erbfeszitést kivin. Az érdeklédés allapotdban Gsszpontositjuk a figyel-
miinket a tevékenységre, és elmeriiliink abban, amivel foglalkozunk. Ebbé&l
az allapotbdl a flow allapotba kizarélag az kepessegek megszerzésével le-
het eljutni. Amikor az egyén az irdnyitds dllapotdban van, akkor boldognak,
erGsnek, elégedettnek érzi magit. Ebben az esetben azonban alacsony a
pszichikai energidk sszpontositisa és a tevékenységbe valé belefeledkezés,
ezért nem érzi annyira fontosnak, amit tesz. Ebben az esetben a flow alla-
potot csakis a feladatok szinvonaldnak emelésével lehet elérni (Massimini,
Carli, 1988; Ellis, Voelkl, Morris, 1994; Csikszentmihdlyi, 2009).

C51kszentm1haly1 és munkatarsal az AEA, Koresban, Japanban, Thai-
toldon, Ausztraliaban és Eurépa kiilonb6z6 kulturalban végzett felméré-
seibdl feny deriil, hogy a kilonb6z8 jellegl, de sikerekben gazdag tevé-
kenységeket Végz6 egyének hasonlé médon irjik le a tevékenység kézben
megtapasztalt érzéseiket, valamint azt a tényt, hogy miért lelték 6romii-
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ket abban. A megkérdezettek beszdmol6i alapjan arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy az oromteljesség érzésének megtapasztaldsa fiiggetlen a
kultdratsl, nemtsl, kortdl, tarsadalmi helyzettdl illetve a modernizécié fo-
kat6l. Az optimadlis, 6romot nydjté élmény és ennek az atélését biztositd
pszicholégiai feltételek tehat hasonlésagot mutattak az egész vilagon. Az
emlitett felismerések alapjan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az élve-
zetet nydjté tevékenységek keletkezésének nyolc 6l elhatdrolhaté eleme
van (Csikszentmihdlyi, 2007, 222).
1. vilagos célok: egy feladat egyértelmii meghatarozasa, azonnali visszajel-

zés, amikor az ember azonnal tsztidban van

vele, hogy valami j6 fog torténni
2. lehet8ség van a hatdrozott cselekedetre,

és az ember adottsdgai is megvannak

hozz4, a személyes adottsdgok 6ssz-

hang?a van?alf a feladattal/ ) ...ha a feladat

3. a tevékenység és a tudatossig 6sz- ) )
szeolvadasa; koncentrilt cselekvés til nehéz,
jon létre, és az egyén teljesen el- a személy szorongdst

meri] a tevékenységben

4. 6sszpontositds a feladatra; a 1é-
nyegtelen ingerek kitorolédnek a
tudatbdl, az aggilyok és a problémak
atmenetileg felfiiggeszt6dnek

5. a kontrollalds képessége

6. a kishitiség megszinése, az En hatdrainak
atlépése, a nagysag és egy nagyobb egységhez valé tartozas érzése

7. az 1dGérzékelés megviltozasa, ami rendszerint az id§ gyorsabb mulasa-
nak érzésével jar

8. ez az allapot autotelikussa (6nmagiban is 6romot adéva) valhat: ha a
fenti feltételek koziil tobb is megvalésul, akkor a tevékenység 6nmaga-
ban is 6romot adéva valik, vagyis csak azért tessziik, mert jélesik

élas...

Fontos megjegyezni, hogy a felsorolt Gsszetev6k megjelenése kozott
egyensulyi édllapot jelenik meg a tokéletes élmény atélésekor (Janurik,
2007). Az észlelt kihivasok, a cselekvés lehet8ségei és a cselekvd ember ké-
pességei kozotti egyensily, a vildgos és redlis célok, az egyértelm{ vissza-
csatolds, valamint a figyelmi folyamatok, a feladatra valé 6sszpontositis
képessége mind kapcsolatba keriilnek egymassal. Az elemek kozotti kom-
bindci6k harménidjanak hidnya vagy megbomldsa lehetetlenné teszi a
flow elérését, és megakadilyozza az dramlatban val6 tartézkodas lehetd-
ségét (Deci, Ryan, 1985).

A tokéletes élmény legtobbszor a szabdlyozott és célirdnyos tevékenység
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végzése kozben kovetkezik, olyan feladatok esetében, amelyek a figyelem
osszpontositasat igénylik, és amelyekhez nem lehet hozzafogni az elvég-
zéséhez sziikséges ismeretek vagy felkésziiltség nélkiil. Amikor egy feladat
elvégzése minden erejét és tigyességét igénybe veszi az embernek, akkor a
tigyelmet teljes mértékben lefoglalja a tevékenység, melynek kovetkezté-
ben megjelennek a flow élmény altaldnos jegyel, azaz annyira belemertil
az ember abba, amit tesz, hogy a tevékenység szinte automatikussa valik.
Az dramlatélmény 4télését biztositjak a vildgos és raciondlis célok, vala-
mint az azonnali visszacsatolds. Az elért siker nem nyujt ilyen jellegii él-
ményt, ha nagyon egyszer( célt tliz ki maga elé az ember. A visszacsato-
las minden tevékenységben mas, ennek ellenére
majdnem minden visszacsatolds lehet
oromteli, ha logikusan kapcsolédik azok-
hoz a célokhoz, amelyekbe mar befek-
tetett pszichikai energia van.
A flow élmény maisik 1ényeges ele-

...ag dramlatélmén ) ) ) ;
y me a tevékenység feletti kontroll érze-

dtélését biztositjak te, vagyis annak tudata, hogy aggoda-
a vildgos és raciondlis lomra semmi ok, ha nem sikertil kéz-
célok ben tartani a helyzetet. Az énnel val6

foglalkozds elhasznalja, csokkenti a

pszichikai energidt, ezért annak érde-

kében, hogy tokéletes élmény j6;j6n 1ét-

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

Az egyik legjellegzetesebb dimenzi6ja az opti-
malis élménynek az 1d§ atalakulasa, azaz az 1d6 midldsanak a valésagtél
eltér6 médon valé érzékelése. Ilyen esetekben az id§ szubjektivvé valik,
nem fiigg a mért 1d6t6l, hanem megvan a maga {iteme.

Amig tart az optimaélis élmény, az ember képes elfelejteni mindent, ami
az életben kellemetlenséget okozott neki. Ez a tulajdonsiga a flow-nak
csakis akkor jon létre, ha az egyén kizarélag az el6tte 4ll6 feladatra 6ssz-
pontosit. Oromérzetet vilthat ki a tevékenységek folotti uralom. Ezek a
tevékenységek barmilyen kockdzatosak is, a cselekvd egyén képes olyan
szint{ jartassagot szerezni benniik, amelyek csokkentik a hibalehet&sége-
ket. Mindezek ellenére csak akkor gy6z6dhetnek meg a tevékenység felet-
ti kontrolljukrél, ha a dolgok kimenetele kétséges és ezt a kimenetelt be-
folyasolni tudjdk valamilyen médon.

Amikor a fent emlitett jellegzetes vondsok nagy tobbsége teljesiil, akkor
az éppen végzett tevékenység 6nmagdiban is 6romot ad6vd, autotelikussa
valik, vagyis olyanna, amelyet az ember magaért a tevékenységért végez,
azzal a céllal, hogy atélje azt. Az autotelikus személyiség a flow elmélet
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kozponti fogalmava valt, ezéltal hozzajarult az Gjabb kutatdsokhoz. Az
autotelikus személy egy olyan embert jell, aki tobbnyire a sajat kedvéér,
nem pedig a kiilsé cél érdekében cselekszik. Az autotelikus embereknek
nem fontosak az anyagi javak, a szérakozds, a kényelem, a hatalom és a
hirnév, ebbdl kifolydlag fiiggetlenebbek, kevésbé hat rajuk a kiilsé motiva-
14s. Az amerikai kamaszok korében végzett felmérés eredményei kimutat-
tak, hogy az autotelikus kamaszok csoportjanak hatdrozottan tébb pozi-
tiv élményben volt része és j61 meghatirozott céljaik voltak, ellentétben a
nem autotelikus tarsaikkal (Csikszentmihalyi, 2010; Asakawa, 2004).
Rathunde (1988) az autotelikus személyiség és a csalad kozotti kapesola-
tot vizsgalva arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
azok a tizenévesek, akik a csaldd tdimogaté
kornyezetében néttek fel sokkal boldo-
gabbak, er@sebbek és elégedettebbek
voltak, mint azok a kortarsaik, akik
nem ilyen csalddbdl szarmaztak, il- .
letve ahol a sziil6—gyerek kapcsolat -+-@ tanuldk
8y p 2 .

gyengébb volt. és a tandrok

Az Optimfllis élményt el6segit6 nem egyszerre e’hk meg
csalddi koteléknek 6t ismérvét irta le az dramiatélménve
Csikszentmihalyi (2010). Ezek az is- Vb
mérvek a kovetkezsk: (1) a vildgossdg,
amikor a szil6i elvarasok tisztak a gye-
rek szdmdra, a kommunikadciéban meg-
fogalmazott célok és a visszacsatolds egyér-
telmek; (2) a kozéppontban lét, amikor a gyerek
azt érzi, hogy a sziileit az érdekli, hogy melyek a konkrét érzései, tapasz-
talatai; (3) a vdlasztdsi lehetdségek megléte, amikor a gyerek agy érzi, hogy
tobb lehetSség kozil valaszthat; (4) az elkotelezettség, vagyis a bizalom,
amely biztonsdgot nydjt a gyerek szdmadra, hogy 6nmagér6l megfeledkez-
ve belemeriiljon abba, ami érdekli; és (5) a leherdség, azaz a szulSk igye-
kezete az egyre 6sszetettebb tevékenységek biztositdsira (Csikszentmiha-
lyi, 2010, 125).

Azok a gyerekek, akik olyan csalddban nének fel, ahol a célok vildgosak,
a visszacsatolds egyértelmi, a feladataikra tudnak 6sszpontositani, ahol
megvan a bels§ motivicié és a lehet8ségek, nagyobb eséllyel rendelkez-
nek, hogy az dramlat az életiik részévé viljon, mint azok, akiknél a felso-
rolt feltételek hidnyoznak. A felmérésekbdl kideriilt, hogy az autotelikus
személyek hatdrozottan tobb id6t toltenek a csaladi kapesolataikkal. Az
oromteli csaldd tehdt véddburkot alakit ki, és eziltal kozrejatszik az
autotelikus személyiség fejl6désében, illetve a flow élmény atélésében.

A pozitiv pszicholégia a biztonsigérzést nyQjté, pozitiv hangulatot

Fordulépont 53 75



kozéppontban

s, 27

megteremtd, és pozitiv érzelmeket kozvetitd nevelést tartja a legoptimali-
sabbnak a fiatal szimdara. Ha a gyermeknek a pedagégus megteremti a
biztonsdgos kornyezetet, a gyermek uralmat érez kornyezete felett,
ugyanakkor novekszik a hatékonysigérzete, egyszoval egy olyan kérnye-
zet all rendelkezésére, amelyben képességeit teljes mértékben kifejleszt-
heti. A tandr és maga az intézmény is csak akkor tudja leghatékonyabban
betolteni szerepét, ha az elsajatitandé anyagot, tehit az ismeretatadast
olyan médon kindlja fel a gyermeknek, hogy a tanulds egy olyan tevé-
kenység legyen, ami 6romforrdst nyqjt a fiatal szdmadra, és ugyanakkor
egy intrinzik tevékenységgé valjon (Janurik, 2007). A pozitiv pszicholégia
azt alliga, hogy a didkok iskolai terhelése csak akkor sikeres, ha a tan-
anyag elsajatitdsit az dramlat élmény 4llapota kiséri (Olah, 2004).

Az 1d6k folyaman az oktatdsi intézmények mindinkdbb arra torekedtek,
hogy megteremtsenek a didkok szamara egy olyan 1égkort, melyben a tanu-
l4s értelmet nyer és intrinzik Gton motivalt. Ennek ellenére a didkok vélemé-
nye a taniigyi rendszerrdl nem valtozott: passziv résztvevdként lagak magu-
kat egy jelentéktelen tomegoktatiasban (Shernoff, Csikszentmihalyi, 2009).

Mai viszonylatban szinte lehetetlennek tlinik, hogy minden egyes gyer-
mek az iskoldban dramlatélmény kiséretében tanuljon. Azonban a j6 ta-
ndr, gazdag pedagégiai médszerek tirhdzanak segitségével, nagymérték-
ben timogathatja a didkjait abban, hogy az Gj tananyag elsajatitasat
élménydus tevékenységgé varizsolja (Janurik, 2007).

Az aramlatélmény fontos szerepet tolt be a gyermekek 1skoldn beliili ta-
nitdsdban és a tehetséggondozésban is egyarant. Csikszentmihdlyi (2007)
telmérései azt igazoljak, hogy a tehetséges gyermekeket az optimalis él-
mény gyakori 4télése, nagyobb mértékben befolydsolja adottsdgaik fej-
lesztését, mint a személyes tulajdonsagaik (pl. szorgalom), vagy sziileik
anyagi, és tarsadalmi helyzete. A felnStteknek a munkdjukban, a didkok-
nak a tanuldsaban lelt élvezet, nyGjt 6sztonzést a tovibbhaladdsra. Azon-
ban a képességek szintje is egy szignifikdns faktor, mely befolydsolja az is-
koldkban tapasztaltakat. Csikszentmihalyi és munkatdrsai (1993) egyik
felméréstikben azt taldltdk, hogy a lelkesebb és tehetségesebb didkok bol-
dogabbak, vidimabbak, és motiviltabbak voltak a tanuldsban, mint ke-
vésbé tehetséges tarsaik.

Sok kutatés foglalkozott a pedagégusok osztilyteremben 4télt flow él-
ményének vizsgalatdval. Di Bianca (2000) felmérései azt mutattdk, hogy
a tanuldk és a tandrok nem egyszerre élik meg az dramlatélményt, azaz
amikor a tanar flow-ban van, akkor a didk nincs, és forditva. Az eredmé-
nyeket a kontroll koévetkezményeként magyarazta a kutaté. Abban az
esetben, amikor a tandr az utasitdsok altal kontrollalta a helyzetet, flow él-
ményt élt meg, a didkok viszont nem, illetve ez a helyzet, dllapot megvil-
tozott akkor, amikor a tanul6knak volt nagyobb lehetgségiik a tevékeny-
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ség kontrolldlasara. A pedagbégusok beszamoltak arrdl, hogy a diakok el-
kotelezettsége vonta maga utdn a tokéletes élmény megjelenését, ellentét-
ben a tanitvanyokkal, akik azt allitottdk, hogy a flow élményiik eredete a
tandrok lelkesedésébdl fakadt. Az dramlatban levS tandrok szivesebben
beszamoltak az osztallyal kapcsolatos érzéseikr6l, illetve jobb szemkon-
taktust tudtak biztositani didkjaikkal (Basom, Frase, 2004).

Turner és munkatérsai (1998) kutatdsukban megvizsgiltik a pedagégu-
sok oktatasat és elemi iskoldba jaré didkok bevonddasat, tobb matematika
6ra utan. A tanuldk kérd&iveket toltottek ki matematika 6rai tapasztalata-
ikr6l. Az eredmények arra utaltak, hogy a didkok bevonédasi fokat, a flow
élmény mintdjara alapozva, a készségeik és a kihivasok kozti egyensily
hatdrozta meg. Azokban az osztilyokban, ahol a bevon6das szintje magas
volt, a didkok bels§ Gton motivaltabbak, ugyanakkor nyugodtabbak vol-
tak, mint azon osztilyok tanuléi, melyet az alacsony szintd bevon6das
jellemzett. A kutaték kiilonbséget taldltak a tandr—didk egytittmiikodés-
ben is, az alacsony és a magas bevonddasi szint{ osztalyok kézott. Azok-
ban az osztilyokban, ahol a didkok intenzivebben vettek részt az 6rai te-
vékenységekben, a tandrok az intrinzik motiviciéra fektették a hangsilyt,
a tananyag szintjét pedig a didkok készségeihez prébaltik igazitani.
Ezekben az osztilyokban a pedagégusok t6bb figyelmet forditottak arra,
hogy a didkok jobban megértsék a tananyagot, valamint 6nalléan tanul-
janak, szemben azokkal az osztdlyokkal, ahol a didkok bevonédasi szint-
je alacsony volt. Itt a pedagégusok a megszokott eljarasokat helyezték
elénybe, és gyakrabban hasznaltak extrinzik 6sztonzéseket.

Az optimalis élmény és a tevékenység irdnti elkotelezettség szamos ku-
tatds célpontja lett (Bakker, 2005; Bakker, Bal, 2010; Schaufeli, Bakker,
2004; Hakanem, Bakker, Shaufeli, 2006). A tevékenység irdnti elkotele-
zettséget, egy pozitiy, beteljestilést biztosité, munkaval kapcsolatos lelki-
allapotként tekintik, amelyet erély, elszantsag, odaadas és elmélyedés jel-
lemez. Az erélyt a tevékenység végzése alatt az energia és szellemi rugal-
massdg magas szintje, a munka érdekében befektetett erSfeszitésre valo
hajlandésag és a kitartds jellemzi. Az odaadést, a munkéba valé teljes be-
lemeriilést, elragadtatast, ihletet, 6nérzetességet kihivasként fogalmazhat-
juk meg. Az elmélyedést a teljes Osszpontositdssal, az id§ muldsinak
gyorsasagaval hoztik kapcsolatba a kutaték (Schaufeli, Bakker, 2004). Az
elszdnt munkdsok nagy energiakészlettel rendelkeznek, és 6rommel vég-
zik munkdjukat. T6bbnyire annyira belemélyiilnek a tevékenységeikbe,
hogy nem érzékelik az idé mildsat (May, Gilson, Harter, 2004).

Shernoft és munkatarsai (2003) empirikus kutatdsok altal egy fogalmi
modellt dolgoztak ki a a tanuldk iskolai elkotelezettségérdl, illetve az op-
timalis tanuldsi kornyezetr6l. A kutatasi eredményekre alapozva, két j6l
elkiilonithetd folyamat létezik.
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A pedagdgusok
az elmélet alapu
oktatast
hangsilyoetik
(pl. tesztek)

Réwvidavi
motivicio és
teljesitmény

KOLSO

Koncentricio
(figyelem)

ELMELETI TANANYAG
INTENZITASA

Komplex .

tevékenységek FLOW
édeklodés TANULOK )

Csoport- ELKOTELEZETTSEGE

/

tevékenységek

Informatika kir

POZITIV ERZELMEK

teljesitmény

BELSO MOTIVACIO
b Hosszitava
-------------- motivicio és

A pedagd k az
Elvezetes oktatast
hangsalyoztik (pl.
miivészeti
tevékenységek)

2. dbra. Empirikus kutatdsokon alapulé modell,
a tanulok iskolai elkotelezettségérdl és az optimdlis tanuldsi kornyezetrdl

(Shernoff és mtsai., 2003)

A kihivis és az elsajatitandé tananyag fontossaga er8s hatast gyakorol a
didkok osszpontositdsara, érdeklddésére és figyelmére. Ezek a szempon-
tok, az elméleti tananyag intenzitdsa elnevezéssel vannak feltiintetve az ab-
ran (lasd 2. dbra). Péld4ul, ha a didkok egy felmérét irnak, vagy egy tesz-
tet toltenek ki, a feladat nehéz, tehat kihivas el6tt allnak, ugyanakkor erd-
sen Osszpontositanak a feladatra, de nem élvezik annyira a tevékenységet.
Maisfeldl, a magas készségek, kontrollalasi és tevékenységi szint dsszeflig-
gésben all a szignifikinsan névekvd élvezettel, értékeléssel és intrinzik
motivaciéval. Ez a folyamat, a pozitiv érzelmi vilasz elnevezést kapta és j6l
elkiilonithets az el§z8, kognitivabb jellegli elméleti tananyag intenzitds-
t6l. Példaul a didkok 6rommel néznek TV-t, vagy elragadtatdssal vesznek
részt egy rajzoran, de ezeket a tevékenységeket kognitiv szinten alacso-
nyabb intenzitdstnak itélik meg.

Mind az elméleti tananyag intenzitdsa, mind a pozitiv emociondlis va-
lasz, egyarant része a sikeres tanulasi folyamatnak. Az elméleti tananyag
intenzitdsa jobban kotédik a révidtdvi meméridhoz, mint a pozitiv érzel-
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mek. A figyelem, Ggy tlinik, hogy leginkdbb a rovid tavia teljesitménnyel
hozhaté kapcsolatba, ugyanakkor inkdbb kiils6leg motivalt, ellentétben
az érzelmi alapt faktorokkal. Tovabba az elkotelezettségnek az emocio-
ndlis oldala, pontosabban az élvezet és az érdeklédés, a modell szerint
fontos megalapozéja a hosszt tava teljesitménynek és motivaciénak,
mely forrdsa intrinzik eredetl. A modell azt 4llitja, hogy azok a tevékeny-
ségek, melyek elméletben intenzivek, de ugyanakkor el@segitik a pozitiv
érzelmeket is, a didkokat rovid és hossza tdvon is befolyasoljak. Ezért az
optimilis tanuldsi kornyezet olyan tevékenysé-

geket foglal magdban, melyek kihivéak és 1é-

nyegesek, ugyanakkor megengedik a di-

dkoknak, hogy magabiztosak legyenck

és uraljak a helyzetet. Az ilyen helyze- . .

tek megkovetelik a figyelmet, de 6r6- ...az 1skolas

mot is szereznek, valamint rovidta- énck-zenedrik

von belsp eléged/ettsege/t, l;lOSZSZ/}l td- nem toltik be
von pedig készségeket és érdeklgdést )

biztositanak, és nem utolsé sorban a»”ck’k szdnt”

mind intellektudlis, mind érzelmi té- szerepet. ..

ren Gjat nydjtanak a didk szdmdra

(Shernoff és mtsai., 2003).

Shernoff és munkatarsai (2003) altal
végzett kutatasbdl kidertilt, hogy a didkok
iskolai elkdtelezettsége magasabb lett, ha olyan
tevékenységekben vettek részt, ahol azt tapasztalhattik, hogy a kihivasok,
illetve képességeik az 4tlagnil magasabbak voltak, ellentétben az apatia-
val, a szorongdssal, lazitassal. Ugyanez elmondhaté az osztilyteremben
levs tanul6k sszpontositisardl és figyelmérdl, mely abban az esetben op-
timalis, ha a kihivdsok és a képességek kozott egyensily van. Felmért di-
dkok esetében azt figyelték meg, hogy figyelmiik apatids allapot esetén
43%-os volt, de figyelmi szintjiik 73%-ra ugrott akkor, amikor a képessé-
geik és a lehet8ségek magas szintliek lettek. Tehat az optimalis tevékeny-
ségek, amit a pedagdgus biztosithat, nem lehetnek tal konnytiek, ugyan-
akkor tdl bonyolultak sem (Brophy, 1983).

Az oktatdsi folyamatban fontos szerepet tolt be az intrinzik motivacid.
A tradiciondlis motivacids elméletek azt dllijak, hogy a bels motivaciét
a kompetencia érzése és a hatékonysag segiti el8. Az el6z8ket aldtdmaszt-
va, késébbi kutatdsokbdl is kideriil, hogy a pozitiv kompetencia érzése
kolesénhatdsban van a bekovetkezd motivaciéval, mely elsegiti a cselek-
vést (Fisher, 1978). Ezek a felfedezések megegyeznek a flow élményrdl
valé kutatdsokkal. Pontosabban a bels6leg motivalt viselkedésbdl szarma-
z6 jutalom, a belemeriilés és az érdeklddés élményének nyilvanithato,
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amely egyben flow élményt is jelent (Csikszentmihdlyi, Nakamura,
Abuhamdeh, 2005; Csikszentmihélyi, Rathunde, Whalen, 1993).

Abban az esetben, ha a pedagégusok a tananyagot relevansnak és kihi-
vonak kinéljak fel a didkok szamadra, ezek sszpontositasa, figyelme és el-
kotelezettsége mérvadéan megnd. Ugyanakkor, ha a didkokat olyan szin-
td intellektudlis munkédba vonjak, ami nem feltétleniil a kételezd iskolai
tananyag része, ng az érdekl8dési szintjiik. Tovabba, a didkok 6romérze-
tét, motivicidjat, onbecsiilését és elkotelezettségét novelte, ha olyan hely-

zetet észleltek, melyben aktivak lehettek, ural-
tdk a helyzetet és kompetensnek érezték
magukat. Az autonémia és a kompeten-

cia észlelése, hozzdjarul a didkok moti-
vacidjanak noveléséhez, az o6nhaté-

adis konysdg és a pozitiv 6nérték_elés ész—
@ aidkor lelése altal (Schunk, Pinctrich,
47%-a Meece, 2008). A didkok elkotelezett-

az egyetemen dtél ségét vagy unalmdit egyértelmien

befolydsolhatja a pedagdgus.

Olah (2005) felmérése a magyar fi-
atalok iskoldban, csalddban, baritok
kozt és egyediillét alkalmaval atélt flow
és anti-flow (apatia, unalom, szorongds)
élmények megélésének gyakorisagat vizsgal-
ta. A didkok az iskolai elfoglaltsigok 32%-ban
éltek meg aramlatélményt, ugyanakkor az unalom (23%), szorongis
(23%) és apatia (22%) érzése is jelen van az iskoldban. A legtobb dramlat-
élményt a magyar fiatalok barati tarsasigban (45%) élték at, a masodik
helyen a csaladi korben valé tartézkodas all (42%). Az egyediil végzett te-
vékenységekben a didkok 39%-a szdmolt be flow élményekrsl. Olih
(2005) kutatdsa szerint a didkok altal 6rin megtapasztalt flow élmény
osszefligg a tandr flow-teremt8 képességével. Az autotelikus tandr jellem-
201 k6zé sorolhaté, hogy monitorozza a tanuldk figyelmi teljesitményét,

valamint figyel arra, hogy élményként adja 4t az ismereteket.

Janurik (2007) 230 &ltalanos és kozépiskoldban tanulé és 137 kozépis-
koldban tanul6 didk esetében mérte fel az aramlatélmény hatdsat az isko-
lai ének-zenedrakon. A vizsgilati adatokat az Oldh és munkatarsai altal
készitett kérdGiv segitségével vették fel. A kapott eredmények alapjan
megiéllapitottdk, hogy az iskolai ének-zeneérdk nem toltik be a ,,nekik
szant” szerepet, viszonylag kevés 6rommel, sok unalommal és szorongis-
sal jarnak. Janurik szerint ez annak tudhaté be, hogy a tanulék nagy ré-
sze nem szereti a klasszikus zenét, illetve, hogy nem alakult ki a klasszi-
kus zene irdnti érdeklddésiik. A klasszikus zenéhez fiz8d§ pozitivabb vi-

dramlat-élménys. ..
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szonyuldst mutattak azok a tanulék, akik az iskoldn kiviil is kapcsolatba
kertiltek a zenével, zeneiskoldba vagy mivészeti iskoldba valamilyen
hangszert tanultak.

Kivincsiak voltunk, hogy az erdélyi serdiilgk napi tevékenységiik soran
milyen gyakran élnek meg tokéletes élményhez kozeli dllapotokat, és mi-
lyen élethelyzetekben keriilnek gyakrabban a ,flow-csatorndba” (pozitiv
érzelmi ténusba) a szorongds, az apatia és az unalom (negativ érzelmi t6-
nus) allapotdhoz képest. A napi tevékenységekben valé beleélést négy mé-
diumban vizsgéltuk éspedig az iskoldban, csalddban, barati kérben és sza-
badidében, egyediil. (Albert-Lérincz E., Albert-Lérincz M., Kadar A.,
Krizbai T., Lukics-Marton R., 2009).

Kutatécsoportunk 599 erdélyi serdiilét mért fel annak érdekében, hogy
ravilagitson alkalmazkodasi nehézségeik okaira. A kutatds eredményei
alapjan a felmért kamaszok csupdn fele ismerte, élte 4t az dramlatél-
ményt, ugyanakkor megtudtuk, hogy ezek a kamaszok leggyakrabban a
szabadid@s tevékenységek és a csaldddal eltoltott 1dG alatt tapasztaltdk
meg a flow élményt. Az eredmények azt mutatjak, hogy a serdiilék a leg-
gyakrabban flow élményt egyediil, a szabadidében végzett tevékenységek
(77,80%) soran, és csaladi kérnyezetben (70,40%) élnek at. Ezt koveti a
barati kérben (40,10%) megélt tokéletes élmény, a legkevésbé az iskolaban
(7,4%) adédik lehet8ség a flow-élmény megtapasztaldsira. Az unalom,
mint a flow egyik ellentéte, leginkabb az iskolai (62,7%) és a barati tevé-
kenységek (31,3%) kapcsan jelentkezik. A szorongast leginkabb az iskolai
(28,8%) és csaladi (25,2%) kornyezetben élik at a fiatalok. Figyelemfelkel-
t8 az a tény, hogy a serdiil6k iskolai kornyezetben élnek meg legritkabban
flow élményt, valamint a szorongds elGforduldsinak gyakorisiga is igen
magas. A hatékony prevencié feltételezné az iskolai légkor javitasat, az
oktatds vonzobba tételét, valamint kiilonb6z8 iskolan beliili, illetve 1sko-
lan kiviili programok szervezését. A helyzet rosszabbodédsat abban latuk,
hogy az iskolai életb8l majdnem teljesen hidnyzik az optimdlis élmény.
Az iskola nem teremt megfeleld teret a flow atéléséhez, a feladatok nem
keltik fel eléggé a gyerekek érdeklddését, nem nydjtanak 4j élményeket,
illetve a problémak nehézségi foka a végletek szintjén helyezkedik el, az-
az vagy tdl alacsonyak vagy tdl magas szintliek, ezért nem jelentenek
megfelel§ kihivast a didkok szamara.

Ol4h (2005) 245 t6s egyetemista altal alkotott mintdn vizsgalta a Flow Kér-
d6iv skaldival mért napi események (flow, unalom, szorongas, apétia) Gssze-
figgését a temperamentum vondsokkal és karaktertényez8kkel. A kapott
eredmények ramutattak arra, hogy a felmért populacié egészségi allapota és
a reggeli faradtsdg mértéke befolydsolja az dramlatélmény gyakorisagat.

Holecz, Szilasy és Debrei (2005) az optimalis élmény és a jovSkép kap-
csolatét vizsgélta 107 pedagégusjeldlt felmérésével. A kapott eredmények
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megegyeznek az Olah (2005) altal végzett felmérés eredményeivel, azaz a
didkok szdmdra elsGsorban a pdrral, a bardtokkal, illetve a csaldddal tol-
tott 1d§ biztositotta a flow élményt, masodsorban pedig a szakmai gyakor-
lat és az egyediillét kovetkezik. A kutatdsbdl az is kidertilt, hogy a csalad
blokkolta a jov8kép ardnyos kiépitését annak ellenére, hogy nem jelentet-
te a legfontosabb flow élményforrést.

Egy Gjabb kutatdsunkban (Kddar, Bodoni, 2010) marosvasarhelyi peda-
gogusjeloltek korében vizsgiltuk a flow és antiflow élmény megélésének
gyakorisagit az egyetemen és az élet mds teriiletein. A felmérésben 128 di-
ak vett részt, akik a legtobb flow élményt a baratokkal elt6ltott id8 alatt ta-
pasztaltik meg, és az ilyen helyzetekben a szo-

rongds is a legalacsonyabb szinten volt. A fel-
mérés alapjan fény deriilt arra is, hogy a
didkok az egyetemen ugyanolyan gyak-

ran éltek 4t flow élményt, mint a bara-
taikkal eltoltott 1d6 alatt. Ezt az ered-

...mennyiben ) : - .
ményt az egyetemi oktatds altal nydj-

Jjelent 6romforrdst tott megfelel§ szama lehetdségek
a pedago’gusol( szdmadra meglétének, a személyes tanuldsi cé-
a szakmdjuk. .. lok megvalésuldsianak lehetGségének,

illetve a valasztott palyan val6 kompe-

tenciafejlesztésének tulajdonitottuk.
Az eredmények azt mutatjak, hogy a
vizsgalt didkok 47%-a az egyetemen 4tél
aramlat-élményt. Ez az ardny jéval megha-
ladja a kiindulé kutatdsok alapjan (Olah, 2005,
és Albert-Lérincz és mts., 2009) feltételezett értékeket, amelyek igen ala-
csonynak talaltdk az iskoldban atélt flow-élményeket (32% illetve 7,4%).
Az eredmények magyarazatat abban latjuk, hogy az egyetemi oktatas tobb
lehetGséget nydjt a didkoknak az 6nnevelés megvaldsitisidhoz, a szemé-
lyes kompetencidk fejlesztéséhez, mint a kézépiskolai rendszer, igy érthe-
t6, hogy tobbszor élnek at itt dramlat élményt. Az élményszerd tanitisi
modszerek alkalmazasa, az elméleti tananyag valtozatos feldolgozasa, a
problémamegoldds, a proaktiv gondolkodis serkentése fokozzdk a flow

élmények gyakorisagat.

Ennél is tobb flow élményben van résziik azoknak, akik didkszerepiik
mellett mar gyakorl6 pedagégusokként is tevékenykednek. A didkok véla-
szainak értelmezése azt mutatja, hogy 6k munkajuk sorin élnek meg leg-
gyakrabban dramlatélményt (67%). Az, hogy a tanit6ként vagy 6vonsként
dolgoz6 didkok munkahelyiikon gyakran éreznek tokéletes allapot kozeli
érzéseket, annak tulajdonithaté, hogy a tanitéi és az 6vodai munka, f6ként
az elsG években igen sok felkésziiléssel, kutatdssal, eszkozkészitéssel jar.
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Feltételezziik, hogy ezek a didkok igyekeznek olyan 6ravezetési médoza-
tokat, eszkozoket, gyakorlatokat alkalmazni, amelyek megfelelnek egyéni
stilusuknak, igy, ha a szellemi erSfeszités, a probléma-megoldasi képesség
eredményre vezet (sikeres 6rakhoz), igen gyakran élnek at flow élményt.

Szorongias esetében a legmagasabb értékeket azok a didkok esetében
mértiik, akik mar pedagégusként is dolgoznak. Ok a munkahelyiikén a
magas dramlat élmények mellett magas ardnyt értek el a szorongas di-
menziéban (22%). Meglatdsunk szerint a magas flow értékek és a magas
szorongas értékek nem zarjak ki egymast, valoszintileg id6ben nem egy-
szerre jelentkeznek, hanem példdul az ellendrzési, felkésziilési idGszak-
ban szorongés 1éphet fel az el6re nem lathaté problémak miatt, viszont
egy jOl vezetett 6ra alatt konnyen flow-t élhet 4t a pedagégus.

Az egyetem 20%-ban kelt szorongast a didkokban, ami valamivel ala-
csonyabb, mint a kézépiskolasok altal elért érték (23%) (Olah, 2005). Az
alacsonyabb szintl szorongast szintén a didkkézpontd egyetemi oktatds-
nak tulajdonitjuk. Legkevésbé azok a didkok unatkoznak, akik az egye-
tem mellett dolgoznak 1s, 6k a munkahelytikon csupan 4%-ban élnek at
unalom élményeket. Az egyetemen a megkérdezett didkok 14% unatko-
zik, amely értéket Gsszevetve a kozépiskoldsok eredményeivel (Oldh,
2005) megallapithatjuk, hogy az egyetemistdk kisebb értéket értek el a ko-
zépiskolasoknal. Feltételezziik, hogy ennek az az oka, hogy az egyetemen
tobb a személyes érdeklddéstiknek megfeleld tananyag, tantargy (hiszen a
didk valasztotta ezt a szakot), mésrészt az egyetemi tanitasi-tanulasi fo-
lyamat kevésbé behatdrolé (nem kell minden napra késziilni, t6bb, nagy
projektben vehet részt, stb.).

A vizsgélataink szerint a didkok 19%-a €l 4t apatiat az egyetemen. Ala-
csonyabb értéket mutat (7%), a munkahelyen atélt apatia érzése azoknal
a didkoknal, akik 6véndként vagy tanitéként is dolgoznak. Az apdtia a
stresszhelyzetekre kézonnyel val6 reagilast jelenti, de akar kéros egyked-
viiséget is jelenthet. Azt gondoljuk, hogy ez egy tanult, tanitott viselkedés-
minta, a reaktiv fegyelmezési médszerekkel neveld intézmények, illetve
csaladi nevelés hozomaénya.

Osszegzésként elmondhatjuk, hogy az dltalunk felmért pedagégia sza-
kon tanulé didkok gyakran élnek at flow élményeket, ezért bizunk abban,
hogy gyakorl6 pedagégusként képesek lesznek a didkjaikkal egyiitt 4télni
a tanérai dramlat élményt, ami alapfeltétele a sikeres tanitdsi-tanulasi fo-
lyamatnak. A flow élmény megélése a tanitdsi—tanuldsi folyamatban pe-
dagégus—hallgaték korében igen fontos, mert ez teremti meg a feltételeit
a hivatastudatnak, a bels6 motivicidnak, az dllandéan megtjulni tudé
pedagégusi munkdnak. Gyakorlé pedagégusként ezt a bels§ munka mo-
tivaciot képesek lesznek dtadni a tanitvanyaiknak, ezaltal is hozzdjarulva
a tanitvanyaik flow élményének a kialakuldsihoz.
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Mivel a didkok flow élményének megélése kapcsolatban 4ll a pedagégus
flow-élménymindségével, arra kerestiik a vilaszt, hogy mennyiben jelent
oromforrast a pedagégusok szamara a szakmajuk (Kadar, Somodi, 2009).
Kutatdsunk célja volt a marosvasarhelyi és a kérnyezd falvakban 6vénd-
ként és tanitonSként dolgoz6 pedagégusok altal megélt flow élmény gya-
korisdganak és intenzitdsidnak, valamint az észlelt kihivasok/képességek, a
szakmdban megtapasztalt nehézségek feltérképezése volt. Nem taldltunk
szignifikdns kiilonbséget az 6vodiban és az dltaldnos iskoldban dolgozé
pedagbgusok korében a tevékenység végzése alatt megélt flow élmény gya-
korisagat, illetve a megtapasztalt feladatok nehézségét és az észlelt kihiva-
sokat, valamint képességeket illetGen. A vizsgalt populdciéban az dramlat-
élmény megélésének gyakorisiga nem fligg 6ssze a szocio-demografiai (vi-
dék/varos) tényezdkkel. A palyakezddk és a palyan t6bb, de legalabb 6 évet
eltoltott pedagégusok munkijuk sordn megélt flow élmény gyakorisiga
kozotti kiilonbség ramutatott arra, hogy a palyakezddk esetén a szorongis,
a homalyos célok és a folyamatos visszacsatolds hidnya miatt sokkal ritkdb-
ban élnek 4t dramlatélményt, mint azok a pedagégusok, akiknek ebben a
szakmdban val6 tevékenysége 16-25, illetve 25 év felett van.

Az élménykozpontd tanulds a kivancsisagunkra, megismerési vigyunk-
ra épit. A flow élmény lényege a befektetett erdfeszités nyoman létrejovs
kompetencia élménye, képes vagyok megcsindlni és az 6nmagunkkal, sa-
jat cselekvésiinkkel valé teljes azonossag, ezt EN csindlom”.

A viltozatosan szervezett tevékenységkozpontt foglalkozasok lehet8sé-
get jelentenek arra, hogy minél t6bb didk tapasztalja meg munkdja soran
a flow élményt. Természetesen nem lehet csak az a célunk, hogy folyama-
tosan minden didk ugyanazon idében megélje az dramlat-élményt, mivel
ennek létrejotte szamos kiilsG-belsd tényez§ egyiitt jarasatdl fiigg, és nincs
olyan feladat, ami minden didkot egyforma bevonddisra késztet. Az
aramlatélmény egy ajandék, és pedagégiai munkank soran térekedniink
kell arra, hogy minél t6bb didknak megadjuk azt a lehet8séget, hogy az is-
kolai tevékenységek magukkal ragadjak Sket, belefeledkezzenek a tevé-
kenységekbe, hogy gy éljék meg, hogy elrepiilt az id6. Ez csak olyan fel-
adathelyzetben lehetséges, amikor a megtervezett tevékenység 6sszefiig-
gésben all a didkok tuddsaval, képességével, amikor valami olyasmiben te-
szik magukat prébara, amiben kompetensnek érzik magukat, és a peda-
gobgus is hasonl6 élményeket él meg a sajat tevékenysége sordn.

Tal Ben-Shachar, a Harvard Egyetem pszicholégia professzora mond-
ja azt, hogy a gyerekek kérdgjelként 1épnek be az iskolarendszerbe, és
pontként hagyjik azt el. Az iskola igazi célja az, hogy a folyamatos kérde-
zést tegye lehetévé. Amennyiben egy pedagégus megérti, hogy a legfonto-
sabb feladata az, hogy megteremtse azokat a feltételeket, hogy a didk ta-
nulni akarjon, képes lesz az iskolai tevékenységet flow élménnyé viltoz-
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tatni. Ha az unalmat sikeriil kitizni az osztilyterembdl, és a didk képes-
ségeire alapozva az élményszerd tanuldst tessziik lehetdvé, akkor kozvet-
ve a sajat és a didkjaink életmindségének javitdsiban is részt vesziink.
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