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Serdiil6k élménymindségének vizsgalata
1. Elméleti megalapozas: a flow-élmény mint a fejlédés katalizatora

Csikszentmihalyi Mihaly (1997) szerint a flow egy olyan érzelmi élményal-
lapot (aramlatélmény), amely a legnagyobb hatékonysagot biztositja a személyi-
ség kibontakozasahoz. Megalapozza a tevékenység eredményességét, és a ké-
pességek fejlédésének alapjaul szolgal. Minél gyakoribb a tokéletes élmény
(flow) annal nagyobb esély van a képességek kibontakozasara, megvaldsulasara.
Ezt az érzelmi allapotot tokéletes élménynek is hivjak, mert j6 atélni és magas
szintG teljesitményt eredményez. A Csikszentmihalyi altal vizsgalt személyek
errdl a hangulati élményrdl gy szamoltak be, mint életiik legizgalmasabb, leg-
¢élvezetesebb pillanatai. Hasonlé a spontan, eréfeszités nélkili mozgashoz
olyan, mint a foly6 aramlasa.

Az igazi értelemben vett tOkéletes élménykutatasok az élethelyzetekkel
val6 megkiizdés moédjara vonatkoznak. Ezen az alapon a coping (megkiizdés)
klasszikus meghatarozasat kiegészithetjik az unalommal és apatiaval valod
szembenézés (Csikszentmihalyl 1997) képességével. A coping az a folyamat,
melyben az egyén probal szembeszallni a stresszel (Atkinson et al. 2001), jelen
megkozelitésben unalommal, apatiaval. A megktizdés hatékonysaga attol fiigg,
hogy hogyan értékeljuk az adott helyzetet, mennyire latjuk veszélyesnek vagy
megoldhaténak, milyen képességekkel rendelkeztink, mennyire ismerjiik lehe-
téségeinket, és a vallalt feladatok mennyire vannak 6sszhangban a személyes
adottsagokkal. Amennyiben megvalosul a feladatok, kihivasok és személyes
adottsagok harmoéniaja, a személy aramlatélményt élhet at. A sikeres, elismert
tudosok, sportolok, mtvészek az un. flow lelkiallapotban alkotnak, mivel ilyen-
kor magasabb a munkabirasra, koncentraciora valé képesség, és a feladat maga
oromteli tevékenységet jelent szamukra ebben az ihletett allapotban.

A flow-élmény alapfeltétele a személyiségiinkben gyokerezik. Céljainkat
ugy kell megvalasztanunk, hogy rendelkezziink a megvaldsitasukhoz sziikséges
képességekkel. Ha megfelelés van a feladatok, kovetelmények, valamint a meg-
levé képességeink kozott, akkor lehetéségiink van ra, hogy egy sajatos ¢l-
ménymindséget, a flow-allapotot éljik at. ,,...A flow a lélek szarnyalasanak
megélése, az ut élménye, amely ut a boldogsagot eredményez6 célallomasokon
keresztil halad az Onkiteljesiilés hatartalansagaba. A flow arrél szol, hogy mit
¢link at az dton, amelyen igyeksziink valahova, illetve arra vonatkozik, hogy
mikor érezzitk magunkat jol azon az uton, amelyen egy fontos cél felé igyek-
sziink” (Olah 2005, 112).
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A flow-élmény elérésében nélkiilozhetetlenck a vilagos célok, a megfelel6
visszajelzések, a feladat és képesség kozotti Osszhang, a tevékenységgel valo
egybeolvadas, a pszichés energia felhasznalasa, a test és lélek optimalis miko-
dési allapota. Flményszinten mindez az ,,aramlatélményben” konkretizalodik.
Az aramlattevékenység mint megktizdés, konkretizalodhat a kihivaskeresésben,
a megprobaltatasok kihivasként val6 értelmezésében, a problémamegoldo ké-
pességek fejlesztésében. A problémamegoldasi folyamatban kiteljesedik a sze-
mélyiség, gyarapodnak a képességek (Olah 1999).

Az aramlat ellentéte — anti-flow — a szorongas, az aggodalom, a frusztra-
ci6, amit akkor élink at, amikor a képességeink és a kovetelmények kozott
disszonans kapcsolat van, amikor j6val alacsonyabb a meglev6 képességek
szintje, mint a feladat akadalya. Magas képességek, alacsony feladatkihivas ese-
tében az unalom, az egyarant alacsony képesség, valamint feladatkihivas eseté-
ben az apatia érzése keritheti hatalmaba a személyt.

Amint Csikszentmihalyi (1997) is elismeri, hogy a flow fogalma nem for-
radalmian 4j, az 6kori kinai taoista bolcs, Csuang-Ce a ji kifejezést hasznalta az
aramlasra, lebegésre, gy jellemezve azt a személyt, aki a Tao szerint €lt.

Az aramlatélmény jelentéségét masok is felismerték. Maslow (1971) pél-
daul az eksztazis érzését nevezte csucsélménynek, viszont ugy tekintett erre,
mint egy szerencsés, véletlentdl fliged eseményre, nem dgy, mint egy olyan fo-
lyamatra, amit iranyitani lehet.

A flow-kutatasok lényege az, hogy megkeressiik azokat az ¢élethelyzeteket,
amelyek a legoptimalisabb érzelmi aramlast biztositjak, és hogy feltarjuk azokat
a szemdélyiségtartomanyokat, illetve tulajdonsagokat, amelyek a tokéletes él-
ményhez kozelitenek.

Bar az aramlatélmény atélésének képessége mindenki szamara adott, je-
lentés egyéni kilonbségeket fedezhetunk fel ennek megélési gyakorisagaban.
Az, aki magas szinten képes atélni a flow-t, Olah (1999) szerint autotelikus sze-
mélyiség, vagyis olyan adottsagokkal rendelkezik, mint a magas stressztoleran-
cia, edzettség (Kobasa 1982), tanult leleményesség, erés énhatékonysag (Ban-
dura 1982), énrugalmassag (Block—Block 1980), fejlett koherenciaérzék (Anto-
novsky 1987). Mindez parhuzamba allithat6 a protektiv személyiségtulajdonsa-
gok rendszerével. Az autotelikus személyiség a biologiai 6rokség és a kora gyer-
mekkor élményének eredménye, ami fejleszthetd i1s. Gyakorlassal és fegyelem-
mel tokéletes szintre emelhet6 (Csikszentmihalyi 1997).

A flow hatassal van az életminéségre (Csikszentmihalyi 2007). Az ember
boldogabbnak érzi magat a flow-élmény megtapasztalasat kovetéen. Elismert mi-
vészek vallottak, hogy a sikert a munka élvezete biztositotta. A csucsteljesitmények
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elérése alkalmaval sok esetben megjelenik az aramlatélmény. Csikszentmihalyi
(2007) 210, 13 éves, tehetségesnek talalt gyermekkel végzett kutatasa raimutatott
arra, hogy az aramlatélmény gyakorisaga nagyobb hatassal bir a tehetség kibon-
takozasara, mint a kognitiv képességet méré teszten elért j6 értelmi szinvonal.

Olah (2005) kutatasaban egy 245 f&s tanul6i mintan végzett kutatas iga-
zolta azt a tényt, hogy a tanulok egészségi allapota, valamint a reggeli faradsag
mértéke olyan tényezSk, amelyek erésen befolyasoljak a megélt flow gyakorisa-
gat. A flow-élmény negativan korrelal a fejfajassal, gyomorfajassal, hasfajassal
és hatfajassal. Olah (2005) vizsgalata ramutatott arra a tényre 1s, hogy az 1Q-nak
nincs hatasa a flow-élményre. Az aramlatot barki atélheti, aki képes belemertilni
a tevékenységbe. A flow-éményt temperamentum és karaktervonasok is befo-
lyasoljak. Olah (2005) ezen tényez&ket harom csoportba sorolta: a flow elérését
facilital6 vonasok (Gjdonsagkeresés, jutalomfuggés), a fennmaradasért felelSs
tényezOk (Oniranyitottsag, egytttmikodés, transzcendencia) ¢és a flow-ban ma-
radast biztosito tényezok (stabilitas).

2. A vizsgalat mddszertani keretei

A kutatas céfja az élményminbdség — a flow és anti-flow mikodési allapot-
nak — tanulmanyozasa. Célunk ralatast nyerni a serdiil6k adaptacids nehézsége-
inek okaira, ami kiindul6pontot jelenthet a tervszerGsitett prevencié megszer-
vezésében.

A kutatds hipotézise: a serdilékori kibontakozast, a személyes épitkezést
negativan befolyasolja az a tény, hogy a mai serdildk ritkan érzik magukat 6n-
magukkal 6sszhangban, megelégedve, pozitiv élményekkel feltolt6dve.

A kutatisi efjaras: a felmérés kérdéives formaban tortént, erdélyi serdilék
korében, iskolai kornyezetben. A kérdoiv kitoltése 6nkéntes és névtelen volt.

A meérdeszkizik leirdsa: a tokéletes élmény, valamint az anti-flow élmények
gyakorisaganak vizsgalatara az Olah-féle Flow kérdiivet hasznaltuk, amelynek
elemeit a szerz6 (Olah Attila) Csikszentmihalyi és Larson kérd6ivébdl vette at,
a szerzOk jovahagyasaval. A kérd6iv négy eltéré helyzetben (iskola, csalad, ba-
ratok, valamint az egyedil végzett tevékenységek keretében) vizsgalja a flow és
anti-flow (unalom, apatia, szorongas) élmények gyakorisagat. A megkérdezettek
a négy ¢lethelyzetben egy 6tfoku skalan jelzik a kilonbozé élményallapotok
gyakorisagat. A kérd6iv révén lehet6vé valik a kulénb6z6 élethelyzetek flow és
anti-flow élmények alapjan t6rténé jellemzése, ezek rangsorolasa, valamint an-
nak vizsgalata, hogy a megkérdezettek milyen gyakorisaggal kertilnek az egyes
¢lménycsatornakba.
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3. A hipotézis elemzése: A sgemilyes épitkezést befolydsold psichés tonus vigsgalata

Vizsgalatunkban arra voltunk kivancsiak, hogy az erdélyi serdil6k napi
tevékenységiik soran, milyen gyakran élnek meg tokéletes élményhez kozeli al-
lapotokat, és milyen élethelyzetekben keriilnek gyakrabban a ,,flow-csatornaba”
(pozitiv érzelmi ténusba) a szorongas, az apatia és az unalom (negativ érzelmi
tonus) allapotahoz képest. A napi tevékenységekben valé beleélést négy médi-
umban vizsgaltuk: az iskolaban, a csaladban, barati kérben és szabadidében
egyedil.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a serdilék a leggyakrabban flow-¢l-
ményt egyedil, a szabadidében végzett tevékenységek (77,80%) soran és csala-
di kornyezetben (70,40%) élnek at. Harmadik helyre a barati kérben (40,10%)
megélt tokéletes élmény kertlt. Legkevésbé az iskolaban (7,4%) adodik lehets-
ség a flow-élmény megtapasztalasara.

Az unalom mint a flow egyik ellentéte, leginkabb az iskolai (62,7%) és a
barati tevékenységek (31,3%) kapcsan jelentkezik. A szorongast leginkabb az is-
kolai (28,8%) és csaladi (25,2%) kornyezetben élik at a fiatalok.

Figyelemfelkelté az a tény, hogy a serdiilék iskolai kornyezetben élnek
meg a legritkabban flow-élményt, ahol a szorongas elé6fordulasanak gyakorisaga
is igen magas. A hatékony prevencié elGsegitené az iskolai 1égkor javitasat, az
oktatds vonzobba tételét, valamint kilonboz6 iskolan beldli, illetve iskolan ki-
vili programok szervezését.

Ahhoz, hogy Osszehasonlithassuk, hogy hogyan viszonyul egymashoz a
flow és az anti-flow a serdilék megéléseiben, két szamitast végeztiink. Egybe-
véve a négy vizsgalt kornyezetekben megélt pozitiv érzelmi allapotot, 48,90%-
os gyakorisagi mutatot kapunk. Ugyanigy eljarva, megtudhatjuk, hogy a négy
emlitett kornyezetben az unalom 32,8%-os, az apatia 4,25%-o0s, és a szorongas
14,07%-o0s gyakorisaggal fordul el6 a vizsgalt serdiil6k érzelmi atélései kozott.

A gondot az okozza, hogy a serdilék idejik legnagyobb részét, 7-8 orat,
iskolai koérnyezetben toltenek. A csaladi kor, a baratok tarsasaga, valamint az
egyedill végzett tevékenységek nem képesek ellensulyozni az iskolai légkor ne-
gativ hatéasait.

A flow ¢és anti-flow élmény (érzelmi ténus) eléfordulasanak gyakorisaga
alapjan 6sszehasonlitottuk a felmérésben résztvevo lanyok és fiuk életérzését. A la-
nyok 8,4%-a ¢l at flow-élményt iskolai tevékenységek soran, 71,6%-a a csalad-
dal egytitt végzett tevékenységek keretében, 43,4%-a a baratokkal egytitt toltott
1d6 alatt, és 79,4%-a a szabadidSben, egyedil végzett tevékenységek soran. A fidk
6%-a szamol be flow-rol az iskolai kornyezetben, 35,2%-a a barati kornyezet-
ben, 68%-a a csaladi kornyezetben, és 75,6%-a az egyedul végzett szabadidés
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tevékenységek ideje alatt. Apatiardl az iskolaban végzett tevékenységek soran a
lanyok 1,5%-a és a fiak 0,5%-a szamol be. Az unalom az iskolai tevékenysé-
gekkel szemben eléggé magas aranyt mutat. A lanyok 62,5%-a és a fiak 62,2%-a
tobbnyire vagy majdnem mindig unja az iskolai tevékenységeket. A csaladi, barati
és szabadid6s kornyezetben végzett tevékenységek kevésbé unalmasak, és a szo-
rongas gyakorisaga is elég alacsony e harom vizsgalt médiumban. Az érzelmi
tonus tekintetében nem talaltunk szignifikans kilonbséget a nemek kozott.

Azt 1s megvizsgaltuk, hogy a vizsgalatban résztvevé serdiil6k érzelmi to-
nusa és a négy tanulmanyozott kérnyezet kozotti Osszefuggés szignifikansnak
tekinthet6-e. Tablazatot csak az anti-flow elemeinek vonatkozasaban kozlink.

1.tablazat: Kiilinbozd kornyezetek és a szorongas osszefiiggése

Szorongds | Szorongds Szorongds is-
barati k.-ben | csalddi k-ben | kolai k.-ben

Szorongds egyediil | Pearson- 0.3 0.2 0.1%%

korrelacié ’ ’ ’

Szig. 0,000 0,000 0,001
Szorongds bardti | Pearson- 0,30 0,2%+
kornyezetben korrelaci6

Szig. 0,000 0,000
Szorongds csaldi | Pearson- 0.3 0.2
kornyezetben korrelacio

Szig. 0,000 0,000
Szorongds iskolai PeatSO,ﬂ. ’ 0.0%x 0.0%x
kornyezetben korrelaci6

Szig. 0,000 0,000

**Korrelaci6 szignifikans 0,01 kiiszobon

A fenti tablazat alapjan elmondhatd, hogy azok a serdilSk, akik fokozott
szorongast ¢élnek 4t iskolai kornyezetben, hajlamosak arra, hogy sem az egyedul
végzett tevékenységekben, sem a barati és a csaladi kornyezetben ne érezzék
magukat felszabadultnak.

Hasonl6 eredményekre, szignifikans Osszefliggésekre, jutottunk az apatia
¢s az unalom kapcsan is.

A megkérdezettek koziil azoknal, akik az iskolai tevékenységek soran apa-
tiat élnek at, nagy valoszintséggel ez az érzés gyakran visszatér az egyedil, a
baratokkal, illetve a csaladdal végzett tevékenységek soran is.

Azok a diakok, akik az iskolaban unatkoznak, hajlamosak egyediil, otthon
és a baratok kozt is unatkozni.
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Feltételezztk, hogy ra lehet tanulni a negativ érzelmi allapotokra, illetve
bele lehet torédni ezek elviselésébe, anélkil, hogy keresnék az eszk6zoket a ne-
gativ érzelmi tonus megsziintetésére.

Hasonlo 6sszefiiggések fedezhet6k fel a pozitiv, flow poluson is. A zikéle-
tes élmény esetében 1s érvényesnek mutatkozik az az Gsszefiiggés, hogy az a ser-
dulé, aki az iskolaban megtapasztalja és atéli a flow élményt, a csaladi, valamint
a barati kornyezetben, és egyediil is gyakran képes a flow-csatornaba lépni.

Megallapitasaink azért fontosak, mert az érzelmi tonus allandosulhat és a
személyiség jellemz6jévé valhat. Fontos lenne, hogy minden életkdrnyezetben
fektesstink hangsulyt arra, hogy a serdilSk jol érezzék magukat, megtanuljak
tudatosan keresni és fenntartani a pozitiv érzelmi allapotokat. Az 6rémkészség
¢és az életigenld beallitodas fejleszthets. A segitémunka erre is hangstlyosan al-
kalmas.

4. Javaslatok a hatékony prevencié megvaldsitasara

Elképzeléseinket Catalano és Dooley (1980) kétszintes — besitemeziés és be-
avatkozas — prevencioés modelljére épitjik. Ebbdl kiindulva a serdilék szamara
egy tObbszintes prevenciés programot ajanlunk.

A proaktiv elsédleges prevencié célja lehetne a kockazati tényezék ki-
kiisz6bolése, az unalom, az apatia, a stressz elkertilése. Olyan prevencids prog-
ramokra lenne sziikség amelyek megtanitjak a serdiléket pontosan felmérni ké-
pességeiket, megitélni azt, hogy a vallalt feladat eredményesen elvégezhet6-e
vagy sem. Célunk az lenne, hogy cs6kkenjen a serdiil6k korében a kudarc meg-
¢élésének gyakorisaga.

A megelézésben a szilékre is gondolnank. Szamukra olyan informativ
csoportokat lehetne szervezni, amelyek keretében célzott beszélgetések folyna-
nak példaul arrol, hogy a csaladnak mint aktiv rendszernek, milyen karos hata-
sal lehetnek a gyermek fejlédésére. Kiemelnénk az érzelmi légkor szerepét a
csaladi szocializacioban. Ezekhez tarsulnanak az iskola altal generalt kockazati
tényezOk kikiszobolésére létrehozott ,,légkor javitd” programok, amelyeket a
pedagdgusok szamara szerveznénk. A lényeg a csalad és az iskola esetében is az
lenne, hogy tudatosuljon a sziill6kben és a pedagogusokban, hogy minél t&bb
olyan alkalmat kell teremteni, amelyek lehet6séget adnak a pozitiv érzelmi meg-
¢lésekre.

A reaktiv prevencios programok célja a képességfejlesztés, annak érdeké-
ben, hogy a fiatalok hatékonyabban kuzdjenek meg a kockazati tényezékkel.
Ilyen programok lehetnek példaul a stressz-menedzsment programok, ahol a prob-
lémahelyzetekkel valé megkiizdés technikai tanulhatok, fejlesztheték, valamint
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elsajatithatok a fesziltségoldas hatékony lehet&ségei is. Az érzelmi intelligenciat
(EQ) fejleszté programok is kozponti jelentSsséggel birnanak, ahol a didkok
megtanulhatnak jobban kezelni érzéseiket, felismerni és azonositani masok ér-
zéseit. A kommunikaciofejleszté programok azt a célt szolgalnak, hogy a fiata-
lok adaptiv kommunikaciés sémakat sajatitsanak el, és hatékonyan hasznalhat-
jak a kortarscsoporttal és a sziil6kkel valé kapcsolataikban. Fontos feladatnak
latszik a jovokép alakitasa, mert ez segitheti az életutat megtervezni, és megta-
nulni megfeleléen banni az idével. Az alkalmazkodast, kreativitast, rugalmassa-
got 1gényl6 helyzetekben sziikséges készségek tanulasa szintén részei lehetnek a
hatékony prevencionak. Segithetnének megalapozni a tudatos 6nkontrollt, amit a
szakirodalom az atalakité (reformativ) 6nkontroll fogalmaval illet (Rosenbaum
1990, idézi Kulcsar Zsuzsanna 1998). Mindez fejleszthetné az alkalmazkodast
és a rugalmassagot.

Vizsgalati eredményeink azt mutattak, hogy az iskolaban nagyon magas a
szorongas és unalom érzése, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a diak szamara
a feladatok nem jelentenek kihivast, a képességek és probléma 6sszhangja nem
megfelel6. Ennek javitasa egy élményszert, differencialt tanulas megszervezé-
sével lehetséges, ahol a végsé cél a didk személyes Onkiteljesedése, a képességei
megfelel6 felhasznalasa.

A prevencionak érinteni kell a pedagdguskozosséget is, hogy olyan kész-
ségekre, jartassagra tegyenck szert, amelyek segitségével élvezetessé teheté az
iskolai munka, amely ebben az esetben a flow-élmény szintere is lehet.

A fentieken kivil olyan programokat is szerveznénk, amelyeknek célcso-
portjat a veszélyeztetett fiatalok képezik, olyanok, akiknél magas az iskolai szo-
rongas ¢és az apatia, az unalom, vagy nehézségeik vannak az érzelmeik kifejezé-
sében és azonositasaban.

A prevenciét nem ad hoc médon, kisebb programok megvalésitasaval,
hanem tervezetten, az iskolai munkaba, tantervbe épitve kell megvalositani,
amihez a személyre szabott megkozelités ad lehetéséget. A curriculumba be le-
hetne vezetni az iskolai osztalyok sajatossagainak megtelel6 komplex, egészség-
nevelési programot, amely az ismeretek mellett a konkrét készségeket és jartas-
sagokat is fejlesztené.

Az iskolaban az aramlatélmény megtalalasara kellene helyezni a hangsulyt,
¢lvezetes tevékenységekre 6sztonozni a fiatalokat. Példa van ra, igaz, nem na-
lunk: Indianapolisban tobb éve mikodik kisérleti jelleggel a Key School, amelynek
célja a flow szemdélyiséghez és kornyezethez kapcsolddo oldalainak a fejlesztése.
Ott olyan tanulasi kornyezetet probalnak teremteni, amely elésegiti az aram-
latélményt, segiti megtalalni a didkok sajat érdekl6dési korét, valamint fejlesz-
teni az ehhez kapcsolédé hajlamot. A didkoknak lehet6séglik van a szamukra
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Miihely

élvezetes tevékenységek kiprobalasara — sietség nélkil —, a tanar pedig segit az
4j kihivasok megtalalasaban. Ennek a modellnek a meghonositasaval is hozza-
jarulhatnank iskolaink mentalhigiénés szinvonalanak emeléséhez. A személyiség
kiteljesedéséhez nélkilozhetetlen 6rémérzés természetes uton kell eljusson a
serdil6khoz, mert a mesterséges 6romok (példaul szerhasznalat) nagymérték-
ben karositjak az alakul6 személyiséget.
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