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Oldh Attila

A tokéletes élmény megteremtését
serkento személyiségtényezok
serdiillokorban

Csikszentmihdlyi Mihdly empirikus tényekkel gazdagon illusztrdlt
JSlow” elmélete szerint, személyiségiink kiteljesedésének és
képességeink fejlesztésének egyik kozponti mozgatoja a tokéletes
élmeny elerésére valo térekves. (1) A ,flow’, az dramlatban levés egy
olyan miikédesi dllapot, amelynek gyakorisdgdval ardnyos
kévetkezmeny képességeink fejlodese,

a személyiségiink gazdagoddsa, egy sajdat magunk teremtette
boldogsdg
és tudatossdgunk komplexitdsdnak a novekedese.

A tokéletes élmény és az autotelikus személyiség

A tokéletes élmény elérésének kivanatos utjat éppugy megfogalmazhatjuk, mint azokat
a személyiségtényezoket, amelyeket a ,,flow-elérés” diszpozicionalis garancidjaként, az dram-
lat-tevékenységeket serkentd és fenntartd tényezoként tekinthetiink. Azt is mondhatjuk,
hogy a flow-elérés feltételei alapvetéen a személyiségiinkbodl fakadnak, hiszen magunk va-
lasztjuk meg azokat a vilagos célokat, amelyek elérésére torekedve képességeinket és a felada-
tainkat egyensulyban tartjuk. Vilagos célok, relevans visszajelzés, egymadssal egyensuly-
ban allo feladatok és képességek esetén a szinkronicitas, a tevékenységgel vald eggyé va-
1&s, a pszichés energia maradéktalan igénybevétele valosulhat meg, amikor egész 1ényiink,
testiink és lelkiink optimalis mikodési allapotba keriil, amit élményszinten ,,aramlatként”
vagy tokéletes élményként tapasztalunk meg.

Mindennapi életiink kiilonb6z6 kdvetelményeket tamaszt, amely kévetelmények telje-
sitéséhez vagy rendelkeziink megfelel6 (elegendd) képességekkel, vagy nem. Napi élmé-
nyeink mindségét, érzelmi allapotunk alakuldsat dontéen meghatarozza az a tény, hogy mi-
lyen aranyban jelennek meg a mindennapjainkban a meglevo képességeinkkel kezelhetd,
a képességeink szintjéhez képest nem szamottevo, vagy a képességeinket meghaladoé ki-
hivasok, kvetelmények. Napi élethelyzeteink, az altalunk valasztott vagy rank rott felada-
taink 1ényegesen eltérhetnek egymastol abbdl a szempontbdl, hogy meglévd képessé-
geink birtokaban konnyen teljesithetok-e vagy olyan nehezek és megterheldk, hogy
megoldhatatlan problémaként nehezednek rank. A képességek és a napi kdvetelmények kons-
tellacidja sajatos élménymindséggel, érzelmi allapottal jar egyiitt, €s tovabb differencia-
16dik ez a kép annak fiiggvényében is, hogy milyen szintii képességek és milyen szinti ki-
hivasok, feladatok kozotti kapcsolat tilkrében vizsgaljuk napi élményeink mindségét.

Azokban az élethelyzetekben, amelyekben a képességeink szintje elmarad a kvetelmé-
nyektdl, a szorongés, az aggodalom ¢€s a frusztraltsag érzése valik meghatarozova. llyen-
kor azt mondhatjuk, hogy a szorongés uralta ,,élménycsatornaban” vagyunk. Ha a képes-
ségeink szintje joval magasabb, mint az a feladat, kovetelmény vagy cselekvési lehetdség,
amely az adott helyzetben fennall (amikor az elvégeznivald tulsagosan konny(i), akkor az
ember unatkozik és az unalom altal kit61t6tt élménycsatornaban van. Amennyiben a felada-
tok és a képességek szintje egyarant alacsony, a kozonyosség kerit hatalmaba és az apatia
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élménycsatornajaban talaljuk magunkat. Minden olyan élethelyzetben, amikor a magas ko-
vetelmények kivalo képességekkel talalkoznak, amikor az egyénnek probara kell tennie a
képességeit ahhoz, hogy urra legyen a helyzeten, hogy megoldja a feladatot, megteremtd-
dik az dramlat élmény és a flow-csatornaba keriiliink.

Az élmény jellemzo6i a feladatok és képességek kozotti kapcsolat tiikrében

Tokéletes élmény, vagyis aramlat akkor kdvetkezik be, amikor a magas szinten kimun-
kalt képességek és az embert probara tevd feladatok ,,talalkoznak”.
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A szorongas, az unalom és az apatia pillanataibol barmikor atkapcsolhatunk a flow él-
ménycsatornaba, amikor olyan tevékenységbe, feladatba fogunk, ahol magas szinten allo
képességeinket kell probara tenni ahhoz, hogy a valasztott célhoz eljuthassunk. Ha az una-
lomt6l akarunk megszabadulni, akkor olyan kihivasok, feladatok utan kell nézniink, ame-
lyek koncentraciot, eréfeszitést és fejlett képességeink hasznalatat igénylik. A szorongas-
csatornabdl ugy 1éphetiink ki, ha felnoviink a feladathoz, kifejlesztjiik, elsajatitjuk azokat
a képességeket, amelyekkel meg tudunk felelni a magas kovetelményeknek. A flow-csa-
tornaba keriilés, a tokéletes élmény elérése sokszor faradsagos és energiaigényes tevékeny-
ség-sor, befektetést igényel, de megéri, mert a kovetkezményként megjelend boldogsag-
érzet mellett személyiségiink is egyre teljesebbé valik. Mindennapjaink fénypontjait a flow-
teli élmények jelentik, azok az 6romteli foglalatossagok, amikor barmit tesziink, azt 6n-
magaért tessziik, eggyé olvadva a tevékenységgel.

Az itt ismertetésre keriild vizsgalatban azt kivantuk feltérképezni, hogy a magyar ser-
diilok napi tevékenységiik soran milyen gyakran élnek meg a tokéletes élményhez kozeli
allapotokat és milyen élethelyzetekben keriilnek gyakrabban a ,,flow-csatornaba” a szoron-
gas, az apatia és az unalom allapotahoz képest.

Vizsgalddasunk masik kérdéskore a flow elérését serkentd személyiségtényezdk azono-
sitasara irdnyult. Arra kerestiik a valaszt, hogy a flow és antiflow (szorongés, apatia, una-
lom) élmények eléfordulési gyakorisaga hogyan korreldl a személyiség miikodési hatékony-
sagat, megkiizdési kapacitasat szavatold azon személyiségdimenzidkkal, amelyeket a
pszicholdgiai immunrendszer (2) komponenseiként értelmeziink.

A flow-teli élet megteremtésére iranyuld képesség és a pszichologiai immunitas kapcso-
latat az alabb kifejtésre kerlild gondolatmenet szerint értelmezhetjiik. Csikszentmihalyi Mi-
haly modellje szerint a legadaptivabb megkiizdési mod az dramlattevékenység — legyen az
kihivéaskeresés (a magunk valasztotta célok kitizése), az élet hozta megprobaltatasok
transzformalasa (kihivasként vald értelmezése) vagy a kovetelmények teljesitését, a prob-
1émak megoldasat biztositd uj képességek kifejlesztése — mivel az aramlattevékenységgel
megteremtett flow-allapotban a problémakat ugy oldjuk meg, hogy a megoldasi folyamat-
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ban személyiségiink kiteljesedik, képességeink tara gyarapodik €s olyan pozitiv élmény-
allapotot (tokéletes élmény) is teremtiink egyben, amely pszichologiai és bioldgiai immu-
nitasunkat egyarant erdsiti. (3) Onmagunk flow-ba hozasanak azonban egyarant megvan-
nak a helyzeti és személyiségiinkb6l adodo feltételei. Barmilyen tevékenységgel elérhet-
jiik a tokéletes élményt, ha aktudlisan vilagos célokat kdvetiink, pszichés energidinkat ma-
radéktalanul a végzett tevékenységre dsszpontositjuk, a tevékenység folyamatat azonnali
visszajelentések alapjan ellendrizziik és képességeinket és feladatainkat egyenstlyban
tartjuk. Ilyen helyzeti feltételek esetén az aramlatélmény tanulasra és arra 6sztonoz, hogy
Uj kihivasokat keressiink és egyre magasabb szintli képességeket sajatitsunk el. A flow él-
ményét a mindennapjaikban az Elményt Ertékelé Mintavételi Eljaras (4) alapjan regiszt-
raltak szerint gyakrabban 4tél6 un. autotelikus (5) serdiildket vizsgalva W. S. Adalai-Gail
azt az eredményt kapta, hogy az ilyen kozépiskolasok produktiv tevékenységek végzése
kozben erésebben koncentralnak, szignifikansan magasabb az onértékelésiik, mint a tar-
saiknak és szignifikansabban jobban hisznek abban, hogy amit éppen tesznek, az fontos
lesz a tavlati terveik szempontjabol. (6) Csikszentmihalyi Mihaly a flow-képes személye-
ket batrabbaknak, talpraesettebbeknek és kitartobbaknak talélta, akiket az 6ntudatlan ma-
gabiztossag, a figyelem és a tudat feletti kontroll képessége, a kdrnyezetiik iranti nyitott-
sag jellemez. (7) Az autotelikus én lényeges jegyeként emliti azt, hogy konnyen atfordit-
ja a potencialisan fenyegetd helyzetet 6romteli lehetoségekké és ezért képes fenntartani a
maga belsé harmonigjat. A flow-modellben leirt autotelikus személy képe erds hasonlo-
sagot mutat az egészségpszicholdgidban kimunkalt stresszrezisztens, keményen helytal-
16, lelkileg edzett, (8) tanult leleményességgel jellemezhetd, (9) erds én-hatékonysaggal,
(10) én-rugalmassaggal (11) és fejlett koherencia érzékkel bird (12) személy képével.

A pszicholégiai immunrendszer

A személyiség stresszel szembeni védettségét szavatold személyiségjegyek integralt egy-
ségét ado pszicholdgiai immunrendszer komponensei tobb szalon is kapcsolédnak a flow-
élményhez. A pszichologiai immunrendszer harom alrendszerbdl épiil fel, amelyek az azo-
nos funkciodkat teljesitd ,,pszicholégiai antitesteket”tomoritik.

A Monitoroz6-Megkozelitd Alrendszer a fizikai és a szocidlis kérnyezet megismerésé-
re, megértésére, kontrollalasara, a lehetséges pozitiv kovetkezmények megfigyelésére
hangolja a kognitiv apparatust. Az optimizmus, a koherenciaérzek, a kihivaskeresés képes-
sége ¢s a kontrollképesség alkotjak ezt az alrendszert.

Az Alkoto-Végrehajtoé Alrendszer azokat a személyiségjegyeket egyesiti, amelyek ak-
tualizalasaval a nehezitett alkalmazkodasi helyzet koriilményei megvaltoztathatok és ame-
lyek birtokaban a személy igényeinek megfelelden képes eljutni a valasztott céljaihoz, to-
vabba képes arra, hogy akar az 5Snmaga megvaltoztatasara, akar a fizikai vagy szocialis kor-
nyezet atalakitasara szott terveit szandékainak megfeleléen valdsitsa meg. A leleményes-
ség, a problémamegoldd képesség, az én-hatékonysag, a szocialis forrast mobilizald ké-
pesség €s a szocialis alkotoképesség illeszkedik ebbe az alrendszerbe.

Az Onregulacios Hatékonysagot Biztosité Alrendszer, a figyelem és a tudati miikdés fe-
letti kontrollt (szinkronképesség = a figyelem iranyitasanak képessége a kivant tevékenység-
re) a célelérésben kitartast szavatold, az akadalyok, kudarcok és veszteségek kovetkezménye-
ként kialakul6 érzelmi allapotok ellendrzését garantald (ingerlékenységgatlas, impulzivitas-
kontroll, érzelmikontroll) coping (73) potencialokat, a védd személyiségjegyeket integralja.

A pszicholégiai immunrendszer mindharom alrendszerével erdsen érintett a flow-ba ke-
rlilés szabalyozasaban. A Monitorozd-Megkdzelitd Alrendszer komponensei az d&ramlattevé-
kenységeknek (mint a leghatékonyabb megkiizdési stratégidknak) az aktivalasaban vesznek
részt (kihivasok keresése, valasztott célok kitlizése, ,,0olyan lehetdségek meglatasa, amelye-
ket masok nem képesek észrevenni” stb.). Az Alkotd-Végrehajto Alrendszer serkenti és sza-
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balyozza az egyre novekedo kihivasok kezelését eredményesen ellatni tudd, egyre magasabb
és magasabb szintli képességek kimunkaldsanak folyamatait, valamint az 6nmagunk ,,atala-
kitasanak” miiveleteit, flow-t szolgalé mandvereit. Az Alkotd-Végrehajtd Alrendszer kom-
ponensei a képességek folyamatos fejlesztését iranyitva teremtik meg a folyamatosan névek-
v6 kihivasok és a veliik valo megkiizdésre alkalmas, egyre magasabb és magasabb szintii ké-
pességek viszonyaban azt a torékeny egyensulyt, amely az dramlatélmény megvaldsulasa-
nak kézponti eleme. Az 6nregulacios kompetenciakat integral6 alrendszer elemei az aram-
latélményben vald maradast, a tokéletes élmény fennmaradasat szabalyozzak, biztositva a
feladatba valo teljes belemeriilés lehetdségét, a lelki energia tevékenységre valé maradékta-
lan koncentraldsanak feltételeit, a tartds figyelemraforditast azaltal, hogy kizarjak a feladat-
idegen, a tevékenységtdl elvond gondolatok, érzelmek megjelenésének lehetdségét.

A flow-ba kertilés és a pszicholdgiai immunrendszer itt vazolt 6sszefiiggéseinek az is-
meretében kézenfekvonek tiinik az a feltételezés, hogy az erdsebb pszicholdgiai immun-
kompetenciaval rendelkezd, a fejlett protektiv képességekkel bird serdiiloknek nagyobb esé-
lyiik van a flow-ban dus életre, mint a tarsaiknak. Ismertetésre keril6 vizsgalatunk arra ke-
resi a valaszt, hogy milyen empirikusan igazolhat6 6sszefliggés van a pszicholdgiai immun-
kompetencia és a napi flow-élmények gyakorisaga kozott a serdiilok populacidjaban.

Vizsgalati médszerek

A tokéletes élmény, illetve az antiflow élmények (szorongas, unalom, apatia) napi gya-
korisagéanak a felméréséhez egy altalunk készitett Flow Kérdo6ivet hasznaltunk, amelynek
néhany elemét Csikszentmihdalyi M. és M. W. Larson kérd6ivébdl vettiink at, a szerzok hoz-
zéjarulasaval. (14) Ez a mérési modszer egy szituacid-reakcid kérddiv, amely négy kiilon-
boz6 élethelyzetben (az iskolaban, a csaladban, a baratok tarsasagaban és az egyediil vég-
zett tevékenységek helyzetében) vizsgalja a flow-ra, az unalomra, az apatiara és a szoron-
gasra utalo élmények eléfordulasi gyakorisagat. A kérdoiv alkalmazasa lehetéséget kinal
az élethelyzeteknek a flow- és antiflow-élmények alapjan torténd jellemzésére, rangsoro-
lasara és annak megallapitasara, hogy az egyes vizsgalati személyek milyen hajlamot mu-
tatnak az unalom, az apatia, a szorongas mint antiflow-élmények és a tokéletes élmény atélé-
sére, onmaguk ,,flow-ba” hozasara. Kuilon vizsgalhato az is, hogy az egyes élethelyzetek-
ben a serdiil6k milyen gyakran keriilnek a flow, az unalom, az apatia vagy a szorongas ,,¢l-
ménycsatornajaba”. A vizsgalati személyek a négy élethelyzetben (iskola, csalad, baratok,
egyediil) egy 6tfoku skalan jelzik a kiilonb6z6 élményallapotuk (flow, unalom, szorongas,
apatia) gyakorisagat. (A kérdoiv iskoldra vonatkozé részét lasd a II. mellékletben!).

A pszicholégiai immunkompetenciat meghatarozé személyiségjegyek vizsgalatara a
Pszicholégiai Immunrendszer Kérddivet (PIK) hasznaltuk. (75) A kérdoiv tizenhat skala-
ja a személyiség stresszrezisztenciajat biztositoé személyiségjegyeket azonositja. Egy-egy
skalaba ot tétel tartozik, a vizsgalati személyek egy négyfoku skalan jelezhetik, hogy mi-
lyen mértékben tartjak 6nmagukra nézve jellemzdonek az egyes allitasokat. A tizenhat ska-
la mérési tartomanyat az alabbiakban fogaljuk 6ssze:

Pozitiv gondolkodds

A pozitiv kovetkezmények a kedvezd valtozasok elvarasara és elovételezésére valo
hajlam. A magas pontérték(i személy sikerorientalt és — tapasztalataibdl épitkezve — opti-
mista nehezitett alkalmazkodasi feltételek esetén is.

Kontrollképesség

A személy azon meggydzddését jelenti, hogy tobbnyire rajta mulik, mi fog torténni azok-
ban az élethelyzetekben, amelyekben részt vesz. A magas pontértékli személy aktiv ero-
feszitéseket tesz a kontroll megszerzésére és megtartasara a szamara 0j helyzetekben is.

Koherenciaérzés
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Az Osszefliggések megértésére, megérzésére vald képesség, annak érzése, hogy a kiil-
s6 kornyezet valtozasai elérejelezhetdk, és erdteljes hit abban, hogy a dolgok gy alakul-
nak, ahogyan az ésszerlien elvarhato. Harom f6 komponense van a koherenciaérzésnek: a
felfogdképesség (a kornyezeti torténések differencialt észlelése és elrendezése), a forrasok
kezelésének képessége (forrdsok felderitése és adekvat felhasznalasa) €s az értelmesség (az
élet értelmének érzése, értelemteli életcélok taldlasa). A magas koherenciaérzékkel bird sze-
mély az élet nehéz pillanatait lekiizdendd kihivasoknak tekinti, ahelyett, hogy értelmetlen
szenvedésként értékelné azokat; amikor konfliktussal talalkozik, elkezdi keresni a helyzet
értelmét, nem menekiil el a megprobaltatasok el6l.

Ontisztelet

Onmagunk pozitiv értékelésén til aktiv értékmegdvo, az dnjutalmazasra is figyelmet for-
dité magatartds. A magas pontértékt személyek értékesnek itélik 5Gnmagukat, kifejezésre
juttatjak jogos biiszkeségiiket, és mértéktarto figyelmet forditanak 6nmaguk ,,gondozasa-
ra”, megbecsiilve és redlisan értékelve mindazt, amit létrehoztak.

Novekedésérzés

Sajat fejlodésének folyamatossagat, onkiteljesedésének eredményeit redlisan szemlél-
ve az egyén onmagat egy folyamatos megtijulasra €s novekedésre képes személyként de-
finialja. A sikeres 6nmegvalositas elvarasa 6sztonzi a személyt arra, hogy minél tobbet hasz-
naljon fel az 0 tapasztalatokbol.

Rugalmassag, kihivdskeresés

A kihivasok vallalasa, a tevékenységekbe vald belemeriilés, az 11 iranti fogékonysag és
nyitottsag, valamint a valtozas és fejlodés igenlése jellemzi a magas pontértékli személye-
ket, akik minden véaltozasban a személyes fejlodes lehetdségeit keresik.

Empadtia, a tarsas monitorozds képessége

Annak mértékét mutatja, hogy a személy mennyire képes a tarsas kornyezetbdl érkezd
informaciokat érzékenyen és szelektiven észlelni, valamint az aktualis és tavlati célok meg-
valositasara adekvatan felhasznalni.

Leleményesség

A személyiség kreativ kapacitasa tervek, alternativ megoldasok, eredeti 6tletek kimun-
kalasara. A tanult ismeretek olyan atstrukturalasara valo képesség, hogy azok alkalmas for-
rasként szerepelhessenek a megkiizdési folyamatban, az élet problémainak a megoldasa-
ra. A tanult leleményesség a jég hatan val megélés miivészete.

En-hatékonysdg-érzés

Az egyénnek az a szilard meggy6zddése, hogy képes azokra a viselkedési formakra, ame-
lyek segitségével kitizott céljat megvaldsithatja.

Tdrsas mobilizdlads képessége

Ennek birtokaban az egyén sikereket ér el masok iranyitasaban, képes kiaknazni mind-
azt, ami masokban rejlik, el tudja érni, hogy tdmogassak 6t céljai megvaldsitasaban. Az ilyen
emberek eredményesek a meggy6zésben €s a kapcsolatteremtésben.

Szocidlis alkotoképesség

Képesség a masokban szunnyadd rejtett képességek feltarasara és hasznositasara az egytitt-
gondolkodas folyamataban. A magas pontértékli személyek csoportokat szervezve oldjak
meg az élet azon problémait, amelyekhez nem elegenddek a személyes forrasaik. A szo-
cialis alkotoképesség magas szintjén az emberek tudomanyos iskolakat alapitanak, moz-
galmakat vezényelnek, s olyan tarsuldsokat képesek 1étrehozni, amelyek 6nként kovetik
¢s elfogadjak azt a gondolkodasi format, tavlati célt vagy tudomanyos programot, amit 6k
dolgoztak ki vagy amit 6k fontosnak itélnek meg.

Szinkronképesség

Az egyén azon kapacitasa, hogy képes egyiitt ,,vibralni" a kdrnyezeti valtozasokkal, ha
erre elszanta magat. Képes lelki energiait maradéktalanul a szandéka szerinti tevékenység-
re Osszpontositani. A figyelem és a tudati miikodés feletti kontroll képessége.
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A kitartas képessége

Az egyén akadalyok keletkezése esetén is képes folytatni az elhatarozott viselkedést, eb-
ben a fesziiltségtlird képesség magas szintje €s a késleltetésre vald képesség is erdsiti 6t.
Impulzivitas kontroll

A viselkedés racionalis kontrolljara és mentalis programok altal t6rténd vezérlésére va-
16 képesség. A varhatd kovetkezmények elemzésével az adott helyzetben legmegfelel6bb

magatartés €s kontrollaltsagi fok megvalasztasara valo képesség.
Erzelmi kontroll

A kudarcok ¢€s fenyegetések keltette negativ emociok uralasanak, konstruktiv viselke-
désbe val6 transzformalasanak képessége.
Ingerlékenységgatlas

Az indulatok, a diih és a harag érzelme feletti raciondlis kontroll gyakorlasanak képes-
sége, a dith konstruktiv médon valé felhasznalasanak képessége.

A serdiilok flow- és antiflow-élményeinek gyakorisaga az iskolaban, csaladi kor-
ben, a baratok korében és az egyediil végzett tevékenységek alkalmaval

A vizsgalatban 146 (16 és 19 év kozotti — atlagéletkor 17,4 év) kozépiskolas (65 fiu és

81 lany) vett részt. A kérddiveket az iskolaban lyukasoran toltotték ki a didkok, névtele-
nil. A flow-, a szorongas-, az unalom- és az

apatiaskala atlagértékeit nemenkénti bontés-
ban az I. melléklet, ezen élmények szazalék

s el6fordulasat a 2—5. dbra mutatja.
A ldsnksat catornikazbzalibns

alabulian 42 dlooded kefrnapes stban

A ks nhetizdl e aorndkizdioalibne

abslolies & cxalidoan
Ap i Bl Apkia Floaw
b ) J 155t oo,
Thnadarn Szomrgis S0, S2oTongis
gL 2%k A

A Riknktzd catornik 2adioal Ao

A Riksnbesad cabom bl 2aios] oo
Alakeudias & baritok izt habmathen

alabdies, b gpernek szl wan
Apibs Flow Apkis Row
158 4.5 19 39
TTrads ro T nadora
1% Szoronghs 2050 Faoronghs
18 a0,
2-5. dbra.

A flow, a szorongds, az unalom és az apdtia szdzalékos megoszldsa a kiilonbozd helyzetekben

Az eredmények azt mutatjak, hogy viszonylagosan a legkevesebb flow-élményt a fiak
és a lanyok egyarant az iskolaban €lik at. Ez az adat nem meglepd, s6t meglehet6sen ha-
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sonlit a korabbi nemzetkdzi vizsgalatokban publikaltakhoz, amelyekben a finomabb mé-
rési eszkozt, az Elményértékeld Mintavételi Eljarast alkalmaztak. A magyar gyerekek be-
szamoloi szerint az iskolai elfoglaltsagok 32%-a koti le érdeklédésiiket, ezek jelentenek
szamukra intellektualis élvezetet és teszik probara képességeiket. Optimista szemiiveggel
tekintve erre az adatra, azt mondhatjuk, hogy a 32% flow nem tiikkr6z dramaian kedvezdt-
len képet az iskolai lehetdségekrdl, még akkor sem, ha a tanuldk ra vannak kényszeritve
arra, hogy ne belsé motivacid, hanem a tanaraik elvarasai szerint végezzék munkajuk nagy
részét. Elgondolkodtatobb ennél az a tény, hogy minden helyzettel 6sszevetve a legtobb
szorongas, unalom és apatia az iskoldhoz kotodik a magyar tizenévesek élményvilagaban.
Iskolai elfoglaltsaguk és feladataik 23%-at tulsagosan nehéznek és magas kovetelménye-
ket tartalmazonak itélik meg a tizenévesek, €s erre szorongassal reagalnak, idejiik 22%-
aban ugyanakkor nem talalnak az érdeklddésiiket felkeltd, figyelemraforditast igényld
vagy intellektudlis izgalmat igér6 elfoglaltsagot, és ez apatiat idéz el6 naluk. Iskolaban tol-
tott idejiik 23%-aban az frusztralja dket, hogy nem kapnak a képességeiknek megfeleld
feladatokat és sok id6t kell emiatt az ,,unalomcsatornaban” tolteniiik.

Az alapvet6 kérdés természetesen az, hogyan lehet az iskolat a didkok zomét folyama-
tosan a tokéletes élmény allapotaban tart6 intézménny¢ valtoztatni. A flow-kutatés idevo-
natkoz6 irodalménak receptjei szerint az egyénre koncentralé oktatasi moédszerek, az is-
kolai munka és a didkok személyes életcéljainak az 6sszekapcsolasa, a tananyag és a sa-
jat életélmények kozotti osszefliggések felfedezésére valo lehetdségek biztositasa segithet
ebben, és az olyan tanari interakcios stilus, amely teret enged az autondmianak, az érdek-
16dés kiélésének és tamogatja a beliilrdl motivalt tanuldi aktivitds minden forméajat. Az is-
kolanak tovabba egyértelmiien azt kell tudatositania, hogy a tanulés a didk személyes élet-
céljait szolgélja, és az iskola egyértelmiien a beliilrél fakadd tudaskeresést és onkiteljese-
dést katalizald intézmény, nem pedig a didk szamara kotelezo latogatasra kijeldlt hely.

Teljes 6sszhangban a flow-kutatas eddigi eredményeivel, (16) a legtobb aramlatél-
ményt a magyar fiatalok is a baratok korében élik meg (45%). A flow-irodalom szerint ez
nemcsak serdiilékorban, hanem a késébbi években is igy van. Baratai tarsasagaban, flig-
getlentil az egytitt végzett tevékenységtdl, minden ember boldogabb és motivaltabb, mint
egyediil. Még a tanulés és a haztartasi munka is pozitiv élménnyé valik barataink tarsasa-
gaban, pedig mindez egyediil végezve ugyancsak lehangolé tud lenni. (77)

A csaladi korben val6 tartézkodas a masodik helyen all a tokéletes élmények gyakori-
sagaban a magyar tinédzserpopulacioban. A 42%-os flow-élmény arany az antiflow-élmé-
nyekhez képest azt jelzi, hogy a csalad az a kor, ahol kiegyenlitettek a mindennapi pozi-
tiv és negativ élmények a serdiilok életében. A flow-irodalom szerint a tokéletes élmény
atélését segitd csalad, a csaladtagok érzelmi életét €s gyarapodasat egyarant timogatja, 6sz-
tonzi a tagok egyéni fejlodését és igyekszik érzelmi szalakkal 6sszekotni Oket. Az optima-
lis csaladban a szabalyok és a fegyelem is markansan jelen van, ami azért fontos, hogy ne
kelljen a teendok megbeszélésére (serdiild csaladtag esetén példaul: meddig szabad kima-
radnia, mikor kell a hazi feladatot megirnia, melyik nap ki mosogat stb.) a sziikségesnél
tobb lelki energiat pazarolni. Az igy megtakaritott pszichés energia az allandé civakodas
és vitatkozas helyett a csaladtagok céljainak tamogatasara fordithatd. Az optimalis csa-
lad f6 ismérve, hogy tagjai tudjak: sziikség esetén szamithatnak a csalad egyiittes lelkiere-
jére. Csikszentmihalyi Mihaly szerint a tékéletes élményeket elésegit6 csaladi koteléknek
Ot 6 jellemzoje van. (18) Az els6 a vilagossag (a tizenéves ismeri az elvarasokat, a célo-
kat és folyamatos, egyértelmi visszajelentéseket kap viselkedésérdl). A masodik ismérv:
a tizenéves a kdzéppontban van, a sziiloket érdekli, mit csinal, mit érez, mi a véleménye.
A harmadik jegy a valasztasi lehetdségek megléte, a valasztasért azonban feleldsséget is
kell vallalni. Az optimalis csalad negyedik jellegzetessége a teljes bizalom légkore; a
gyerek nyugodtan belemeriilhet abba, ami érdekli, mert biztonsagban érezheti magat. Az
6todik sajatossag a sziilok azon igyekezete, hogy egyre komplexebb cselekvési mddokat
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kinaljanak a gyermekeik szamara. Az autotelikus csaladi kapcsolat mintegy modellje an-
nak, hogyan kell felkésziteni a gyermeket arra, hogy az életben 6romre leljen.

Az egyediil végzett tevékenységekben a magyar tizenévesek 39%-ban szamolnak be az
aramlatélmény atélésérol. Ennek az adatnak az objektiv értelmezéséhez konkrétan kelle-
ne ismerniink a végzett tevékenységeket, amire az dltalunk hasznalt médszer, sajnos, nem
ad lehetdséget. A szamitdgép-hasznalat terjedésével példaul egyre né a kamaszok korében
az egyediil végzett tevékenységek aranya; a programozas, a szamitogép felhasznalasaval
torténd ismeretszerzés prototipusa lehet a magany tokéletes élménnyé valo atalakitasanak.
Ugyanakkor trivialisnak szamit, hogy a maganyos ember jobban ki van szolgaltatva az ir-
racionalis félelmeknek, és magukra maradva az embereknek sokkal nyomottabb a hangu-
latuk is. Az egyediillét kezelésének képessége szorosabban kotddik a személyiségténye-
z0khoz, az autotelikus énnel jellemezhetd kamaszok nagyobb valdszinliséggel képesek aram-
latélménnyé alakitani a maganyt, mint az érzelmi tamaszt nélktil6z6 tarsaik, akik szama-
ra az egyediilléttol vald rettegés még akkor is lehetetlenné teszi adottsagaik kibontakoz-
tatasat, ha egyébként kifogastalan értelmi képességekkel rendelkeznek.

Nemi kiilonbségek

A nemek kozotti kiillonbségeket vizsgalva eredményeink alapjan megallapithatjuk, hogy
a fitk és a lanyok a mindennapi flow-élmények atélésének gyakorisagaban egyik helyzet-
ben sem térnek el egymastdl. Figyelemreméltd ugyanakkor, hogy a fidk szignifikansan gyak-
rabban unatkoznak és esnek apatiaba, mint a lanyok, pedig a negativ élményallapotrél va-
16 beszamolés koztudottan ritkdbban jellemzd a férfiakra, mint a ndkre. Ez az eredmény
arra utal, hogy a tizenéves lanyok motivaltabbak az iskolai munka végzésére, nem érzik
azt, hogy képességeik szintjéhez méltatlan feladatokat kell végezniiik és barati korben is
jobban megtalaljak az érdeklddésiiket és figyelmiiket lekoto elfoglaltsagokat. A fiuk ko-
rében jobban él a ,,nagy dobas” eljovetelének mitosza, jobban remélik a nagy lehetoséget,
amely a mindennapok hervadtsagat 6rokre eliizheti.

A pszicholégiai immunkompetencia,
valamint a flow- és antiflow-élmények gyakorisaga kozti osszefiiggés

A stresszrezisztenciat biztositd személyiségvonasok és a flow-, valamint az antiflow- (szo-
rongas, unalom, apatia) élmények gyakorisaga kozotti egylitt jaras eredményeit az /. tdb-
ldzat tartalmazza. Az eredmények szerint a vizsgalt 16 személyiségjegybdl 13 pozitivan
korrelal a tokéletes élmény gyakorisagaval, 11 negativan korreldl a szorongéssal, 3 nega-
tivan az unalommal és 9 negativan az apatiaval. Az eredményeket értelmezve azt mond-
hatjuk, hogy az értelmes cselekvés lehetdségét latd, a maguk elé értelmes célokat allito,
az ¢életiiket értelemtelinek érzé (magas koherencia érzés), sajat képességeik hatékonysa-
gaban és fejleszthetdségében bizd (magas én-hatékonysag), onmagukat kontrollképes-
nek, pozitivan gondolkodénak és leleményesnek tarto, a kihivasokat keres6, céljaikért ki-
tartoan kiizd6 serdiilok gyakrabban képesek onmagukat a tokéletes élmény allapotaba
hozni, mint ilyen képességekkel nem rendelkez tarsaik. A szinkronképesség, amely a fi-
gyelem és a tudat feletti kontroll garancidja, szintén szignifikansan korrelal (19) a flow-
dus élményekkel mind a négy vizsgalt élethelyzetben. Az 6nreguléacios képességek koziil
a kitartas- és az impulzivitaskontroll jatszik kdzponti szerepet a flow-élmény fenntartasa-
ban. Az elvartaknak megfelelden a lelki immunités alacsony foka a szorongasélmény és
az Onbizalomhiany elhatalmasodasaval jar egyditt (1. negativ korrelaciok). Az eredmé-
nyek azt jelzik, hogy az apatia akkor uralkodik el, ha a fiatalok nem latnak lehet6séget az
értelmes cselekvésre (alacsony koherenciaérzés); a céltalansag, a kiilsdkontroll-attitlid és
az én-hatékonysag-érzés alacsony szintje korrelal még ezzel az allapottal. Az unalom
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alapvetden az akarathiany (alacsony impulzivitaskontroll, alacsony szinkronképesség,
alacsony kitartas) kovetkezményeként kialakuld élményallapot az altalunk talaltak szerint
is.

A flow A szorongas Az unalom Az apatia
a négy a négy a négy a négy
helyzetben helyzetben helyzetben helyzetben
Pozitiv gondolkodas 0,46 -0,17 -0,16 -0,2
Kontrollérzés 0,46 -0,23 -0,19 -0,23
Koherenciaérzés 0,54 -0,42 -0,29 -0,37
Ontisztelet 0,46 -0,22 -0,01 -0,17
Kihivas, rugalmassag 0,36 -0,22 -0,06 -0,19
Tarsas monitorozas 0,22 0,00 -0,02 -0,08
Leleményesség 0,40 -0,17 -0,02 -0,15
En-hatékonység 0,47 -0,31 -0,13 -0,24
Tarsas mobilizalas 0,11 -0,04 0,03 -0,05
Szocialis alkotoképesség 0,36 -0,16 0,00 -0,13
Szinkronképesség 0,31 -0,37 -0,21 -0,26
Kitartas 0,36 -0,38 -0,33 -0,25
Impulzivitas kontroll 0,27 -0,30 -0,32 -0,30
Erzelmi kontroll 0,01 -0,28 -0,06 -0,03
Ingerlékenység 0,08 -0,32 -0,18 -0,17
Novekedés érzés 0,38 -0,32 -0,10 -0,22
1. tablazat

A kiilonbozdb csatorndk és a PIK skdldinak korreldcioi
0,17 feletti értékek esetén p<0,05

A pszicholégiai immunkompetencia és a tokéletes élmény kapcsolatara vonatkozolag a
cirkuléris oksag magyarazatat tekinthetjiik a legrelevansabbnak. A pszicholdgiai immun-
rendszer elemei Osztonzik az aramlattevékenységek megindulasat, hozzajarulnak a kihi-
vasok és képességek torékeny egyensulyanak a megteremtéséhez, eldsegitik az aramlat-
élmény fennmaradasat, ugyanakkor a tokéletes élmény tartossaga épitdleg, tamogatdlag hat
a pszicholdgiai immunkompetenciara, a személyiséget véd6 dimenziok (optimizmus, én-
hatékonysag-érzés, kontrollképesség, koherencia-érzés, szinkronképesség stb.) megerd-
sOdésére.

Megbeszélés

A tokéletes élmény személyiségforrasait vizsgalva a flow- és antiflow-élmények gya-
korisaganak mérésére kérddivet dolgoztunk ki. Ezen Flow Kérddiv mind a négy skalaja
(flow, szorongds, unalom, apatia) a pszichometriai elemzés szerint megbizhaté eszk6znek
tekinthet6 a tizenévesek napi élményeinek az azonositasara a kiilonb6zo élethelyzetekben.
Eredményeink szerint a magyar tizenévesek leggyakrabban az id6t a baratokkal tltve ke-
riilnek a tokéletes élmény allapotaba, illetve az iskolai tevékenységek teremtenek a legrit-
kabb alkalmat az aramlatélmény megtapasztalasara. A szorongas ezzel ellentétben, az is-
kolai helyzetben dominal, és az apétia, valamint az unalom is jellemzdébb az iskoldban, mint
a csaladban vagy a baratok tarsasagdban. A fitk szignifikdnsan gyakrabban érzik azt,
hogy az életiik unalmas és nincsenek tartalmas céljaik, fliggetleniil attdl, hogy milyen élet-
helyzetben vannak. A tizenéves lanyok nem szadmolnak be gyakoribb aramlatélményekrol,
életiiket azonban kevésbé €lik meg antiflow-élményektol terheltnek, mint a fitk. Eredmé-
nyeink egyértelmii empirikus bizonyitékkal szolgalnak arra, hogy a flow-élmény gyako-
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risaga és a személyiség protektiv, stressztoleranciat biztositd dimenzidinak a fejlettségi szint-
je szoros egylitt jarast mutat. A t6kéletes élmények gyakorisaga és a pszicholdgiai immu-
nitas mértéke a cirkularis oksag mentén egymast erdsit6 tényezoknek tekintheték. Ebbol
kovetkezben a serdiilok pozitiv gondolkodasanak, koherenciaérzésének, én-hatékonysaganak,
leleményességének, problémamegoldd, valamint dnregulacids képességének a fejleszté-
sével hozzajarulhatunk ahhoz, hogy képesek legyenek egy tokéletes élményekben dus éle-
tet teremteni a maguk szdmara.
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I melléklet
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11 Melléklet

Gondoljon egy atlagos iskolaban toltott napra! Kérjiik, 6sszegezze az iskolai munka soran szer-
zett élményeit a kovetkezok szerint:

Amikor az iskolaban vagyok és dolgozom az ott kapott feladatokon, akkor ALTALABAN
véve azt mondhatom, hogy...

SZERETEM AZ ILYEN ALKALMAKAT

nagyon kevéssé (1) valamennyire (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) nagyon (5)
BELEMERULOK ABBA, AMIT CSINALOK

nagyon kevéssé (1) valamennyire (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) nagyon (5)
FOLYAMATOSAN ERZEM, HOGY JOL MENNEK A DOLGOK

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
AKKOR IS CSINALNAM, HA NEM KELLENE

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
ERDEKTELEN SZAMOMRA AZ EGESZ

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
NEM TUD LEKOTNI

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
UNALOM FOG EL

nagyon kevéssé (1) valamennyire (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) nagyon (5)

EROFESZITESEMBE KERUL, HOGY ARRA OSSZPONTOSITSAK, AMI EPPEN
TORTENIK

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
MAGAMMAL FOGLALKOZOM

majdnem soha (1) néha (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
IZGALMAS PROBATETEL SZAMOMRA, ES ELVEZEM, HOGY TUDOM CSINALNI,
AMIT KELL

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
TAVOL ALL TOLEM, AMIT CSINALNI KELL

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
ELVEZEM AZ ELMENYT ES KEPESSEGEIM HASZNALATAT

nagyon kevéssé (1) valamennyire (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) nagyon (5)
NAGYOK A KOVETELMENYEK ES EZ ELKESERIT

majdnem soha (1) néha (2) elégge (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
FIGYELMEM ELKALANDOZIK

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
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MIVEL FELKEZZEL IS MEG TUDOM CSINALNT, UNALOMMALTOLTEL

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
IDEGES LESZEK

nagyon kevéssé (1) valamennyire (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) nagyon (5)
VILAGOSAN TUDOM, MIT KELL TENNEM

majdnem soha (1) néha (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
FARASZT AZ EGESZ

majdnem soha (1) néha (2) eléggeé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)
AZ IDO MULASA

nagyon lassu (1) inkabb lassi (2)  se nem gyors, meglehetdsen nagyon
se nem lasst (3) gyors (4) gyors (5)

UGY ERZEM, MEG TUDOK FELELNI A HELYZET KOVETELMENYEINEK

majdnem soha (1) néha (2) eléggé (3) meglehetdsen (4) majdnem mindig (5)

AMIT A LEGTOBB ESETBEN CSINALNOM KELL, AZ IZGALMAS KIHIVAST
JELENT A SZAMOMRA

nem (1) teljes mértékben (5)
AHELYZET KIVANTA KEPESSEGEIM
alacsony szinttiek (1) magas szintliek (5)
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