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1. Bevezetés

. Ep testben, ép lélek”. Ez a mondat mar szamtalanszor iitotte meg a fiilemet, és bér
alapvetden jelentése szinte mar evidencidnak szamit, talan mégsem art, ha ennek a
gondolatnak most a mélyére néziink. ,, Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano.” — irta
Juvenalis romai koltd egyik szatirdjdban, mely leforditva azt jelenti: ,,Azért kellene
imadkozni, hogy ép testben ép lélek legyen”. A koltd ezzel a mondatéval azokat a romai
polgarokat kivanta ostorozni, akik ostoba imadsagokkal és kérésekkel fordultak istenhez,
mivel gy gondolta imadkozni leginkdbb a testi és szellemi épségért érdemes. Igy
szatirikusként nem azt allitotta, hogy kizarolag egészséges testben lakhat egészséges 1¢lek,
hanem azt, hogy ez kivanatos lenne, mert gyakran talalkozott ennek ellenkezéjével.!

Napjainkban ennek ellenére, ha fent emlitett mondatot halljuk, nem Juvenalis erkolcsi
aggalyara gondolunk, hanem sokkal inkabb arra, hogy a szellem és a test karbantartdsa
egyarant nagyon fontos. De vajon helyt all6-e ez az elgondolas? Milyen szerepet jatszik az
ember életében a test és szellem egyenstlya? Van-e ok és okozati Osszefiiggés ¢ két dolog
mindségének megnyilvanulasiban? Es, ha van, annak fiiggvényében, ahogy ma ezt a mondast
hasznaljuk, hogyan és miképpen fligg Ossze egymassal, miképpen nyilvanul meg az emberi

¢letek mindségében?
I. 1. A kutatas fobb jellemz6i

A kutatas célja

Kutatdsom célja, az aktiv testedzés és a tanulds hatékonysaga kozott fennalld
Osszefliggés vizsgalata, annak érdekében, hogy igazoljam, a testedzés tanulasi folyamataban
betdltott pozitiv szerepét minden felndttkori célcsoportban.

A felnéttkori tanulas fontossaga ma mar széles korben ismert, melynek célja egyfeldl a
versenyképes tudas megszerzése és megtartasa a rohamosan valtozd kornyezetben, masfeldl
pedig masodik es¢lyként kell megjelennie a felndttek életében, hogy az el nem sajatitott tudas
megszerzésének lehetdségét biztositsa. A felndttkori tanulds napjainkban egy életen at iveld
folyamat vizigjaként jelenik meg, melynek fogalmit az OECD a kovetkezOképpen
fogalmazza megq: ,, 4 tanulasnak ez a formdja magaban foglalja az egyéni és szocialis fejlédés

minden formajat és szinhelyét — formalisan az iskolakban, a szakképzési, a felséoktatasi és a

! http://hu.wikipedia.org/wiki/Mens_sana_in_corpore_sano 2012-10-15
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felnottképzesi intezményekben, illetve informalisan otthon, a munkahelyen és a kozosségben.
Ez a megkozelitées rendszerszintii; a mindenki altal sziikségelt tudassal és készségekkel
kapcsolatos elvarasokra fokuszal, az életkorra valo tekintet nélkiil. Kiemeli annak
sziikségesseget, hogy a gyermekeket mar korai életkorban fel kell késziteni az egész életen at
tarto tanulasra, és erofeszitéseket kell tenni annak érdekében, hogy minden felnott (akar
foglalkoztatott, akar nem), akinek sziiksége van képzésre, megkapja a lehetéséget a

"2 Ezt a kérdéskort dolgozatom késébbi fejezetében fogom részletesen kifejteni.

tanulashoz.

Bar az ¢lethosszig tartd tanulés célja vilagos, ennek a célnak az elérése még sem olyan
egyszerl dolog. Ennek egyik oka, hogy az emberek képességeikben, személyiség jegyeikben,
iskolai tapasztalataikban, illetve tagabb ¢és sziikebb kornyezetiiket tekintve jelentds
kiilonbségekkel rendelkeznek, igy ebbdl adéddan nem lehet az é€lethosszig tartd tanulasban
sem egyetlen utat kijeldlni szdmukra. Sziikség van a tanulasi modok, mddszerek és eszkdzok
széles tarhdzara annak érdekében, hogy a kiilonbozé tipusu felnétt tanuldoknal a
legcélravezetdbb és leginkdbb testhezalld eszkozoket lehessen alkalmazni az eredményes
tanulas érdekében. Mindnél tobb tanuldsi Utvonalra van lehetdség, annal biztosabb, hogy
elérhetd a cél. Tervem, hogy ezzel a kutatassal elindulok egy olyan iranyba, ami iddvel képes
lesz ilyen 0 utak megtaldlasara és a mozgasos tevékenység, a felndttképzés eszkozévé valhat
ennek az Utnak a végén. Kutatasom elsddleges célja, hogy empirikus vizsgalatok segitségével
igazoljam a mozgas szerepének jotékony hatdsat a felndttkori tanulasban és tovéabbi
Osszefliggéseket probaljak mag feltdrni a mozgasos tevékenységben megélt flow élmény és a

mindségi tanulas kozott.

Hipotézisek
1. Ismereteim szerint andragdgiai kutatdsok még nem vizsgaltdk a rendszeres
testmozgas ¢és a tanulds hatékonysaganak Osszefiiggéseit. A gyermekek korében
végzett vizsgalatokra alapozva, feltételezem, hogy a rendszeres testmozgas a
gvermekekhez hasonloan - a fiatal felndttek és az idosek korében is - pozitivan
befolyasolja a tanulasi képességeket.
2. Feltételezem tovabba, hogy a sikeres felnottkori tanulds eredményessége szoros

osszefiiggésben van a rendszeres fizikai aktivitassal, mozgdssal, illetve a

2 Uj Pedagbgiai Szemle 2000. november, valogatta: Budai Agnes in: OECD (1996) 15. p.



gyermekkorban végzett rendszeres testmozgas ugyancsak pozitivan képes kihatni a
felnottkori tanulasra,
3. Tovabbi feltevésem, hogy azok a személyek, akik testedzés kozben atélték a flow

elmeényt, konnyebben élik meg ezt az allapotot tanuldsi tevékenység kozben is.

A Kkutatas modszere

A hipotézisek megerdsitésére induktiv és deduktiv modszereket egyarant alkalmazok.
A feltarasban sajat megfigyeléseim mellett, mennyiségi és mindségi feldolgoz6é modszereket,
illetve a segédtudomanyok eredményeinek integralasat is alkalmazom. Empirikus kutatéasi
modszerem a megfigyelés és az interju volt. Megfigyeléseimet, mint felndttek testedzésével
foglakozé személyi edz6 végeztem. A megfigyelések az altalam trenirozott emberek szakmai
kvalitdsara, az edzésmunkéhoz vald hozzaallasara terjedt ki. Az interjus vizsgdlat minté;jat
tanuldsban sikeres, vagyis tudomanyos fokozattal rendelkezé 30 év feletti férfiak és ndk
vegyesen alkottak, a rogzitett szovegeket a tartalomelemzés modszerével dolgoztam fel. Az 6
benyomasaik és élettapasztalataik alapjan igyekeztem probléma felvetésemre tovabbi
valaszokat kapni. A megkérdezett interju alanyok szama Gsszesen 11 f6 volt.

A szakirodalom attekintésénél néhany relevans pedagogiai kutatds elemzésére és
értelmezésére, néhany neuropszichologiai vizsgalat tapasztalataira, a sport egészségmeg6rzo
hatasaival foglakoz6 tanulmanyokra és a flow allapottal kapcsolatos tudoméanyos ismeretekre
alapozom. Ezekre sajat kutatasi eredményeim kapcsan reflektalok. A kutatasi eredmények
adatfeldolgozédsa utan a kapott eredményeket egyéb forrasokkal is Osszevettem ¢€s ezutian
teszteltem a hipotéziseket. A fent leirtakat Osszegezve a kutatds igy szakirodalomi
attekintésre, megfigyelésre, szakértéi megbeszélésekre, és az interju alanyok valaszaira épiil

fel.

Varhato eredmények

Hipotéziseim beigazolasaval remélem, hogy eredményeim a felndttkori formalis és
nem formalis tanuldasban uj lehetéségként, eszkozként jelenitik meg a testedzést. Ehhez a
legfontosabb feladat annak a ténynek a feltarasa, hogy a tanuldsban sikeres emberek életében
a rendszeres testmozgas milyen jelent6séggel volt jelen felndtt, illetve gyermekkorban.
Amennyiben nem sikeriil a vizsgalt személyek tobbségénél a rendszeres testedzést igazolni,
feltevésem nem 4allja meg a helyét, ellenkezd esetben viszont érdemes a tovabb kutatni az
Osszefiiggések mélyebb feltarasanak érdekében, mert ennek eredményeként ndhet a

felndttkori szakképzettségek megszerzésének esélye, a jo fizikai erdnlét, a szellemi frissesség
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javitasa révén széles korben segiti az ¢lethosszig tartd tanulas folyamatdnak megvaldsulésat,
¢és az idoskori aktiv, korlatozottsdgtdl mentes munkavallalast. A mozgasprogramok hatasara
ugyanis nemcsak a fizikai erdnlét, hanem a mentélis terhelhetdség is emelkedik, ezaltal
javulhat az oOnértékelés, a tarsakkal valdo egylittmikodés, a tanulasi készség, igy
sikerélményhez jut a felndtt tanuld, ami a felndttkori tanulds egyik legfontosabb motivacids
tényezdje. Emellett lehetdséget biztosithat olyan tanuldsban sikertelen emberek szdmara is,
akiket szinte lehetetlen lenne wjra az iskolapadba kényszeriteni, de egy mozgasos programra
még kaphatok €és az ott atélt sikerek és tapasztalatok transzportalasaval és ismereteik
fokozatos bdovitésével, mely idovel tilmutat egy egyszerii sporttevékenységen, mégis
tanulasra lehet 6ket fogni.

Feltevésem sikeres beigazoldsa esetén tovabbi kutatast kivanok végezni fiatalon
sportold személyek biografidjanak/életutjanak kovetésével, mely egyfeldl jelenlegi kutatdsom
interju alanyainak lesz kontroll csoportja, masfel6l mélyebb belatdst enged a tarsadalmi

sziikségletek megismerésében.

A kutatas személyes oldala

A rendszeres testmozgas kisgyermek korom oOta része életemnek. Szamos
mozgéasformaban probaltam ki magam és mélyiiltem el. Bar az iskolai tanérdkra vald
késziilésre nem tal sok id6t szakitottam, a szdmtalan kiilondra, mégis megtanitott arra, hogy
kitartd legyek, mindig vagyodjak 0j ismeretek elsajatitasara, és amit épp csinalok, abba
igyekezzek naprol-napra jobban teljesiteni. A szoros idébeosztas rendszerességet €s hatékony
1d6gazdalkodast kovetelt meg télem, ami bar csak kozvetetten, de mégis jelentds szereppel
birt mind gyermek és felnéttkori életvezetésemben. Ennek kdszonhetéen mind a mai napig
képes vagyok a csalad és a munka mellett rendszeresen id6t szakitani tanulmdnyaimra és a
sportra egyarant. Az élethosszig tartd tanulds szellemisége igy kezdetben csak Osztondsen,
mara viszont mar tudatosan része az ¢€letemnek. Végzettséget szereztem, mint tancoktato,
fitnesz ¢és személyi edzd, wellness menedzseri képesitésem utan pedig az andragogia
tudomanyaban mélyiiltem el. Jelenleg tancoktatoként, személyi edzdként és foiskolai
gyakorlatvezetéként egyarant dolgozom, igy az elsajatitott ismereteket mind a mai napig
gyakorlati tapasztalatokkal is gazdagitom. Munkdm sordn gyerekekkel és felndttekkel
egyarant foglalkozok, aminek koOszonhetéen szamos emberi viselkedési mintat van
lehetdségem, nem csak, mint a testkultradban jartas szakember, hanem mint andragogus is
megfigyelni. Ezeket a megfigyeléseket és tapasztalatokat a szakirodalmi kitekintésben és a

sajat kutatdsomban fogom ismertetni.



1. Szakirodalmi attekintés
II.1. Mozgés

A mai modern tarsadalmak egyik legnagyobb kihivasat a megnovekedett emberi
¢letkor jelenti. A rohamos mértékben fejlodd technika, és az elképeszté mennyiségben
rendelkezésre all6 informacié pedig, egy emberdltd alatt annyi valtozast idéz eld, amit csak
rendszeres tanuldssal kovetheté nyomon. Ennek koszonhetden naprol napra jelennek meg uj,
illetve tlinnek el régi szakmak a munkaerdpiacon, és az az ember, aki sikeres €letutat kivan
bejarni ezekhez a folyamatos valtozdsokhoz kénytelen alkalmazkodni. Ahhoz, hogy valaki
rugalmasan legyen képes reagalni ezekre a kihivasokra, fontos, hogy mind mentalisan és
testileg jo karban legyen tartva.

Ma egy 18 éves nd varhatéan még kozel 59 évet fog még élni, ebbdl azonban csak
43,3 korlatozottsagtdl mentes évre szamithat, ha a halandésagi és megbetegedési viszonyok,
nem valtoznak. Egy 18 éves férfi varhatéan mintegy 50 évet fog még €lni, és ebbdl atlagosan
38,4 lesz korlatozottsagtol mentes.® Bar a felmérés a fizikai korlatozottsagra vonatkozik,
mégis az 1) tudds megszerzését a fizikai gat nagymértékben képes akadalyozni. Elég, ha csak
arra gondolunk, hogy igy nehezebb egy tanfolyamon részt venni, vagy a rossz kozérzet
milyen nagymértékben képes elvonni a figyelmet a tanuldsrol. A szakmai gyakorlatok, épp
ugy, mint a legtobb munka, jelentds fizikai aktivitast kovetel meg, vagyis az egészségnek nem
csak a munkdban, hanem a tanulasban is jelentds szerepe van.

A mozgasszegény ¢€letmdd, a civilizalt tarsadalmak legfobb egészségiigyi
problémadinak, a legfobb népbetegségeknek az egyik legaltalanosabb érvényli okozoja. Amirdl
részletes elemzést lehet olvasni Dr. Somhegyi Annamaria és Nanszakné Dr. Cserfalvi Ilona:
Mozgésszegény életmod és a betegségek kapcsolata cimii tanulménydban. Mégis, ma
altalaban az a jellemz6, hogy az emberek tobbsége nem tudja, vagy ha tudja, nem veszi
komolyan, hogy egészségi allapotat, életmindségét, munkaképességeét veszElyezteti azzal, ha
nem valtoztat mozgasszegény életmoddjan. Mozgasszegény ¢letmodjat a mai ember persze
nem azzal a szandékkal alakitotta igy, hogy megbetegitse magat. A mai ember egyszeriien
csak €l a civilizacio adta lehetdségekkel, s ennek velejardja a mozgasszegénység. Hasznalja

az autdt, nézi a tévét, koptatja a klaviatarat és elmegy az egész nap anélkiil, hogy érdemi

% Szatméri Zoltan fészerkeszté: Sport, életmdd, egészség in: Toldy Anna: Felndttek sportja 2009. Akadémia
Kiado, Budapest. 626.p.



mozgast végzet volna. Igy jon létre az a furcsa helyzet, hogy ma mar kiilon gondolni kell az
egészséget megalapozd mozgdsmennyiség beiktatdsara. Mivel a mozgés ,.elidegenitett” a
mindennapi tevékenységektdl, ezért kiilon erdfeszitéseket kell tenni, hogy réébressziik az
embereket erre a furcsa helyzetre, és ravegyiik 6ket arra, hogy ha mar igy élnek, akkor
legalabb ,,mulivileg” iktassak be a rendszeres mozgast a napirendjijkbe.4

2000-ben késziilt Magyarorszagon egy atfogd egészségfelmérés, melyrél Toldy Anna:
Felnéttek sportja® cimii irdsaban szamol be. A kutatas eredménye feltarta, hogy az életmoddal
Osszefliggd betegségek elterjedése okozza a legnagyobb rizikofaktort. A legtobb tappénzes
megbetegedésnek valamilyen mozgasszervi betegség all a hatterében. Elsésorban a
gerincbantalmak, és fajdalmak korlatozzdk az embereket a munkavégzésben, és novelik a
tappénzes napok szamat. A lakossag jo egészségi allapota a tarsadalmi-gazdasagi fejlodés
egyik alapvetd feltétele. Tarsadalmunkban megndtt az emberi eréforras jelentdsége, valamint
a kereslet a magasan képzett, elkotelezett munkavallalok irdnt. Az alkalmazott
munkaviszonya bizonytalanna valhat, vagy akar el is veszitheti azt, ha nem figyel egészségére
¢s megbetegedései miatt gyakran betegallomanyba keriil, lemarad, csokkent bevételt
produkal, vagy munkavégzd képessége is csOkkenhet, mely megakadalyozhatja addigi
munkdjanak sikeres ellatdsdban. Ehhez parosul még, hogy a munkahelyeken altaldnosan
egyre novekszik a stressz, a tarsadalmi nyomas a siker felé, a tilorak szama, a versengés, a
teljesitmény €s a pénz szerepe, mikdzben a kornyezet folyamatosan valtozik. Ennek a szdmos
probatételnek viszont csak egy egészséges ember képes eredményesen eleget tenni, igy
megallapithatd az a tény, hogy a munkavégzés, akarcsak a tanulds idealis allapota csak
egészségesen ¢érhetd el. De mi 1s az egészség? Lassunk néhany példat e fogalom

meghatarozasara, a teljesség igénye nélkiil:

David Seedhouse filozofus igy fogalmazta meg a modern egészség fogalmat: ,, Az egészség
optimalis dllapota egyenlé azon feltételek oOsszességével, amelyek megléte esetén az egyén

kibontakoztathatja a szamara adott lehetoségek osszességét”. Ez természetesen mas lesz egy

* Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Barabas — Dr. Somhegyi Annamaria és Nanszakné Dr.
Cserfalvi llona: Mozgasszegény életmdd és a betegségek kapcsolata 2006. Medicina Konyvkiadé Rt. Budapest
132.p.

® Szatmari Zoltan fészerkesztd: Sport, életmod, egészség in: Toldy Anna: Felnttek sportja 2009. Akadémia
Kiado, Budapest. 629-630.pp.



mozgassériilt és megint mas egy olimpiai bajnok esetében, s ugyszintén kiillonbozik egy

kiemelkedd értelmi képességli és egy képességzavaros egyén esetében.’

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) az egészség fogalmat igy hatarozza meg: ,, Az
egeészseg a teljes testi, lelki (szellemi) és szocidlis jolét allapota, és nem csupan a betegség és
nyomorusag hianya.” Eszerint az egészséget nem csupan a testi, bioldgiai, szervezeti (orvosi)
miikodés alkotja, hanem a lelki, szellemi (6nkiteljestiilés, bels béke, parkapcsolat) és szocialis

(tarsas kornyezeti) jolét is.’

Pik6 Bettina a WHO egészségfogalmat a kovetkezdképpen értelmezi: ,, 4 WHO egészséget
meghatarozo uj koncepcidja ugy hatarozza meg az egészséget, mint potencialis lehetoséget
arra, hogy az egyén megfelelden alkalmazkodni tudjon a kornyezet kihivasaihoz, azaz a
kérnyezetével harmoniaba keriiljon. Az egészség tehdt lényegében egyensulyi dllapot, amely
magaba foglalja fikai-biologiai, személyes és szocidlis létezés élményét. Korant sem jelenti
azt, hogy az egészséges ember mentes minden egészségiigyi problématol, hanem inkabb azt

hangsulyozza, hogy az egyén optimalisan létezik.” 8

Dosa Karolina a kovetkezéképpen gondolkodik az egészséges emberrdl: ,, A laikusok
gvakran ugy vélik, hogy az egészségnek a testi vonatkozdasok mellett van egy nehezen
megfogalmazhato dimenzidja, amely az , életerot”, a nehézségekkel valo megbirkozas
képességét takarja. Ez utobbi hianyaban egy latszolag ,,ép”, orvosi kezelésre nem szorulo
ember is élhet olyan életet, amelyet kornyezete , betegnek” minosit, mert példaul az illeté
valamilyen tragikus esemény vagy mas krizis hatasara magaba zarkozik, a munkajaban vagy
valamilyen szenvedélybe menekiil, vagy korabbi életét teljesen feladja. Ugyanakkor sulyos
betegséggel vagy egészségproblémaval is lehet teljes életet élni, ha ez a bizonyos ,,lelkierd”
valakiben jelen van. "9

Az egészséget sokan sokféleképpen hatarozzak meg. Kinek a betegség hianya, kinek a

mindennapi tevékenységre vald képessége, kinek a jo erénlét vagy éppen a jokedv, a

® Barabés Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Dr. Désa Karolina: Az egészség és az egészséget
meghatarozoé tényezok 2006. Medicina Konyvkiado Rt. Budapest 16.p.

" Gritzné Gylry Zsuzsanna: Az egészségfejlesztés kompetenciai a XXI. szazadban. 2007. Egészségfejlesztés, 3,
3-4.pp.

®Piko Bettina: Az egészségi allapot komplexitasa és mérési lehetéségei. 1996. Lege Artis Medicinae, 6, 474-
477.pp.

’ Barpar‘)bés Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Dr. Dosa Karolina: Az egészség €s az egészséget
meghatarozoé tényezdok 2006. Medicina Kényvkiado Rt. Budapest 14.p.



boldogsag allapota jelenti az egészséget. Egy biztos egészségiink nem statikus allapot, naprol
napra dinamikusan valtozik, és szamos tényezd befolyasolja. Amikor tehat arrdl beszéliink,
hogy javitani szeretnénk egészségi allapotunkat, akkor az egészség, az élet mindségének
javitasat, novelését értjiik alatta.™

Aktiv életiink legnagyobb részét munkahelylinkon toltjiik, ezért nagyon fontos
szerepet kap a munkahely, mint ¢életmddunk alakitdja. A 2004-es Népegészségiigyi
gyorsjelentés szerint a magyar lakossag megbetegedéseinek dontd tobbségét olyan betegségek
alkotjak, melyek a primer prevencids beavatkozasok segitségével jelentdésen csokkenthetdek,
vagy sportterapiaval kezelhetéek lennének. Eppen ezért, mind a munkaltatd, mind az egyén,
de nem utolsésorban a tarsadalom kozos érdeke is az egészséges életmod, jollét kialakulasa. ™

Adany Réza ,,A magyar populicié demogrdfiai helyzete és egészségi dllapota”
cimmel irott tanulmanya is az egészséges ¢letmdd kialakitdsdnak fontossdgara hivja fel a
figyelmet a kovetkezd okokra hivatkozva: az élvesziiletések szama az elmult évtizedekben
folyamatosan csokkent, ami a népesség eloregedéséhez vezetett. gy a 0-14 éves gyermekek
részaranya csOkkent, mig a 65 évesek ¢és id6sebbek részaranya novekedett. Az utébbi nem
pusztan a korosztalyok atrétegzddésének, de a varhato élettartalom meghosszabbodasanak is a
kovetkezménye. Hazdnk népességének korfija jellegzetes korteformat mutat, s nem véarhato,
hogy ennek alakuldsat az elkdvetkezd évtizedek torténései érdemben befolyasoljak.'? A
varhato ¢életkor hosszdnak a megndvekedése, szamos tudost 0sztonzott arra, hogy kutatasokat
végezzen arra a kérdésre keresve a valaszt, hogyan lehet az egyre hosszabb élettartamot,
mindnél aktivabb szellemi és testi fittségben megélni.

Susan Greenfield: Identitds a XXI. Szdzadban cimii konyvében a kdvetkezd kutatasi
eredményrdl szamol be: , Az edzetlen, mozgdsszegény életmodot folytatok esetében a test
Sfunkciok hanyatlasa a huszas évektol 10 évenként a csékkenés mértéke 8 %o-ra teheto - tehat
egy hetven éves esetében felére csokken - a rendszeres sportolast, testedzést végzok esetében
csak 4 % eévtizedenként.” Ez az, ami megmagyarazza, hogy szenior versenyeken miért
lathatunk akar 80 évesen is kitlind sporteredményeket felmutatd versenyzoket is. Tovabbi
biztatéd tény, hogy a mozgasszegény életmodot folytatd idések alloképessége — vagyis a sziv

teljesitOképessége, mar hat honapos edzésprogram utéan is jelentdsen javul, igy gyakorlatilag a

1 Gritzné Gyory Zsuzsanna 2007. Az egészségfejlesztés kompetenciai a XXI. szazadban. Egészségfejlesztés, 3,
3-4.

' Szatmari Zoltan fészerkeszté: Sport, életméd, egészség in: Toldy Anna: Felnéttek sportja 2009. Akadémia
Kiad6, Budapest. 629-630.pp.

12 Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Prof.Dr.Adany Roza: A magyar populacié demogréfiai
helyzete és egészségi allapota 2006. Medicina Konyvkiad6 Rt. Budapest 18.p.
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mozgasszegény ¢letmddot barmikor érdemes feladni, de a kor eldrehaladtaval a
mozgasprogram kivalasztasanal mindenképpen szakemberhez ajanlatos fordulni. A rendszeres
testedzés a csontallomany szilardsagat is segit fenntartani, ami megel6zi a csontritkulast,
mikozben megdrzi az izomerdt, izomtomeget és javitja az iziiletek hajlékonysagat. A
testmozgas hatasara megélénkiil az agy vérkeringése, mely tovabbi kedvezo €lettani hatasokat
idéz eld.

A pedagogidban, a gyermekkori fejlddés folyamatdnak vizsgalatdban szamos
szakirodalomi vizsgalat tamasztja ald, hogy a mozgéis ¢és a tudas elsajatitasa szorosan
kapcsolddik egymashoz. Erre jo példa a szenzomotoros torna, mely pozitivan hat a gyermek
figyelmére, emlékezetére, kommunikacidjara, mikdzben optimalizélja az alvasi és ébrenléti
szokasokat is, igy segitve el8 a konnyebb tanulast. Sherrington®: a neuron (idegsejt) nem tud
szaporodni, ezért kapcsolatait keresi és ndveli mas neuronokkal, ebben rejlik a tapasztalas és a
memoria alapja. A neuron halézat fejlddését nem csak gyermekeknél, hanem felndtteknél is
képesek vagyunk eldsegiteni. Ennek egyik modja a mozgasos tevékenység. A Salk Intézet
hires neurobiologusa, Fred H. Gage és munkatarsa ki is mutattdk, hogy a mozgasos
tevékenység soran 1j idegsejtek képzddnek, melyek hatdsara fokozddik a vérataramlas az
agyon, mely pozitiv hatdsdt az agy memoridval Osszefliggd egyik agyteriiletén fejti ki.
Tovabba allatkiséretek alkalmazasaval azt is megéllapitottdk, hogy a testmozgis révén
legalabbis részben visszafordithatjuk az id6 kerekét a hippocampusszal kapcsolatba hozhato
kognitiv készségeket illetden, igy gondolkodasunkban akkor vagyunk a csucson, amikor az
agymiikodésiinket a testmozgas eredményeképpen sok oxigén segiti.'* Természetesen mozgas
nélkiil is lehet a szellemi funkcidkat edzésbe tartani, de egyediil a testedzés az, ami eldsegiti
uj idegpalyak és a 1€épiilé neuronokat Gjratermelni, azaz potolni, vagyis a szellemi frissesség
megorzésének a mozgas a kulcsa.

Emellett még fontos tény, hogy az dregedés soran romlik az immunrendszer funkcioja,
aminek kovetkeztében a betegségek kialakulasdnak és a rossz kozérzetnek az esélye
novekszik, bar szerencsére ennek a romlasnak gatat lehet szabni a rendszeres fizikai
aktivitassal, mivel az edzés jelentés immunstimulalé hatassal bir. Annals of Internal Medicine

2006.144.73/ vizsgalata,™ melyet Laura Talbot folytatott munkatarsaival szintén hasonlé

13 Sherrington, Charles Scott, Sir - London, Anglia, 1857. nov. 27. - Eastbourne, Sussex, 1952. mérc. 4.
Brit fiziologus, Nobel-dijas - 1913-t61 az Oxfordi Egyetem fiziologia professzora. Az idegsejtek miikodését
kutatta, munkajaért Sir Edgar Adrian-nal megosztva fiziologiai-orvosi Nobel-dijban részesiilt.
http://brain.oxfordjournals.org/content/130/4/887.full 2012-12-20

' Susan Greenfield: Identitas a XXI. szdzadban. 2009. HVG Press K ft. Budapest.

' http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17631385?dopt=Citation 2012-04-10
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eredményekrél szamol be. A baltimori longitudinalis 6regedési felmérés, amely 1958-ban
indult és napjainkban is tart - eredményei egyértelmiien igazoljdk, hogy a rendszeres fizikai
aktivitas — legyen az sporttevékenység, vagy a hétkoznapi €letbe beépitett mozgasprogram —
ellensulyozza az oOregedéssel egyiitt jar6 kedvezoOtlen ¢lettani hatdsokat, csokkenti a
mortalitast és a morbiditast, megnyujtja az élettartamot, kiilondsen az aktiv €lettartamot. 1740,
65 ¢évnél idésebb személyt kovettek, atlag 6,2 évig, - 2 évente kontrolldlva szellemi
mikddésiiket, kognitiv funkcidjukat. 158 idés személyben alakult ki elbutulas. Szignifikdnsan
/1,62-szer/ gyakoribb volt a dementia azokban, akik heti 3 alkalomnal kevesebbet mozogtak,
vagyis fizikailag inaktivak voltak a heti 3 alkalomnal tobbet mozgdkhoz képest. A vizsgalat
azt bizonyitja, hogy a rendszeres fizikai tréning késlelteti az id6skori demencia kialakulésat.
Ez az eredmény ujabb szempont az idsek rendszeres fizikai aktivitasa mellett.™

Béar a rendszeres fizikai aktivitds jotékony hatdsdr6l, mar szamtalan tény latott
napvilagot, ennek ellenére a felndttek életvitelében még sem kap megfeleld hangsulyt.
Ugyanis a sportolassal kapcsolatos szokasokat vizsgalva kideriilt, hogy napi atlag 7-14 percet
toltenek a felndttek fizikai aktivitassal. A ndk 81,2%-a, a férfiak 66,8%-a nem végez
semmiféle testmozgést. Fontos figyelmet szentelni annak a ténynek, hogy a felndttek nagy
tobbségének az iskolai testneveléssel Osszefiiggd élményei szignifikdnsan befolyasoljak az
egyén sporthoz vald késobbi hozzaallasat. A megkérdezettek 74%-a nem akar sportolni ¢€s
gyerekként sem sportolt. A testmozgast a felndttek nagy tobbsége a felmérések alapjan azért
valasztja, mert kedvtelésbdl izi, szorakozéasnak, kikapcsoldodasnak €li meg, és csak ezutdn
tartja fontosnak a mozgéas kondicidra, kozérzetének javitasara, a szervezet felfrissiilésére
kifejtett pozitiv hatasat.*’

A Procter and Gambel 2012-es kutatasaban a fenti kimutatassal ellentétben azonban
kimutatta, hogy az emberek 75%-a fogékony a sport-egészség kérdéskorére, és a
megkérdezett 12 legfontosabb dolog kozott az egészség szerepel a 2. helyen, mig a sport csak
a 11. helyen van. Erdekes, hogy milyen nagy kiilonbség van az egészség és a sport rangsorba
sorolasanal, amikor valoszintlileg, arra a kérdésre: ,, Hogy a rendszeres testmozgds és az
egészség kozott van-e szoros Osszefiigges?” -a vélasz a legtobb esetben igen lenne. Ennek
ellenére a megkérdezettek nem az egészséget, hanem az esztétikum fontossagat kototték
leginkabb a sporthoz, mely egyértelmiien megmutatja, hogy bar fontos az egészség, mégsem

ez, hanem a kiils6 megjelenés, ami leginkdbb dominal ebben a témakorben. Ebbdl a

18 hitp://www.weborvos.hu/egeszsegmagazin/fizikai_aktivitas idoskorban/76427 2012-04-10
7 \www.sportolonemzet.hu/php/keret.php?m=2sm=74 2012-10-23
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kimutatasbol is latszik a teriilet ellentmondéasossaga, illetve a tarsadalmi bizonytalansag a
kérdésben. A 84%-ot kitevé nem sportold felnéttek koziil 34%-uk mondta azt, hogy szeretne
sportolni. Vagyis a felnéttek nagy hanyada nyitott ebben a kérdésben, de valamilyen okbol
kifolyolag, ami ismeret hianybol épp tigy fakadhat, mint gyermekkori rossz élményekbdl ezt
még sem teszi meg. Fontos feladat lenne ezt a csoportot is megszolitani €s segiteni a sportolas
elkezdésében. A felndtteket minél fiatalabb korban be kellene vonni a mozgasos
programokba, az életforma minél korabbi elsajatitasa végett, hisz idosodve egyre csokken a
mozgashoz flizott vallalkozé kedv, melyet a korral fellépd egészségkorlatozodas is tovabb
gatolhat, megnehezitve a kivanatos aktiv életforma kialakulasat.™®

Ezt tdmasztja ald az Orszagos Lakossagi Egészségfelmérés (OLEF) magyar lakossag
egészségmagatartasat vonatkozoan. A vizsgalat a teljes magyar lakossagra reprezentativ volt
kor, nem ¢és lakohely vonatkozasaban. Az OLEF felmérése alapjan a magyar lakossag sajat
egészségeérdl alkotott véleménye igen kedvezdtlen, hisz a megkérdezett nék koziil minden
otodik, mig a férfiak koziil minden nyolcadik rossznak vagy nagyon rossznak itélte egészségi
allapotat, ami az EU-atlaghoz viszonyitva haromszoros gyakorisagot jelent mindkét nem
esetében. ™ Pedig j6 lenne, ha amit az 6kori gorogdk mar tudtak, azt mi is magunkéva
tudnank tenni. Hippocrates tanitasa a kovetkezOképpen hangzott: ,, Az a testrész, amelyet a
funkciojanak megfeleléen, kozepes intenzitdssal rendszeresen hasznalnak, egészséges lesz, jol
fejlodik és lassan oregszik; de ha nem hasznaljak megfeleléen, akkor hajlamos a betegségre,
tokéletleniil fejlodik és gyorsan oregszik”. 20

A fent leirtak fényében mar kézenfekvd, hogy az altalanos mozgésszegény szellemi
munkat végzd egyén szdmara nélkiilozhetetlen a rendszeres testedzés, de vajon miért ajanlatos
ez a fizikai munkat végz6 egyén szamara is? Erre a kérdésre a valaszt Angyan Lajos egyetemi
tanar adta meg a valaszt az V. Orszagos sporttudomanyi kongresszuson: ,, Barmely fizikai
munka meghatdrozott mozgaskészletet igényel, amely kiilonb6z6 mértékben veszi igénybe az

izmokat. Marpedig valamennyi izmot miikodtetni kell, kiilonben akar szemmel lathato

18 Szatmari Zoltan fészerkeszté: Sport, életmod, egészség in: Toldy Anna: Felnéttek sportja 2009. Akadémia
Kiado, Budapest. 627-628.pp.

19 Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Prof.Dr.Adany Roza: A magyar populacié demogréfiai
helyzete és egészségi allapota 2006. Medicina Konyvkiad6 Rt. Budapest 28.p.

% Angyan Lajos: Testkultura és miiveltség. http://www.feek.pte.hu/tudasmenedzsment/full/72szam.pdf 2012-10-

23
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aszimmetriak alakulhatnak ki. Minél gazdagabb az egyén mozgaskészlete, minél fejlettebb a

’ roor. ’ ’ . 21
mozgaskulturdja, annal eredményesebb a munkaja.”

I1.2 Sport

Amikor a mozgésrol, mint tevékenységrél gondolkodunk, akkor leginkabb a sporttal
kapcsolatos €élményeink jutnak esziinkben. Bar a mozgas fogalma egy sokkal szélesebb
spektrumon mozog, valdban a sport az, ami ebbdl a legnagyobb szeletet hasitja ki. Néhany

fogalom, mely a mozgas (fizikai aktivitas) és sport fogalmi hatarait meghatarozza:

A fizikai aktivitds: ,barmiféle izom-O0sszehuzddashoz tarsuld testmozgas, amely az

energiaraforditast a nyugalmi szint f6l¢ emeli.”?

Fo tényezoként Osszefiigg az egészséggel és
az ¢életmindséggel, valamint magéban foglal szdmos sport- €és szabadidds aktivitast (pl. edzés),
tovabba olyan mindennapi tevékenységeket is, mint a tempds gyaloglast, hdzimunkat és az

olyan fizikai igénybevételt jelentd munkdkat, mint az épitkezés.

Az angol nyelvli szakirodalomban az egyik legtobbszor idézett meghatarozast, amelyet a
WHO, vagyis az Egészségiigyi Vilagszervezet is hasznal, Caspersen, Powell és Christenson
fogalmaztdk meg. Eszerint fizikai aktivitasnak tekinthetd ,,minden olyan mozgas, amelyet a

vazizomzat hoz 1étre, és energiafelhasznalas kisér”. 2

Fizikai fitnesz (physical fitness): az a képesség, amellyel képesek vagyunk életerGsen és
¢beren, tulzott faradas nélkiil végrehajtani mindennapi teenddinket, és elegendd energiaval
tudjuk szabad iddnket eltdlteni ugy, hogy ellent tudjunk &llni a vészhelyzetek okozta, atlag

folotti fizikai stressznek.?*

2y, Orszagos Sporttudomanyi Kongresszus — valogatott tanulmanyom — Budapest, 2005. oktober 27-28.
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar (TF) Szerkesztette: dr. Bognar Jozsef Budapest,
2007. (Sporttudomanyi Kongresszus — Angyan Lajos: Testkultara és miiveltség 11.p.)

%2 EU Working Group “Sport and Health” (2008) EU Physical Activity Guidelines.
http://ec.europa.eu/sport/what-we-do/doc/health/pa_guidelines_4th_consolidated_draft _en.pdf 2012-10-24
23 Csanyi Tamés: A fiatalok™ fizikai aktivitasanak és inaktiv tevékenységeinek jellemzdi
http://epa.oszk.hu/00000/00035/00140/pdf/EPA0C0035_upsz_ 2010 3-4_115-128.pdf 2012-10-24

2 Csanyi Tamas: A fiatalok™ fizikai aktivitasanak és inaktiv tevékenységeinek jellemzdi
http://epa.oszk.hu/00000/00035/00140/pdf/EPAC0035_upsz_ 2010 3-4_115-128.pdf 2012-10-24
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Alap fizikai aktivitas (baseline physical activity): a mindennapi élet olyan csekély intenzitast
fizikai aktivitasai, mint az allds, lassi séta ¢és konnyll dolgok felemelése. Azokat az

embereket, akik csupan ilyen testmozgasokat végeznek, inaktivnak nevezziik.?

Egészségfejleszto fizikai aktivitas (HEPA: health-enhancing physical activity): olyan fizikai
aktivitds, amely hozzdadodik az alapaktivitishoz, és egészségi elénydkkel jar. Példaul az
¢lénk jaras, futas, ugrokotelezés, tanc, tenisz vagy labdarugés, stlyok emelése, maszas

jatszotéri maszokan sziinidében, j c')gagyakorlatok.26

Edzés/testedzés/sportedzés (exercise/exercise training): olyan fizikai aktivitasi kategoria,
amely tervezett és strukturalt, ismétlddd, céltudatos testmozgasok elvégzését tartalmazza,
amely egy vagy tobb fizikai fitneszkomponens (pl. aerob fitnesz, izomerd, izom-alloképesség,

izlileti mozgékonysag ¢€s testosszetétel) szintjének megtartasat vagy fejlesztését célozza.”’

A magyar szakirodalom sokkal részletesebben hatdrozza meg a fogalmat. Harsdnyi
definicidja szerint: ,, az edzés a sportbeli felkésziilés gyakorlati tapasztalatokon és tudomanyos
kutatadsi eredményeken alapulo tervszerii pedagogiai folyamata, amelynek soran kondiciondlis
képességek fejlesztésével, a mozgdstechnikai, taktikai és elméleti tuddas novelésével,

edzéskiegészito eljarasok alkalmazasaval novelik a versenyen elérheto sportteljesitményt”. 28

Haztartashoz kapcsolodo fizikai aktivitas (household physical activity): Olyan testmozgasokat

tartalmaz, mint pl. sprogetés, felmosas, ablaktorlés, fﬁnyirés.29

Szabad id6s fizikai aktivitas (leisure-time-/free-time physical activity): A testedzés, sport,

rekre4cid vagy olyan hobbitevékenység, amely nincs kapcsolatban a kotelez6 munkahelyi,

kozlekedéses vagy haztartashoz kapcsolodo fizikai aktivitassal.®

% U.on.
% U.on.
2 U.on.
% U.on.
2 y.on.
% y.on.
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Foglalkozashoz kapcsolodd fizikai aktivitas (occupational physical activity): Az egyén
foglalkozasa (munkdja) miatt, annak részeként rendszeresen végzett testmozgasok, mint pl.

r r ;g ’ ’ , 31
séta, emelés, huzas, tolas, lapatolas.

A sport nem véletleniil emelkedik ki, a mozgasos tevékenységek koziil, hiszen jelentds
pedagbgiai €s személyiségformald funkcidval is rendelkezik. A sport szabalyozott keretek
kozott zajlo sportmozgas, igy a tarssal/ellenféllel szembeni tiszteletre, megbecsiilésére nevel.
Ez a tulajdonsag a hétkoznapi ¢letben, a szakmai vetélytarsakkal wvald viselkedés
vonatkozasaban is eredményes lehet. A szabalyok betartasa, a fair play alkalmazasa mindkét
teriileten fontos kovetelmény, igy a két helyzet egymast erdsiti. A sportolas folyaméan az
edzOtarssal vald egyeztetés, a pontossag betartasa, a rendszeres életvitel kialakitdsa, mely az
edzésekre vald egyiitt jards eredménye. A madsik ember idejének tiszteletben tartasa
¢észrevétlenill integralodik viselkedésmintdink kozé, tudattalanul is neveld hatdsa. A sport nem
csak egészségneveld hatasu, hanem erkolcsi értékekkel is gazdagit. Az ellenfél és a csapattars,
illetve a sporttars tiszteletére nevel, a helyes Gnértékelés segiti, osszefogasra buzdit. Eppen
ezért nem véletlen, hogy a csapatjatékokat felkaroljak az egyetemi klubok, ahol a didkokat a
csapatba valo tatozés érzése, a jaték orome segiti ¢életiik szerves részévé tenni a rendszeres
testmozgast. Versengésrol, jo értelemben vett kiizdelemrdl 1évén sz a palyakon, 6hatatlanul
futunk sikerekbe ¢és kudarcokba, gydzelmekbe és vereségekbe. Megtanit méltd modon
versengeni, emelt fovel elviselni a vereséget, mig gydzelmek esetében az elbizakodottsag, a
lekezeld viselkedés elkeriilésére tanit. A sport haszna a masik ember személyiségének
felmérésében, felismerésében is jO eszkoz lehet. Az ember személyiségének sportoloi
szokasaiban 1s jol képes tlikrozOdni. Miutdn személyiségiink nem statikus, valtozatlan
tulajdonsagokon alapul, ezért j6 iranyba valo befolyéasolasa sporttal lehetséges. >

A sportnak természetesen pedagogiai €s neveld hatdsa mellett élettani jelentdsége is
hatalmas. Vizsgalatokkal bizonyitott tény, hogy azok a fiatalok, akik rendszeresen sportolnak,
jobb kozérzetrdl, kevesebb pszichoszomatikus tiinetrél, nagyobb onbizalomrdl szamolnak be,
mint nem sportold tarsaik. Ezek a fiatalok szabadidejiiket is hasznosabban szervezik meg,
toltik el, mint azok, akik nem végeznek fizikai aktivitast. Az iskolai feladatok kevésbé
nyomasztja 6ket, jobb a tanulmanyi eredményiik. Tarsas kapcsolataikat tekintve barataikkal

konnyebben beszélik meg problémaikat, illetve kedvezdbb jovOperspektivaval is

31
U.on
%2 Szatmari Zoltan fészerkeszt6: Sport, életméd, egészség 2009. Akadémia Kiadé, Budapest. 933-934.pp.
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rendelkeznek, mint inaktiv tarsaik.®  Bar ismereteim szerint, hasonl6 kutatasokat nem
végeztek felndtt tanulok bevonasaval, de miért ne lenne ez a kutatdsi eredmény igaz a
felndttekre is? A Salk Intézet és az Annals of Internal Medicine kutatasi eredményeibdl
tudjuk, hogy a rendszeres testmozgas, milyen jotékonyan hat az iddskortak szellemi
frissességre, vagyis ha a fiatalok és az iddsek tanulési képességeit jotékonyan befolyasolja a
fizikai aktivitas, akkor ez szinte biztosan a felndttek esetében is igy van.

Amikor a sport szerepét kutattdk a gyermekek egészségtudatossaganak alakitasaban
arra az eredményre jutottak, hogy a sport segiti a pozitiv gondolkodasmoédot és az
egészségtudatossag kialakitasat, hatékonyan fejleszti az Onbizalmat, realis testképhez ¢és
testtudathoz juttat, és a kiils6, materidlis értékek talhangsulyozasdnak egyik lehetséges
protektiv tényezéjeként jelenik meg.® . Hazai és nemzetkdzi tanulmanyok igazoltak, hogy a
fizikailag aktiv fiatalok egészségesebben taplalkoznak, kevesebbet dohdnyoznak, kevesebb
1d6t toltenek tévénézéssel, szabadidejiiket hasznosabban toltik el, és kisebb naluk a talsaly
kockézata is. Ezen kiviil jobb kozérzetrdl, jobb edzettségi ¢és egészségi allapotrdl szamolnak
be, igy a sportoloi magatartds kapcsolatba hozhatd a jobb életmindséggel.®*® Hasonld
eredményre jutottak a serdiilok viselkedési mintdit kutatva Baker és munkatdrsai is. A
rendszeres sport pszichoszocialis hatasai koziil kiemelten fontos, hogy fejleszti az 6nbizalmat,
elésegiti a pozitiv gondolkoddsmod kialakuldsat, fokozza a kompetenciaérzés, az autondmia,
a belsd kontroll, az 6ndeterminacio kialakulasat, javitja az onértékelést és az énhatékonysagat,
formalja a fiatalok versenyszellemét és teljesitményorientétci(')jél‘[.36

Ennek ellenére az iskolai élet legtobb teriilete nem a fenti tdrsadalmi normak
kialakulasat €s begyakorlasat segiti, hanem éppen ellenkezbleg: az egyén ©6nallo, egyéni
teljesitmény elérésére sarkallja ugy, hogy el6zze meg tarsait. Marpedig az egyoldaluan igy
felnevelkedett ember az 6nmegvalositason €s az egyéni sikeren kiviil kevés egyéb értéket fog
ismerni, kevés egyéb o6rome és sikerélménye lesz, s mar el is jutunk a maganyos, lelki
egyensulybdl kibillent mai emberhez. Nem véletlen, hogy tomegessé valt a stressz nehezen
vagy rosszul feldolgoz6, dnmagéat marcangolo, dnmagat sikertelennek érzo tipus, aki azutan

nemcsak a lelki egyenstly hidnyatdl szenved, hanem ezzel szoros 0sszefiiggésben a szive és

% Pluhar Zs.-Keresztes N.-Piko B.: Fiatalok életmodja és egészsége a lakohely tiikrében. 2006. Uj Pedagégia
Szemle, 6, 36-47.pp.

% Bak J.-Keresztes N.-Piko B.: A sport szerepe a gyermekek egészségtudatossaganak alakitisaban. 2004,
Magyar Sporttudomanyi Szemle, 2-3, 38-42.pp.

% Aszmann Anna: Iskolas gyermekek egészség-magatartisa 1986-1993. 1997. Anonymus Kiadé, Budapest.

% Baker, C.W.-Little, T.D.-Brownell, K.D. Predicting adolescent eating and activity behaviors: the role of social
norms and personal agency. 2003. Health Psyhology, 22, 189-198.pp.
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az ¢érrendszere sem gyozi ezt, mikdzben meglévd mozgasszervi bajait is elviselhetetlennek
érzi. Aki, meg tanulja a testét hasznalni, az meg tanul bizni magéban, és ezzel személyes
szabadsaga novekszik. A rendszeres testmozgas kitartasra nevel, megtapasztaljuk, hogy az
¢let forgandd, és megtapasztaljuk, hogy a forgandosagot el lehet viselni, meg tanulunk
vesziteni s gy0zni is, megtapasztaljuk, hogy egyiitt erésebbek vagyunk, és mindezt ugy, hogy
a tapasztalatok nem fliggenek a szellemi tantargyak ordin elért eredménytdl és az ott kialakult
helyzett6l, rangsortol.’

Hadas Miklés: A modern férfi sziiletése cimii konyvét egészében a sport tarsadalmi
hasznossaganak szenteli, melyben végig jarja az elmult szazadokat a sportolasi szokasokon
keresztiil, hogy bemutassa miképpen sziiletett meg a mai modern férfi és ebben a sziiletésben
a sport és mozgas milyen szerepet toltott be. Mert a sportnak nem csak a tanuldsban ¢és a

fizikai aktivitdsban van fontos szerepe, hanem a férfiassag és a ndiesség megélésében is, ami

épp ugy meghataroz6 a tarsadalom miikodésében, mint a személyes én megélésében.38
I1.3. Rekreacio

Az egészséges €n megélésében a rekreacionak is nagyon fontos szerepe van, hiszen az
¢letkedv az, ami segiti az eredményes munkat és az egészséget. Az ember nap, mint nap,
évtizedeken keresztiil dolgozik, a munka-pihenés valtakozdsa szabja meg életritmusat. A
munkatol estére elfarad, de masnap is hatékonyan kell folytatnia tevékenységét. Ezért naprol
napra sziikség van megujulasra, feltdltddésre, szellemi-fizikai teljesitOképességének
felujitasara, alkotoerejének novelésére. Ez a rekredcio feladata. A feszes, felfrissiilést nem
biztosité életvitel minden korosztaly szdméra kéros. A munkaval, tanuldssal, egyéb
kotelezettségek teljesitésével eltoltott ordk utdn 1d6t kell hagyni szervezetiinknek a
regenerdlodashoz, amit a passziv pihenés, alvas nem tud teljes mértékben biztositani. Eppen
ezért fontos a faradt, idegileg tulfeszitett szervezetet testmozgassal ¢€s aktiv szellemi
kikapcsolddassal is felfrissiteni. Az ember egyik alapvetd sziikséglete a mozgas. Az aktiv
mozgés segit az ¢életkoriilményekhez vald alkalmazkodasban és a feladatok eredményesebb
ellatdsdban, ezért sziikséges elofeltétele az egészségnek. A rekreacid keretében végzett
rendszeres testmozgds feladata elsdsorban a fizikai kondici6 megtartdsa, illetve javitdsa, a

mozgashiany kompenzaldsa, a faradtsag lekiizdése. A szellemi-fizikai terheléstdl kifaradt

%" Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Dr. Somhegyi Annamaria és Nanszakné Dr. Cserfalvi
Ilona 2006. Medicina Konyvkiado Rt. Budapest 133-134.pp.
% Hadas Miklos: A modern férfi sziiletése 2003. Helikon Kiadd, Budapest.
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ember gyakran ugy érzi, hogy a legkisebb porcikaja sem kivdnja a mozgast, s6t alig varja,
hogy egy csendes szobdban a legelsd fekvOalkalmatossagon elnyulva pihentesse megviselt
tagjait. Nem gondol arra, hogy szervezetét ért egész napi egyoldalu igénybevétel utan az aktiv
szabadidd-eltoltés, azaz a mozgasos vagy szellemi rekreaciés tevékenységek a
legcélravezetobbek a felfrissiilésre, regeneralédasra. Pedig ahhoz, hogy az egészség ne
kéarosodjon, hogy ne halmozoddjon a szervezetben a stressz, hogy az ¢letmod teljes legyen, le
kell gy6zni a csabitd fekvOhely hivogatd szavat és bele kell kezdeni egy aktiv rekreacios
tevékenységbe.39
De mi az, ami segiti a faradt embert abban, hogy lemondva a divany kinalta

kényelemrdl inkabb az aktivabb tevékenységet valassza? Szerencsére van néhany olyan
emberi sziikséglet és igény, ami el@segiti ezt a dontést. A testmozgasra 6sztonz6 tényezok:

e természetes mozgasigény

o cgészséges ¢letmddra torekvés

e munkabirds, teljesitoképesség fokozasa

e hivatassal §sszefliggd jo megjelenés

o megfeleld testsuly elérése és megtartasa

e alakformalas

e esztétikai igény

e amozgasharmoénidja

e az Oregedés folyamatanak késleltetése

e adott sportagban versengés

e akivant életmindség elérése, megtartasa

e az Onértékelés

o sikerélmény keresése, mas terliletek sikertelenségének kompenzalasa

o ¢rdeklddést kivaltod spot tizése

e erkolcs-akarati tulajdonsagok fejlesztése

o szexuidlis élet®

A mozgassal (fizikai aktivitas) kapcsolatban mar szdmos definicidéval ismerkedhettiink
meg. Most nézziikk meg, hogy miképpen lehet megfogalmazni azt a tevékenység, amikor

rekreacidban vesziink részt.

%9 Szatmari Zoltan fészerkeszts: Sport, életméd, egészség 2009. Akadémia Kiado, Budapest. 865p.
“0 Szatmari Zoltan fészerkeszt6: Sport, életméd, egészség 2009. Akadémia Kiadé, Budapest. 882p.
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A rekreacid a szabadidében, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis,
tarsas, jatékos €s mozgasos tevékenység, melyet a napi f6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesitOkészség és képesség helyredllitdsa, fokozéasa
érdekében tesz az ember. A tevékenység jellegének ¢és eszkdzének megfelelden szellemi és
mozgésos rekredcidt kiilonboztetiink meg. A szellemi rekredcié a kultara, szoérakozéas és
miivelddés formait hasznalja fel a testi-lelki jolét, a pihenés eszkozéiil — Célja a massal vald
foglalkozas! A mozgasos rekreacidhoz a szabadidoben nem kényszerbdl végzett fizikai, testi

tevékenység tartozik.*!

A sport és a rekreacid kozti kiilonbség: A mozgasos rekreacido célja az egészség
megorzése, fejlesztése, a testi-lelki jolét megteremtése, s az alkalmazott mddszereket e cél
elérése érdekében alkalmazzuk. Ez azt jelenti, hogy a sport mind a mozgasos, mind a szellemi
rekreacio egy meghatarozott részteriiletét, a rekreacios edzést és hobbysport kategoriakat fedi
le kozvetlentil, hiszen a sziikséges képességek fejlesztése ebben a kategoriaban valosul meg
tervszerlien, az egészség oldalardl kozelitve és kényszer nélkiill megvalositva. Természetesen
ez nem azt jelenti, hogy a teljesitményfejlodést csak mosolyogva egy maratoni tav lefutdsara
késziilve el lehet érni. A kényszernélkiiliséget itt a rekreacidos tevékenységek szabad
valasztasa jelenti elsdsorban. Az egészségkdzpontusag pedig a rekreacios edzés terhelési
ovezeteinek betartdsaval, a teljesitménynek azon maximumaval torténik, ami nem
veszélyezteti az egészségi allapotot. A mozgasos rekredciot a versenysporttol az kiilonbozteti
meg, hogy célja nem az 6roklott adottsagok felsd hataraig torténd teljesitményfokozas, hanem
a jo kozérzet, az egészséges allapot és kikapcsolodas elérése.*?

A rekreacionak nagyon fontos szerepe van a tarsadalmi hovatartozds meghatarozasaban
is. Hogy hol, mikor és kikkel toltjiik el a szabadiddnket, illetve hogy milyen tevékenységeket
végziink, az fiigg tarsadalmi helyzetiinktdl, €s a benniink kialakult igényességtdl is, mivel az
egyén autondémidja érvényesiill az egészséget befolydsold dontésben, aktivitdsban. A
szocialpszicholdgia egyik f6 felismerése, hogy az értékek, attitlidok szervezd funkcidjanak
meghatdroz6 szerepe van a személyiség alakulasaban. Az is alaptétel, hogy a szocialis
kornyezet befolydsa nélkiilozhetetlen a megismerésben: a személyiség vilagrol és sajat

magarol alkotott képének kialakulasaban. Ertékeink, érzelmeink, motivacioink, viselkedésiink

*! Szatmari Zoltan fészerkeszt6: Sport, életméd, egészség 2009. Akadémia Kiadé, Budapest. 649p.
“2 Szatmari Zoltan fészerkeszt6: Sport, életméd, egészség 2009. Akadémia Kiadd, Budapest. 654-655.pp.
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visszatiikrozése — amely az énkép részévé valva modifikalja az értékeket, normakat és a
tovabbi cselekvéseinket — ami, csakis tarsas kapcsolatok révén valosulhat meg.*

Az identitds az énazonossag tudata: ki vagyok, milyen ember vagyok, mihez tartom
magam, kikhez tartozom, mi a célom, mit kaptam ¢s mit akarok az élett6l. Ezek
megvalaszolasa viszonyitasokon alapszik, igy az identitas csakis szocialis térben, vagyis
masokkal val6 kapcsolataink nyoman alakul. Erikson az identitdsérzés egész életiinkon at valo
fenntartdsara irdnyuld torekvésiinket tartotta a személyiségfejlodés legfontosabb
mozgatdjanak, amelynek az egyes ¢letszakaszokban madés-mas sulypontjai és kiilonbozo
fejlettségi fokai lehetnek. Az identitaskeresés €s a palyavalasztas mindig szoros kapcsolatban
vannak egymassal.*® Mindezek szellemében elmondhatd, hogy a rekreacié tobb mint egy
aktiv szabadidds tevékenység, vagy mint egy hobbi hiszen a rekreacido nagyban meghatarozza
az a tarsas kozeget is, amiben rekredlodunk, mert ez a kornyezet erdteljes hatast fejt ki rank,
ami teljes életmddunkat is befolyasolja. Az életmdd pedig nem mas, mint olyan magatartasok,
tevékenységek Osszessége, amelyeket az adott koriilmények kozott viszonylag szabadon
valasztunk meg. Az életstilusban megnyilvanuld életmddbeli elemek egyszerre tiikrozik
személyes identitasunkat, csoportbeli hovatartozasunkat és tarsadalmi helyzetiinket.*

A rekreécio neveld hatésara, a benne rejld lehetdségekre Dr. Pikd Bettina a kovetkezo
szavakkal vilagit ra: ,,4 modern, fogyasztoi tarsadalomban kiilonésen elotérbe keriilnek a
fogyasztasi javak, mint az életmodot megjelenité szimbolumok. A magatartasi dontéseknél
ezért sokszor nem mindig az egyén sajat belsé sziikségletei és motivdcioi szerepelnek
legfontosabb okként, hanem példaul egy csoportba tartozas vagya, vagy a tarsadalmi
pozicioval jaro szerepelvarasok. A mindennapi életben tehat az életmoddal és ennek részekeént
az egészséggel kapcsolatos magatartasi dontéseinkben egyarant szamolnunk kell az egyéni és
tarsadalmi felelosséggel. Az egyén felelos sajat és kornyezete egészségéert, hiszen
magatartdsi dontéseit 6 maga hozza meg. Ugyanakkor latnunk kell a tarsadalom felelésségét
is, mert az egyén csak viszonylagos szabadsdaggal hozhatja meg ezeket a dontéseket. Az
életmod tehat a kultura része, vagyis életmodunkban a kultura lenyomata tiikrozodik. A
kultura pedig az a mod, ahogyan a mindennapi életiinket megéljiik az adott tarsadalomban. A

kultura szabja meg azt a viselkedési repertoart, amelyet az adott tarsadalom elfogad. Ez, mint

*% Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: S6osné Dr. Faragd Magdolna: A bioritmus
figyelembevétele és az egészség 2006. Medicina Konyvkiado Rt. Budapest 243-244.pp.

*“ Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Sodsné Dr. Faragd Magdolna: A mult- jelen-jové
egyéni és tarsas kezelésének Osszefliggései 2006. Medicina Kényvkiado Rt. Budapest 261.p.

“> Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Dr. Piko Bettina: Eletmod, kultura, egészségkultira
2006. Medicina Konyvkiadé Rt. Budapest 270.p.
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egy utjelz6 rendszer miikédik, vagyis a gyakorlatban megmutatia a viselkedési normdk,
elvdrdsok formdjat. Eppen ezért az egészségkultira fejlesztése kiemelt pedagégiai feladat,
amely mindannyiunk kézos érdeke, és a népegészségiigyi helyzet javitisanak zaloga. Az
egeszsegvedo magatartasi dontések tudatositasa a legfontosabb egészségfejlesztesi feladat,

amelynek figyelembe kell vennie az érzelmi és egyéb motivacios hatdsokat is. 40

11.4. Tanc

Miota vilag a vilag a tdncnak jelentds szerepe volt minden kultirdban. Bar volt, hogy
elitélték vagy tiltottak, ennek ellenére az emberek mindennapi életébdl soha sem tudtak
szamizni. S6t mi tobb, a huszadik szadzad kozepéig a nevelésnek nem csak eszkoze, de
jelentds része is volt. A nevelésben a tanc elsdsorban viselkedési normdak, az esztétikus
mozgas, illetve a tarsas kapcsolatok kialakitdsdban toltott be fontos szerepet. Ezek a szerepek
most is nagyon fontosak, illetve nagyon fontosak lennének, mint az optimalis
személyiségfejlesztés része, mégis csak kevesen vannak azok, akik ezek jotékony hatasabol
részesiilhetnek. Ez azért is szomora tény szamomra, mert én mint tdnctanar a tdncnak az
elébb emlitett pozitiv hatdsain kiviil, szamos mas erényt is tulajdonitok, ami véleményem
szerint erOteljesen meghatdrozza a tanulasi képességet és azok milyenséget, ami pedig jo
alapja lehetne egy sikeres ¢€letpalya felépitésének.

A tancnak szamtalan miifaja és formaja van és mindegyik miifaj szeretete mogott egy
mas-mas egyéniségli ember van. Amikor felszinre tér valakibdl a tanc utani vagy elkezdi
keresni azt a mozgasformat, stilust, ami személyiségéhez leginkabb passzol. Az, aki
megtaldlja valamelyik stilusban magat, az egyben egy olyan belsd identitast is kap, mely
identitds nagyban befolyasolja majd, a tagabb kornyezetben elfoglalt helyét is. Ilyen
értelemben valaszokat kap arrdl, mit szeret, hol érzi jol magat és mi az, ami igazén fontos
neki. Onmagunk felfedezése és megtaldlasa, ez szerintem az egyik legfontosabb dolog, mert
erre nagy sziikség van az eredmények eléréséhez.

A tanc egy tarsmiivészet, mely mindig egyiitt jar a zenével, s6t nem csak egylitt jar
vele, hanem a tanc stilusa mindig alkalmazkodik is a zenéhez. A zene megnyitja a lelket, a
tanc pedig segiti az érzelmeket felszinre hozni, megélni és 4tadni. Es ez mar onmagaban is

egy akkor csoda, ami szdmos tanulasi probléma megoldasanak lehetne a kulcsa. A felndttek

“® Barabas Katalin (szerkesztette): Egészségfejlesztés in: Dr. Piko Bettina: Eletméd, kultira, egészségkultura
2006. Medicina Konyvkiadé Rt. Budapest 271-277.pp.
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vildgaban még inkabb, mint a gyermekeknél, szamos negativ €rzelmi elfojtds huzodik meg
beliil, melynek eredményeképpen kialakul a beletdrddés, fasultsag, én gy sem tudom ezt
megcsindlni, stb. Marpedig ezek a beliilrdl fakado gatld tényezok egyaltalan nem kedveznek a
tanulasi kihivasok lekiizdésénél. Es ha van eszkoz, amivel képesek vagyunk ezeket az
elfojtasokat feloldani, plane hogy nem igényel egyéni foglakozast, hanem lehet csoportosan is
oldédni, akkor miért is ne alkalmaznank ezt, amikor a hatékonysagot ezzel egyértelmiien lehet
javitani?

Természetesen nem én vagyok az egyetlen, aki a tanulds hatékonysaga ¢€s a tanc kozott
szoros parhuzamot vél felfedezni. Az euritmia eléadomiivészeti 4g, amit a tancterapiaban és
az oktatasban is felhasznalnak, kiilonosen a Waldorf-iskolakban. Bevezetése Rudolf Steiner,
az antropozo6fia megalapitéjanak nevéhez fizédik, aki méar 1908-ban inditvanyozta egyfajta
mozgasmiivészet gyakorlasat. ,, Az euritmia lélekkel teli testi kifejezésformdt olté6 belso
mozdulat.” Az euritmidban minden hangzénak van egy testtel kifejezhetd alapmozdulata,
mely nem Onkényesen jott 1étre, hanem attdl fiiggéen, hogy abban a hangzoban milyen képi
tartalom stirtis6dott 6ssze korabban, valamint milyenek a hang képzésének karakterjegyei. A
magéanhangzok inkdbb a beszéd lelki tartalmét kozvetitik, a massalhangzok inkabb a 1élek
kiilvilagra valo reagalasat tikrozik.*” Bagdy Eméke: Az euritmia alapjai cimii irasiban a
kovetkezOket mondja: ,, Az euritmia az embert sajat mozgastartomanydaba vezeti vissza,
oseredeti mozgaserdihez: a mozdulatoknak, a hangzasnak és ritmusnak a forrasahoz. A korai
gorog kulturdaban a szo és az ének még egységben volt a choreidaban. Platon szerint a
choreia a tanc és az ének egysége volt. A kiséré gesztusok az utolso maradvanyai annak a
hatalmas osszefiiggéstarnak, amelyben a mozgas és hangzas, az ének dllt, egyben visszautalo
jelek a kozos eredetre.... A mozgds hangzas, ritmus, hangszin, tempo, tartam, legfoképpen
azonban a hang sajat ereje és kifejezése elotérbe keriil az eurimidban, mikézben az
intellektudlis szotartalom helyett a beszéd életelemei erésédnek fel. Ahogyan a koltészetben a
sz0 hangzasalakja és jelentésszinei mas regiszteren érik el az embert, ugy az euritmidaban is
mas dimenziok nyilnak meg: a szo, a hang, a hangzas olyan kifejezo tevékenységgé alakul dl,
melyben a beszédfolyamat mélyebb torvényszeriiségeit érjiik el. Az euritmia a beszéd szavait
lathato mozgadssa forditia at, a mozgdsbeszéd elemeivel dolgozik, mikozben egyszersmind

képes arra, hogy a mozgdsokbol kéltészetet, miivészetet alkosson. 48

*" http://hu.wikipedia.org/wiki/Euritmia 2012-10-25
8 Biro S.—Juhész S. (szerkesztette): Nonverbalis pszichoterapiak in: Bagdy Eméke: Az euritmia alapjai. 1991.
Magyar Pszichiatriai Tarsasag, Budapest.
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e Az euritmia élettani hatasa: javitja az izomtonus-szabalyozast; a beszédhez, olvasés-
elokészitéshez kapcesolddo készségeket; élénkiti az anyagcesere-folyamatokat, fejleszti
az utanzokészséget; segiti a testséma kialakuldsat, fejleszti a térbeli tajékozodast;
javitja a mozgaskoordinacidt; segit a harmonikus mozgas- és beszédritmus
kialakitdsaban; segiti a fonematikus hallas kialakulasat; kialakitja a beszédfigyelmet;
elOsegiti a mozgds ¢és a beszéd szeridlis felépitését (hangok, szavak helye,
egymasutanisaga); hozzajarul a beszédértés fejlodésehez, ¢l6 fogalma kialakuldsahoz;
segit a szokincs megtartasaban, mobilizaldsaban; segit a belsé beszéd rendezésében.

e Lelki hatasok: a mozgas altal oldodnak a gatlasok, erdsebb mozdulatokba beleoldodik
az agresszio; a test atjarhatova valik a Iélek szdmara, megteremtédik a kettd
egyensulya; a nem beszéld gyermekek is Ugy érzik, ki tudjak fejezni magukat; az
apatikus, kevéssé érdekl6d6 gyermeket felélénkiti az euritmia; a hipermotilis gyermek
lelki fesziiltségei a testtel végzett mozgasokba tevédnek at, megnyugszik; fejleszti a
szociabilitast, az egymasra valo odafigyelést; elosegiti az én erdsodését, az dnkontroll
kialakulasat.

e Hatdsa a kognitiv funkciokra: fejleszti a figyelem tartdssagat; fejleszti a vizualis és a
verbalis emlékezdkészséget; serkenti az észlelési folyamatokat, féleg a kinesztéziat, a
hallast ¢és a latast; elOsegiti az Osszefliggések felismerését; szerepet jatszik a

gondolatritmusok kialakulasaban.*

Azt mar 1920. kornyékén felfedezték a tdncosok, hogy a mozgas és a 1élek nem kiilon
létezik, hanem harmoénidban dolgozik egymassal, legalabbis akkor, ha a testiinkkel ugyanazt
fejezziik ki, amit érziink, gondolunk. A kor nagy tanccsoportjaiban dolgoz6é mivészek
rajottek, a tanccal nem csak testiik lesz edzettebb, hajlékonyabb, hanem ennek a mindennapi
életben is hasznat vehetik. Jobb volt a hangulatuk, ndiesebbek, kiegyensulyozottabbak voltak.
fgy sziiletett meg a tancterdpia, melynek célja a mozgas pszichoterapiis hasznalata egy
szinten, hogy kialakuljon egy jobb 6nismeret, masok jobb megértése, jobb tarsas kapcsolatok,
illetve a dontési helyzetekben a magabiztossag. A testnek szabadda kell vélnia, hogy meg
tudjon kiizdeni a stresszel. A tancterdpia segit a test és a lélek egyensulyat megteremteni.

Napjainkban egyre tobb ember érzi sziikségét, hogy teret és id6t kapjon az autentikus

9 Kissné Haffner E. (szerkesztette): Segits, hogy 6nmagam is csinalhassam in: S. Pintye Maria: ,, Testbél font
jelbeszéd”. Az euritmia lehetéségei a logopédiai dvodaban. 1998. BGGYTF, Budapest.
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onkifejezés lehetdségére, melyet elidegenedd tarsadalmunkban csak nagyon ritkan tud
megélni, viszont a tancterapia ennek megéléséhez is lehetdséget nyujt, mikdzben felszabaditja
atélhetd, hogy hogyan mozdul meg a test zenére €s zene nélkiil, hogyan tudunk kapcsolatot
teremteni egymassal, és a benniinket koriilvevo térrel. Pszichidterek jottek ra, hogy a tanc
segit azoknak a betegeknek, akik szoban nem képesek megnyilvanulni, érzelmeket kifejezni.
Késobb a terapeutdk egészséges embereknek is inditottak kurzusokat, amikor rajéttek, mennyi
jot lehet megélni egyetlen ora felszabadult ugralas alatt. Ha mozgunk, a szép élmények
onkénteleniil felidézdédnek. A tancterapiaval igy tulajdonképpen megforditjuk a folyamatot:
ezuttal nem azért tancolunk, mert jokedviink van, hanem a tanclépésekkel hivjuk el6 a
vidamsagot. A puszta jo kozérzeten tul javul a keringés, a 1égzés, er6sddnek a csontok és az
izomzat. Mindehhez nem sziikséges tdncos mult, itt nincsenek szabalyok. Egy mosoly, egy
gesztus is tancnak szdmit, ha pedig mindez csoportban zajlik, az energiak sszeadddnak.*®

A tanc ugyan ugy, ahogy a sport is egyarant fejleszti a test izmait, javitja az iziileti
hajlékonysagot, fejleszti az alloképességet. A neuron halozati rendszere talan a tanccal még
jobban is fejleszthetdk, mint mas mozgasformakkal, hiszen a mozdulatokat egy zenei
ritmushoz kapcsolodoan kell végrehajtani, a koreografiakba a 1épések sorrendje szintén
meghatdrozott, ami nem csak a memoridt, hanem egyben a neuron halozat
Osszekapcsolodasait is gyarapitja. Amikor a végtagok egymadstdl fiiggetleniil mozognak, a
mozdulatok Osszekoordinaldsa komoly fizikai teljesitményt és Osszpontositds kovetel,
melynek segitségével képesek vagyunk olyan megosztott figyelmi képességre szert tenni,
mely az €let mas terliletein szdmos helyzetben tud jol hasznosulni. A tancban a mozdulatok
elsésorban nem a nagy fizikai teljesitmény, a versenyszellem lendiilet¢ben jonnek Ilétre,
hanem itt a mozdulat esztétik4ja a cél, melyet ugyan sokszor csak komoly erdfeszitések aran
lehet eldidézni, de ez semmiképpen sem az elsOdleges cél. Az esztétikus jol koordinalt
mozgas a hétkdznapokban is jol megtériil, hiszen egy jo tartdsu ember magabiztossagot
sugall, egy kecses vagy erdteljes gesztus sok mindent képes elérni, vagyis a tanc segit non-
verbalis eszkoztarunkat hasznélni, palettdjat kiszélesiteni.

Szamomra a tanc legnagyobb értéke, még sem a fent leirtakban rejlik, hanem a tdnccal
Osszefliggésben megjelend kreativitasban. Ez a kreativitds megnyilvanulhat akar hétkdznapi

vagy milvészi szinten egyarant embertdl fiiggden, de amikor megnyilvanul, akkor lehetdség

%0 www.bdtf.hu/.../Tancos%20zenés%20mozgasformak/ 2012-10-25

25


http://www.bdtf.hu/.../Táncos%20zenés%20mozgásformák/

nyilik az alkotas, a teremtés élményét megismerni. Es ez az élmény, hogy képes vagyok
teremteni, olyan erdt rejt, ami az életben vald boldogulast nagymértékben eldsegiti. Hiszen
kreativitas kell az élet minden teriileten épp Gigy mint mondjuk a héztartas vezetésében, vagy
a leginnovativabb szakmakban. Es milyen egyszeri is a tancban alkotova valni, hiszen
sokszor elég, ha csak megszolal a zene ¢és a testiink mar is ontja magéabol a kiilonfélébbnél-
kiilonfélébb mozdulatokat. Természetesen itt még csak az 0sztondk felszinre torésérdl
beszélhetiink, de abban a pillanatban, hogy tudatosan rendezziik 6ssze a mozdulatokat
Osszhangba a zenével, mar el is kezdtlink kreativan cselekedni. Tapasztalatbol tudom, hogy
tanitvanyaim milyen biliszkén mutatjak meg nekem egy-egy otthon készitett koreografiajukat,
ami persze ritkan bir miivészi értékkel, de az alkotds élménye, és a magukba vetett hit, hogy
képes valami Ujat megteremteni az igy is csodalatos értékkel bir.

Minden embernek tobbféle alkotokészsége van, a kreativitas kiilonbozo teriiletein, mig
egyes teriileteken kevésbé magas az érték, addig mas teriileteken esetleg szarnyalhat. Teljesen
egyoldalu tehetség nincs, de a tobboldalusag mértéke és szintje igen kiilonbozo lehet. Ez
messzemenden kihat az egyén egész tehetségrendszerére. Masfajta személyiség alakul ki, ha
valaki valamely téren magas szintli konstruktiv-divergens alkotdtehetséget ér el, €s masfajta,
ha nem képes konstruktiv kreativitisra vagy tobbdimenzids gondolkodésra. A kiilonbdzd
szintli készségek és képességek egyiitt adjak a kreativ személyiséget. A kreativitds nem
egyetlen tulajdonsdg (ami vagy van, vagy nincs), nem is csak valamilyen tulajdonsagok
Osszessége, hanem az emberi tevékenység, emberi 1ét egyik alapvetd, 1ényegi és ontologiai
aspektusa, minden ember elidegenithetetlen ,,nembeli” tulajdonsaga. Es ez a sajatos emberi
kreativitas tesz benniinket emberré.>

Kraiciné Szokoly Maria szerint a tanc a gyermekek komplex nevelésének, készség és
képességfejlesztésének, kozosségi nevelésének kimerithetetlen forrdsa és a szocializécid
nélkiilszhetetlen eszkdze.>

Hogy a tanc valgjaban mit hoz ki beldliink, azt elére nem tudni, de biztos, hogy
valtoztat rajtunk. Ritmusérzék, mozgaskultira, kondicio, felfogas, reakcidoképesség,
ismeretségi  kor, szokas, lehetdség, elvarasok, hallas finomsaga, lelkiség, psziché,
érzelemvilag mind-mind elStérbe keriil. Es azok, akik az eddig felsorolt értékek mellett még a
tanc improvizacios teriiletével is megismerkednek a fent emlitett tarhazat képesek ennél is

sz¢élesebbé tenni, vagyis a tancban rejlo lehetdségeket maximalisan kihasznalni.

o Vitanyi Ivan — Sagi Maria: Kreativitas és zene. 2003, Akadémia Kiado6, Budapest 64-81.pp.
%2 Kraiciné Szokoly Maria: Tanc az iskolaban L., II, III. Tanit6 2010. februar 32.p., mércius 25-27.p. aprilis 22-
24.p.
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I1. 5 Elethosszig tarté tanulés és a flow

Szakmai kitekintésemben a kiilonb6z6 mozgasformaknak mar szamtalan fizikai és
mentalis elonyét vilagitottam meg, vagyis hogy miért hasznos a rendszeresen végzett
testedzés, €s ma amikor az élethosszig tartd tanulas tarsadalmi nyomasa jelentds mértékben
nyomja a versenyképes tudasra vagyo emberek vallat, akkor nem is lehet kérdés, hogy erre az
elényre miért is van olyan nagyon nagy sziikség. Aki rendszeresen karbantartja testét, az
egészségesebb életfunkciokkal vértezi fel magat, és ennek koszonhetéen nem csak fizikai, de
lelki és szellemi teherbirdsa is sokkal jobb lesz. Ennek hatdsara javul a stressz tiir6 képessége
¢s mentalis kozérzete, ami fontos feltétele a hatékony ¢és eredményes tanuldsi helyzet
kialakitisanak. Az EU tudas alapt tarsadalmanak nélkiilszhetetlen kulcskompetenciai:*®

e Anyanyelvi kommunikacié

e Idegen nyelvi kommunikacio

e Matematikai, természettudomanyi €s technoldgiai kompetenciak
e Digitélis kompetencia

e A tanulés tanulasa

e Személykozi és allampolgari kompetenciak

e Villalkoz6i kompetencia

A kulcskompetencia54 az ismeretek, készségek ¢és attitidok transzferabilis,
tobbfunkcios egysége, amellyel mindenkinek rendelkeznie kell ahhoz, hogy személyiségét
kiteljesithesse és fejleszthesse, be tudjon illeszkedni a tarsadalomba és foglalkoztathato
legyen. A kulcskompetencidkat, a kotelezd oktatas illetve képzés i1dOszaka alatt kell
elsajatitani. A késObbiekben, az egész ¢€leten at tartd tanulas soran mindenféle tanulas alapjat
ezek a kompetenciak képezik.

A rendszeres testmozgas elméletem szerint a kulcskompetencidk kialakulasat
nagymértékben képes eldsegiteni. Az anyanyelvi kommunikacié a gondolatok, érzések és
tények szobeli és irdsbeli formaban torténd kifejezésének és értelmezésének képessége,
melyet egy dnmagaval harmonidban €106, testileg és lelkileg egyensulyban 1év6 ember sokkal
konnyedebben képes megvalositani. A tanulas tanuldsdnak részét képezi a hatékony

1d6beosztas, a problémamegoldas, az 01j tudas elsajatitdsanak, feldolgozasanak, értékelésének

%% Az egész életen 4t tart6 tanulashoz sziikséges kulcskompetenciak Eurdpai referenciakerete

http://www.ofi.hu/tudastar/nemzetkozi-kitekintes/egesz-eleten-at-tarto 2013-01-03
54
u.on.
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¢€s beépitésének, valamint az 01j ismeretek és készségek kiillonbozo torténd alkalmazasanak a
képessége, melynek elsajatitdsat az élményteli testedzés sokak szaméra megkonnyitheti. A
személykozi és allampolgari kompetencidkhoz tartoznak mindazok a viselkedésformak,
amelyeket az egyénnek el kell sajatitania ahhoz, hogy képes legyen hatékony és konstruktiv
modon részt venni a tarsadalmi €letben, és szlikség esetén meg tudja oldani a konfliktusokat.
Ez a sportoloi kornyezetben jol megtanulhato, akarcsak a vallalkozoi kompetencia melynek
része a stratégiai szemléletmod kialakitasa, a célok kitlizése és elérése, valamint a
sikerorientaltsag. A kulturdlis kompetencia a gondolatok, €lmények és érzések kiilonféle
modon torténd kreativ kifejezésének fontossagat foglalja magaban, melyek a mozgés altal és a
mozgasban egyarant képesek érvényre jutni.
A felnottek tanulasi képességének a kulcskompetenciai a kovetkezok:
e J6 kommunikécios készség
e Csoportmunkdra vald készség
e Rugalmassag
o Kreativitas
e Stressztlird képesség
e Nyitottsag
o Kompromisszumkészség
e ldegen nyelv ismerete
A felsorolasbol is jol latszik, hogy milyen fontos szerepe van a felndttek tanuldsaban a
mentalis allapotnak, mert az, aki nem rendelkezik a megfeleld mentalis egyensullyal, az
sokkal kevésbé képes masokkal egyiitt dolgozni, rugalmassaga, kreativitasa, nyitottsdga sem
képes optimdlis szinten miikddni, mig a stressztiird képessége biztosan nem teszi 6t kelld
mértékben terhelhetévé. Marpedig a munkaadok egyre inkabb megkovetelik a
munkavallaloktol, hogy képesek legyenek 1) készségek megtanuldsara, elsajatitasara, illetve a
mar meglévé képességek elmélyitésére. A készségek szintjén pedig olyan elvarasok is
megfogalmazddnak, mint 6nbizalom, Onirdnyitds, kockéazatvallalds. Az Eurdpai Kozosségek
Bizottsaga ezeket a tarsadalmi elvardsokat az egész életen at tartd tanuldsrol szo6lo
memorandumaban fogalmazta meg.55
A memorandum 1996-ban a legfejlettebb orszagokat tomorité szervezet, az OECD

miniszteri taldlkozojan sziiletett. A Memorandum szerepe azért kiemelkedd, mert

» Europai K6zosségek Bizottsaga, Memorandum az egész életen at tarto tanulasrol. A bizottsag munkatarsai
altal készitett munkaanyag, 2000. 12.0., 17-18.0. http://www.okm.gov.hu 2009-10-10
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meghatarozza az €lethossziglani tanulas kialakitdsanak elofeltételeit. A lisszaboni értekezleten
meghataroztdk a tudasalapt tarsadalomban és gazdasdgban vald részvételhez sziikséges
ismereteket. A dokumentum a kovetkez6 definiciokat fogalmazza meg:

o "Az egész ¢leten at tartd tanulds az egyéni és tarsadalmi fejlodés valamennyi formdjat
atoleli fiiggetleniil attol, hogy az milyen kdérnyezetben - formdlis modon iskoldkban
vagy szakképzési, felsOoktatasi €s felnottoktatasi intézményekben vagy nem formdlis
modon a csaladi otthonban, a munkéban vagy mas kdzosségekben folyik."

o Ez a megkozelités a rendszer minden elemére Kiterjed: figyelme életkortdl fiiggetleniil
egyforman Osszpontosit a standard tuddasra és minden olyan készségre, amelyre
minden embernek sziiksége van.

e Arra helyezi a hangstlyt, hogy minden gyermeket mar az élete kezdetén fel kell
késziteni, és érdekeltté tenni a tanuldsban, és arra irdnyitja az erdéfeszitéseket, hogy
minden olyan felndtt, fliggetleniil attol, hogy van-e vagy nincs munkdja, akinek

atképzésre vagy a készségei megujitasara van sziiksége, erre lehetdséget kapjon.

Hal4sz Gabor a memorandumot a kdvetkezOképpen értelmezi: ,, Ez a definicio tehat
azt mondja, hogy az egész életen dt tarto tanulds az egyéni és tarsadalmi fejlédés valamennyi
formdjat atoleli. Fiiggetlen attol, hogy ez milyen kornyezetben, azaz formdlis modon (tehat
iskolakban, vagy szakképzési felsooktatdsi és felnottoktatdsi intézményekben) vagy nem
formalis modon (azaz csaladi otthonban, a munkaban vagy mas kozosségben) folyik. A
masodik elem, amit hangsulyoz ez a definicio az, hogy e megkozelités a rendszer minden
elemére Kiterjed. Azaz egyforman dsszpontosit a standard tudasra és minden olyan készségre,
amelyre minden embernek sziiksége van. A minden szon itt igen nagy hangsuly van, tehat ez a
lehetdoség mindenki szamara meg kell, hogy nyiljék. »56

Ebbdl kovetkezden a felndttek tomegesen csak akkor fognak tanulni, ha olyan tanulasi
helyzeteket teremtenek meg a szamukra, mely figyelembe veszi az egyének iddbeli,
életritmusbeli, térbeli, vagy anyagi feltételeit egyarant. Az emberek nem éreznek motivaciot
olyan tanulasra, amelynek a moddszerei és tartalma nem vesz tudomast lehetdségeikrdl €s
¢lettapasztalataikrol. Ezért a cél érdekébe a tanulot kell a kozéppontba helyezni, ellentétben a
korabbi gyakorlattal, amikor a tanulas volt a fokuszban. Az egyéni lehetdségek és motivaciok
figyelembevételével kell olyan tanulasi helyzeteket felkinalni, ami mindnél szélesebb

tomegekben inditja el a tanulasi szandékot. Ennek eléréséhez pedig egyéni tanulasi igényeket

% Halasz Gabor Egész életen 4t tart6 tanulds: az j oktataspolitikai paradigma
http://www.ofi.hu/tudastar/kihivasok-valaszok/egesz-eleten-at-tarto 2012-12-21
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kell tudni kiszolgalni, amit csak a tanulasi Gitvonalak sokféleségével lehet elérni. Erre azért is
szlikség van, mert voltaképpen a nevelés épp ugy a felnétteknél, ahogy a gyermekek esetében,
sem mas, mint sziikséges nemzeti beruhazas. Az Eurdpai Unio 1étrejotte ota fontossa valt az
részeként fogadta el a Kormany. A stra‘[ég,ia‘r’7 a 2007-2013-as idészakra hatarozza meg, hogy
milyen fejlesztésekre van sziikség az emberi er6forras fejlesztéséhez. Céljaként emelhetjiik ki
a lehetdségek biztositasat mindenki szamara, a sajat tanulasi készségeit és igényeit figyelembe
véve. Vannak emberek, akiknek tanuldsi készség szintje olyan magasan all, hogy a tanulés
mar énmagaban is oromet jelent, mig sokan csak a tanulasban a lekiizdendd akadalyt latjak,
valamilyen cél elérése érdekében, de a legtobben talan mégis azok vannak, akik szamara a
tanulas fogalma csak olyan valami, ami negativ élményeket hiv el6. Ezek a rossz élmények
altalaban a gyermekkori tanulasi sikertelenségbdl fakadnak, ¢és ezeket a beidegzddéseket a
feln6tt képzésnek és nevelésnek kell orvosolnia.

A flow fogalmat a pszicholdgia tudomanya vezette be. A flow-nak nevezett optimalis
allapot akkor jon 1étre, amikor az ember képességei megfelelnek a cselekvési lehetéségeinek —
tehat amikor beall a kihivas — készség (KK) egyensﬁly.SgA wikipédian® a kovetkezSket
olvashatjuk a flow-rol: ,,4 flow olyan dllapotot jelent, amikor az ember teljesen elmélyiil
abban a tevékenységben, amit csindl. A koncentralas és a kontroll érzése ekkor nagyon
magas, és ugy érzi, mintha egy energiabomba lenne, mintha a mindennapi problémak
megsziinnének, a gondjai hattérbe szorulnanak. Az idoérzékelése is megvaltozik, mert ugy
érzi, mintha dllna az ora.” Ennek fliggvényében viszont az kovetkezik, hogy az idealis
tanulasi allapot is akkor jon 1étre, amikor a tanulo képes flow allapotba keriilni. Valdszintileg
akiknek a tanulds mar 6nmagéaban is 6romet jelent, jOl ismerik ezt az optimalis élményt, de
vajon miképpen lehetne ezt a pozitiv érzést azokkal is megismertetni, akik szdmara a tanulés
korant sem ilyen orvendetes élmény? De még mieldtt valaszt keresnék erre a kérdésre néhany
gondolatot szeretnék Olah Attilatél idézni, aki a tanulds és a flow Osszefiiggésével

kapcsolatosan végzett kutatasokat.

A flow kialakulasat a kivancsisag és nyitottsag, fennmaradasat a kitartds és a kreativitds

facilitalja, mig az onregulacios kompetencidk az optimalis élménybol torténd kizokkenést

> Az egész életen 4t tarté tanulas stratégiaja, http://oktataskepzes.tka.hu/life_long_learning_strategia.php 2010-
10-12

% Susan A. Jackson — Csikszentmihalyi Mihaly: Sport és flow — Az optimalis élmény 2001. Vince Kiado,
Budapest. 18.p.

% http://hu.wikipedia.org/wiki/Csikszentmihalyi_Mihaly#A_flow_lényege 2012-12-27
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akadalyozzak meg. A nagy flow hozamu kérnyezet alatt olyan kontextust értiink, amely
tartalmazza a flow Csikszentmihalyi Mihaly altal feltart fundamentalis feltételeit, a
kutatasaink soran azonositott személyiségkomponenseket és a feladat karakterisztikumait is —
peéldaul legyen kontrollalhato, érdekes, illeszkedjen a személy célrendszerébe. A programok
celkitiizése lehet a flow elérését tamogato személyisegkomponensek fejlesztése, de egy
hagyomanyos iskolai orat is felépithetiink ugy, hogy érdeklodeést keltsen, a tanulo ldissa az
ertelmét annak, amit csinalnia kell, legyen modja kontrollalni a tanoran torténteket, kapjon
folyamatos visszajelzést az elérehaladasardl és folyamatosan névekedjen annak a feladatnak
a nehézségi szintje, melyet teljesitenie kell. A hangsulyt a bekapcsolodas feltételeinek
megteremtésére és az aktiv tanorai jelenlét biztositisara kell helyezni. Az ilyen feltételek

mellett megszerzett tudas tartosabb és konvertdalhatobb.” (Olah Attila)so

.Ha az agy optimalis miikodési modban ,,jar”, akkor hatékony és gyors a tanulas, a
képességnovekedés. Erolkodéssel is lehet eredményt elérni, de sokkal tobb energia
felhaszndlasdval. Flow-dllapotban az ember kevésbé farad el. Ha valaki frusztralt, fesziilt,
nem tud ilyen dallapotba keriilni, mert beusznak a tudataba kiilonféle élmények — rosszullét,
megoldatlan konfliktusok, fajdalom stb. —, s elterelik a figyelmét a feladatrdl, igy nem tud
eggye valni vele. Ezért nagyon fontos személyiségvonds a szinkronképesség: ez teszi képessé
az embert, hogy teljes Osszhangban legyen a feladattal. A folyamattal, amit eldidéz és
kontrollalni is tud. Jo hir, hogy ilyen képesség mindenkiben van, sot: fejleszthets. Ugyanez
mondhato el a figyelem akaratlagos iranyitasanak képességerol is, vagyis hogy arra
koncentraljak, amit elterveztem, s ki tudjak zdarni mindent, ami kiviilrol vagy beliilrol zavarna.
Természetesen ez a képesség mindenkinél mas erdsségii és iranyultsagu lehet — az érdeklodés

, er, e ” » 61
és vonzalom erejétdl fiiggoen...

Mint a fenti gondolatokbdl is jol kitlinik a flow €s a hatékony tanulas szoros
kapcsolatban van egymassal. Igy most fontosnak tartom, hogy visszatérjek az elébb feltett
kérdésemhez, hogy akkor miképpen is lehet elérni azt, hogy azoknak, akiknek ez ideaig nem
volt pozitiv érzés tanulni, mégis atélhessék ezt az élményt? Eldszor is a jo élmény akkor
sziiletik, ha az ember valamiben sikert ér el. A siker érzéséhez pedig Csikszentmihalyi szerint

a kovetkezOre van sziikség: A kihivasok és a készségek szintjének meg kell felelniiik

80 http://www.nyest.hu/hirek/a-flow-elmenyt-kutatjak 2012-10-08
oL Pszichologia 2012. 4.: Az egészség tlinetei. Interju: Olah Attilaval
http://www.kutatokejszakaja.hu/2012/Az-egeszseqg-tunetei/2/242/0 2012-10-08

31


http://www.nyest.hu/hirek/a-flow-elmenyt-kutatjak
http://www.kutatokejszakaja.hu/2012/Az-egeszseg-tunetei/2/242/0

egymasnak, illetve az egyén szamara mindkét tényezd relative magas szintl kell, hogy legyen,
magasabb a mindennapokban megszokottnal. Legtobbiink életében nincs til sok lehetdség
arra, hogy valami jelent0ség teljeset vigyiink véghez, de a sport mindenki szaméara kinal a
flow ¢élményének megéléséhez kihivasokat. A sport harom kihivast allit elénk: a fizikai
erofeszitést, egyre jobbnak lenni, illetve a kockazat véllalast. A sportban konnyt a kihivasokat
fokozatosan novelni, hiszen szamtalan méré szdm all a rendelkezésiinkre (idd, tav, pulzus
stb.), mig az élet mas teriiletein mar nehezebb a dolgunk ebben a kérdésben, bar a munkankeért
kapott bér illetve sikeres tanulmanyaink elismeréseként kapott jo allas ad némi tampontot,
hogy be tudjuk 16ni a kdvetkezo célt.?? A flow egyben a személyes fejlodés utja is, mégpedig
azaltal, hogy segit a komplexitas egyre magasabb szintjeire 1épni. Mivel a flow élvezet, az
ember igyekszik olyan helyzetekbe keriilni, amelyekben osztalyrészéiil juthat ez az élmény.
Ezért fejleszti képességeit, €s all egyre nagyobb kihivasok elé. A készség és kihivas egyensuly
nem statikus, hanem allandéan mozog, mégpedig felfelé. Eppen ezért, ha rendszeresen flow-
ban akarunk keriilni, folyamatosan fejleszteniink kell a képességeinket, és ahogy egyre
intenzivebb flow-élményeket éliink 4t, a teljesitményiink is egyre javulni fog.*®

Ez a gondolatmenet 6sztonzott arra, hogy dolgozatomban a flow élményével
foglalkozzam. Mert a sportban megélt flow segitséget nyujthat ahhoz, hogy ezt a kellemes
¢lményt az élet mas teriiletein is, mint példaul a tanulasban elkezdje keresni. Véleményem
szerint az, aki mar megglte a flow-t, vagyis érezte magat mar kielégitden sikeresnek, az sokkal
motivaltabb lesz ennek hatésara az élet mas teriiletein is. Igy elgondoldsom szerint azok, akik
eddigi életiik sordn még nem éltek meg sikereket a mozgas, illetve a sport altal élhetik ezt a
legkonnyebben meg ¢€s, ha végre megismerték ezt az élményt, akkor ez tovabb vezethet egy
olyan tton, mely egészen a hatékony tanulasig vezeti el 6ket. Kutatdsom soran, igy a flow-val
kapcsolatos élmények feltarasat nagyon fontosnak tartom, mert amennyiben a tanuldsban
sikeres emberek életében a flow élménye jelentds mértékben rajzolodik ki, az meghatarozo

utjelzd lehet a késébbi kutatdsaimhoz.

%2 Susan A. Jackson — Csikszentmihalyi Mihaly: Sport és flow — Az optimalis élmény 2001. Vince Kiado,
Budapest. 46.-60.pp.
83 Csikszentmihalyi Mihaly: The evoling self. 1993. Harper Collins, New York. 170.p.
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I11. Sikeres emberek és a mozgas

Kutatasi témam feltardsa a teljesség igényével hatalmas kihivast jelentett volna
szamomra, ezért elsé nekifutdsra csak arra mertem vallalkozni, hogy a tanulasban sikeres
felndttek életében a mozgas szerepét ¢s annak jelentdségét megprobaljam igazolni. Kutatasi
alanyaim olyan emberek voltak, akik tudomanyos fokozattal rendelkeznek, ami szerintem a
sikeres tanulds egyértelmli bizonyitéka. Vezérelvem pedig az volt, hogyha az 6
¢letvezetésiikben egyértelmiien ki tudom mutatni a mozgés jelentoségét, akkor joggal
feltételezem azt, hogy a rendszeres testmozgasnak jotékony hatdsa van a tanulds eredmények
elérésében. Az interjuk soran a flow-val kapcsolatos élmények feltardsara is hangstlyt
fektettem, azzal a céllal, hogy kimutathassam, hogy milyen tevékenység kdzben jelent meg ez

az ¢élmény, illetve a flow milyen szerepet jatszhatott az eredmények elérésében.

Interju alanyaim:
e Dr. Bordas Sandor
e Dr. Csurgai - Horvath Jozsef
e Csurgainé Glavanovics Andrea doktorandusz
e Kraiciné Dr. Szokoly Méria PhD
e Dr. Darai Lajos Mihaly
e Dr. Hoffmann Orsolya
e Lorinczné dr. Bencze Edit
e Dr. M6cz Dora
e Dr.h.c. Szab6 Péter PhD
e Dr. Szele Balint
e Dr. habil Ujvary Gabor Csc

A strukturalt interju kérdései a kovetkezok voltak:
1. Milyen élményekre emlékszik gyermekkorabdl a mozgassal kapcsolatban?
2. Rendszeres sport vagy mas jellegii rendszeres fizikai tevékenység része volt a
gyermekkoranak?
3. A tanulas milyen szerepet jatszott gyermekkoraban és ehhez milyen élmények

tarsultak?
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4. Iskolas évei alatt a testedzés €s a tanulas milyen hangsullyal volt jelen egyméshoz
képest, €s ez a hangsuly valtozott-e az id6 mulasaval?

5. Mint sikeres ember tulajdonit-e valamilyen szerepet a rendszeres testedzésnek sikerei
elérésében, és ha igen, mi az?

6. Jelenleg van-e rendszeres testedzés az életében?
- haigen, mi az és milyen gyakorisaggal?
- ha, nincs, mikor és miért hagyta abba?

7. Altalaban munkéja soran, mennyi idét tolt irdasztal eltt iilve?

8. Fizikailag és szellemileg egyarant aktivnak érzi magat, vagy érez kiilonbséget ezen a
két teriileten, €s ha igen mit gondol, mi lehet ennek a kiilonbségnek az oka?

9. Gyermekkorabol emlékszik-e olyanra, amikor egy tevékenység végzésébe
belefeledkezett, €s ha igen mi volt ez?

10. Sportolas vagy mas fizikai tevékenység kdzben volt mar flow élménye?

11. Feln6ttként mikor szokott flow dramlatba kertilni?

12. Tanulés kdzben volt mar flow élménye, és ha igen ezt hogyan ¢és mikor ¢élte meg
eldszor?

13. Milyen gyakori, hogy a flow allapotaba kertil?

14. Segitett-e a mozgasban megélt flow, mas tevékenységben is felfedezni ezt az érzést,

mondjuk akar a tanuldsba?

Az interjukra adott valaszok a dolgozat mellékletében olvashatok. A téma személyes
jellegébdl fakaddan a mellékletben nem nevesitem, hogy melyik interjut ki adta, ezért a
mellékletben csak szamokkal kiillonboztetem meg interji alanyaimat.

Kutatasom  kiértékelésénél a tartalomelemzés modszerét alkalmazom. A

cyey

tartalomelemzés egy olyan kutatasi modszer, amelynek célja, hogy a kommunikacio

manifesztalt tartalmat objektiven, szisztematikusan és kvantitativ eszkozokkel irja le. 64
Ennek szellemében a kapott valaszok tartalmat csoportba gylijtottem a

kiértékelhetdség érdekében és ezeket a csoportokat tablazatban vagy grafikonos abran

jelenitettem meg, hogy az eredmények atlathatobbak legyenek.

% Berelson, Bernard: Contetnt Analysis. 1952. New York. Free Press 18.p.
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III.1. Interjlielemzés
Valaszadok szama 11 o

1. Milyen élményekre emlékszik gyermekkorabol a mozgéssal kapcsolatban?

pozitiv negativ vegyes Valaszadok
0sszesen
Gyermekkorbana | 9 f6 116 116 11 f6
mozgéshoz valo
viszonyulés (f6)
Gyermekkorbana | 81,81% 9,09 % 9,09% 100%
mozgashoz valo
viszonyulas (%)

1. abra: a mozgassal kapcsolatos gyermekkori élmények

Kérdésemmel arra szeretem volna vélaszt kapni, hogy a mozgas élménye milyen emlékeket
idéz fel, annak érdekében, hogy igazolhassam, hogy a gyermekkori mozgassal kapcsolatos
¢lmény egy olyan pozitiv emlékkép, amire a felndttek nevelésében érdemes lehet épitkezni. A
valaszok alapjan (1. &bra) egyértelmiien kimutathatd, hogy az interju alanyok jelentds
tobbsége pozitivan viszonyult gyermekkoraban a mozgashoz. Egy 6 tarsitott csak negativ

¢lményeket hozza, mig egy 6 pedig vegyes érzelmeket taplalt.

2. Rendszeres sport vagy mas jellegii rendszeres fizikai tevékenység része volt a

gyermekkoranak?

||:| versenyszerlien B rendszeres hobbi O alkalomszerlien O nem wolt

60,00% -

50,00% 1

40,00% 1

30,00% 1

20,00% 1

10,00%

0,00%

2. dbra: rendszeresen végzett fizikai tevékenység szdzalékos megoszlasa
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Kérdésem egyfeldl magara a mozgasos tevékenység jelenlétre, masrészrol pedig annak
rendszerességére kereste a valaszt. A rendszeresség kérdése azért is volt szdmomra nagyon
fontos, hogy képet kaphassak interjualanyaim motivaltsagarol és kitartdsardl is egyben. A
rendszeres fizikai tevékenység (2. abra) a valaszadok 90,9 %-at jellemezte, a valaszadok fele
hobbi szinten, rendszeresen végzett valamilyen mozgéasos tevékenységet, mig 36%-a
versenyszeriien és csak egy fo gyermekkoraban nem volt a rendszeres mozgas jelen. A

valaszadok egyikét sem jellemezte az alkalomszeri testedzés.

3. A tanulas milyen szerepet jatszott gyermekkoraban és ehhez milyen élmények

tarsultak?
Fontos volt Atlagos volt Vilaszadok 6sszesen
Tanulés fontossaga 6 6 516 1116
gyermekkorban (f6)
Tanulas fontossaga 54,54 % 45,45 % 100 %
gyermekkorban (%)

3. abra: tanulas fontossaganak szerepe

A rendszeres fizikai aktivitds mellett fontos volt szdmomra, hogy a gyermekkorban milyen
volt a tanuladshoz valo hozzaallas is, hiszen a gyermekkori €letvezetésnek ez szintén fontos
részét képezi. A tanulas szerepe (3. abra) a valaszadok kicsivel tobb, mint felnél volt fontos,

mig a valaszadok 45,45%-a gondolta a tanulashoz valé hozzaallasat atlagosnak.

4. TIskolas évei alatt a testedzés és a tanulas milyen hangsullyal volt jelen egyméshoz

képest, €és ez a hangsuly valtozott-e az id6 mulasaval?

Legfontossabb gyermekkori tevékenység

30,00%

25,00%

20,00% Bsport
W tanulas
O mindkettd

Omas

15,00%

10,00%

5,00%

0,00%

4. 4bra: legfontosabb tevékenységek gyermekkorban %-0s megoszlasa
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Arra kerestem a valaszt, hogy a gyermekkori életvezetésben a tanuldas és mozgasos
tevékenység milyen fontossadggal birt egymashoz képest, illetve volt-e esetleg valami mas
dolog, ami még hangsulyt kapott. A kapott valaszokbol (4. &bra) az deriilt ki, hogy csak a
valaszadok 10,10 %-nak volt a mozgds a legfontosabb. Az interju alanyok 27,27%-nal a
tanulds allt az élen, mig szintén 27,27%-ban a mozgas és a tanulds egyforma jelentséggel
birt. Szintén 27,27%-ban sem a tanulds, sem a mozgas nem volt a legfontosabb, hanem itt

valami mas tevékenység végzése keriilt az €lre.

5. Mint sikeres ember tulajdonit-e valamilyen szerepet a rendszeres testedzésnek

sikerei elérésében, és ha igen, mi az?

Nem Igen Vilaszadok
kozvetetten kozvetleniil 0sszesen

A testedzésnek volt | 2 6 4 16 5f6 11 f6
szerepe az elért

sikerekben (f6)

A testedzésnek volt 18,18 % 36,36 % 45,45 % 100 %
szerepe az elért

sikerekben (%)

5. abra: a testedzés szerepe a sikerek elérésében

Az adott kérdés megvalaszolasanal, bar tudtam eldre, hogy csak szubjektiv vélemények
alapjan fogok valaszt kapni, mégis fontosnak tartottam, hogy a személyes benyomasait
megismerjem interji alanyaimnak. Célom az elméleti eshetdség feltarasa volt, hogy a
rendszeres testedzésnek vajon lehet-e szerepe a sikerek elérésében. Elgondoldsom (5. ébra)
81,81%-ban igaznak bizonyult, amibdl 45,45% kozvetlen kapcsolatot vélt felfedezni az elért
sikerei és a rendszeres testmozgas kozott, mig 36,36%-a valaszadoknak csak kozvetetten
érzékelte azt. A maradék 18,18% nem latott Gsszefliggést tanulasi eredményei €s a mozgésos

tevékenység kozott.
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6. Jelenleg van-e rendszeres testedzés az életében?
= haigen, mi az és milyen gyakorisaggal?

= ha, nincs, mikor és miért hagyta abba?

Rendszeres testedzés felnéttkorban

27,27%
Oigen
B nem
54,54% Ovaltozé
O alkalmankeént
18,18%
0,00%

6. abra: rendszeres testedzés felno6ttkorban

Interjl alanyaim gyermekkori mozgasossal vald kapcsolatinak feltérképezése utin a
felnottkori fizikai aktivitdshoz vald hozzaallast vettem gorcesé ala (6. abra), melybdl az dertilt
ki, hogy a valaszadok tobb mint fele jelenleg is rendszeresen edzi testét, 27,27% csak
alkalmanként fordit erre figyelmet, a maradék 18,18%-nal pedig ez idészakonként valtozik.
Vannak olyan iddszakaik, amikor a fizikai aktivitas eldtérbe keriil és van, amikor feledésbe
meriil. A valaszadok koziil senkitdl nem kaptam olyan valaszt, hogy valamilyen formaban

nem lenne legalabb idénként fontos, hogy fizikumat karbantartasa.

7. Altalaban munkéja soran, mennyi id6t tolt irdasztal elétt iilve?

T6bb mint 4-8 ora kozott | Kevesebb, Valaszadok
8 ora mint 4 6ra 0sszesen
Ulve végzett munka 316 8 16 06 11 {6
mennyisége egy nap (f6)
Ulve végzett munka 27,27 % 12,72 % 0% 100 %
mennyisége egy nap (%)

7. abra: ilomunkaval toltott id6

A kérdésekre adott valaszok (7. abra) aldtdmasztottdk elgondoldsomat, miszerint a magas

iskolai végzettséggel rendelkezdk altalaban olyan szellemi tevékenységet végeznek, melynek
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soran sokat kell {ilniiik és ami egyben fokozottan indokoltta teszi, hogy kondiciojukat

tudatosan probaljak megdrizni, mely tényt a fentebb adott valaszok is megerdsitenek.

8. Fizikailag és szellemileg egyarant aktivnak érzi magat, vagy érez kiilonbséget ezen

a két teriileten, €és ha igen mit gondol, mi lehet ennek a kiilonbségnek az oka?

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

szellemi és fizikai aktivitas aranya

1

O egyensulyban van B szellemi aktivitds hangsulyos O fizikai aktivitds hangsulyos

8. abra: szellemi és fizikai aktivitas aranya

Véleményem a szerint a leghatékonyabb munkat, akkor lehet végezni, ha a szellemi és fizikai

kondicié egyarant karban van tartva. Kérdésemmel pedig azt kivantam megtudni, hogy

sikeres interju alanyaimnal ennek aranya miképpen jelenik meg. A valaszadok kicsivel tobb,

mint fele (8. dbra) gondolta Ggy, hogy szellemi aktivitdsa jelentdsebb, mint a fizikai, még a

kicsivel kevesebb, mint fele érezte egyenstilyban magat a szellemi és a fizikai sik tiikkrében.

9. Gyermekkorabdl emlékszik-e olyanra, amikor egy tevékenység végzésébe

belefeledkezett, és ha igen mi volt ez?

Nem Igen volt Valaszadok
volt Osszesen
Mozgasos Tanulas | Egyéb Tobbféle
tevékenység | kozben | tevékenység | tevékenység
kozben kdzben kozben
Flow élmény 06 2 6 0 f6 2 f6 7 6 11 f6
gyermekkorban
(f6)
Flow élmény 0% 18,18 % 0% 18,18 % 63,63 % 100 %
gyermekkorban
(%)

9. abra: flow élmény megjelenési helyei gyermekkorban
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Kérdésfeltevésemben szandékosan nem hasznéltam a flow kifejezését, azzal a céllal, hogy
esetleg olyan emlékeket is képes legyek eléhivni, amiket ma mar esetleg felnétt fejjel a flow
fogalmanak ismeretében esetleg nem tudnék megidézni. A valaszokbdl (9. abra) kideriilt,
hogy sokféle helyzetben ¢ltek at ilyen élményt interju alanyaim gyermekkorban, de még
18,18%- ban csak a mozgds illetve ugyan ilyen ardnyban csak egy valami masban jelent meg
egyeseknél ez az élmény, addig a legjellemzdbb, Osszesen 63,63%-ban egy személynek
tobbféle tevékenység kozben is volt ilyen élménye. Tanuldsban csak az élt at flow-t, aki
valamilyen mas tevékenységben is megélte ezt az aramlatot, olyan nem volt, aki csak a

tanulasban élt at volna flow-t.

10. Sportolas vagy mas fizikai tevékenység kozben volt mar flow élménye?

flow élmény fizikai aktivitds soran

volt

O flow élmény fizikai
aktivitas soran

nem wolt

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00%

10. abra: flow élmény fizikai aktivitds soran

Kérdésemmel arra igyekeztem ravilagitani, hogy a flow élmény megjelenése valaszadoimnal
mennyire kothetd a fizikai tevékenységhez. Interjialanyaimnal a gyermek ¢€s feln6tt kort
egyiittesen vizsgaltam, igy arra kaptam valaszt, hogy életiik soran kik azok, akik mozgéasos
tevékenységben is megélték a flow élményét. A valaszokbol az deriilt ki (10. abra), hogy az
interju alanyok 72,72%-a ¢élte meg a flow élményét fizikai aktivitas kdzben, még csak kisebb

hanyaduk 6sszesen 27,27%-a nem ¢élt at ilyen érzést.
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11. Felnottként mikor szokott flow aramlatba kertilni?

A flow élmény megjelenésének helyei felnéttkorban

cqyéb [T |

0,
tevékenységben | 45, 45%

tanulasban 18,18%

munk&ban |81,81%

mozgasban | 36,36%

nincs ilyen |0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

11. abra: a flow megjelenési helyei felndttkorban

Fontosnak tartottam megvizsgalni, hogy milyen tevékenységek kozben jelenik meg a flow
¢lménye, vagyis milyen teriileteken képesek cselekvéseikbe belefeledkezni a sikeres emberek,
mert célom volt, hogy é¢életvezetésiikrdl teljesebb képet kapjak. A valaszokbol kideriilt (11.
abra) minden interji alanyomnak ugyan 0gy, mint gyermekkoraban most is van flow
¢lménye. A valaszadok tilnyomd tobbsége, azaz 81,81%- €lte ezt meg mar munkajaban, ami
véleményem szerint fontos kritériuma a sikerességnek, de a tanulasban, mozgasban ¢és egyéb
tevékenységekben at ¢lt flow élmények is valdsziniileg nagyban hozzijarulnak sikereik

eléréséhez.

12. Tanulés kozben volt mar flow élménye, és ha igen ezt hogyan ¢és mikor €lte meg

eldszor?
Nem volt Igen volt Valaszadok
0sszesen
Tanulas kozbeni | 2 {6 916 11 £6
flow élmény (f6)
Tanulas kozbeni | 18,18 % 81,81 % 100 %
flow élmény (%)

12. ébra: flow élmény a tanulasban

A 10. kérdésre adott valaszokkal vald Gsszehasonlithatosag miatt tartottam fontos feltenni ezt

a kérdést, vagyis a tanulasban és fizikai aktivitas soran a sikeres emberek €letében, hol jelenik
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meg tobbszor a flow élménye. A felmérés azt mutatta, hogy bar a kiilonbség nagyon kicsi (12.
abra), de a tanulasban tobb interju alanyom élte at élete soran ezt az allapotot, mint mozgasos
tevékenység kozben. Ennek egyik oka valdszintlileg a 8. kérdésre adott valaszok eredmény,

miszerint interji alanyaimnal a szellemi tevékenység nagyobb hangsullyal bir, mint a fizikai.

13. Milyen gyakori, hogy a flow allapotaba keriil?

Flow élmény feln6ttkorban

70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%
nincs alkalmanként rendszeresen

13. abra: flow élmény gyakorisaga felnétt korban

A kérdésekre adott valaszokbol kideriilt (13. abra), hogy a sikeres emberek életében egy
tevékenységbe vald elmélyiilés nem csak az élet tobb teriiletén fordul eld, hanem gyakran is.
Az interju alanyok 63,63% jelenleg is rendszeresen éli at ezt az élményt, mig 27,27%

alkalmanként €s csak egy valaszadé mondta azt, hogy mostandban nem volt ilyen élménye.

14. Segitett-e a mozgéasban megélt flow, mas tevékenységben is felfedezni ezt az

érzést, mondjuk akar a tanulasba?

A mozgasban megélt flow szerepe mas flow
élményekben

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

1

|E| igen van @ nincs O nem tudom |

14. abra: a mozgasban megélt flow szerepe mas flow élményekben
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Utolso6 kérdésemben arra szerettem volna valaszt kapni, hogy vajon élettapasztalataik alapjan
a sikeres emberek latnak-e Osszefliggéseket a kiillonbozd tevékenységben megélt flow
¢lmények kozott. A 9. kérdésben adott valaszokbdl ugyan is kideriilt, hogy a flow ¢lmény
tanulas soran csak akkor jelent meg, ha mar mas tevékenységben is, igy feltételezésem szerint
egyes flow élmények eldsegitik mas teriileteken is megélni ezt az allapotot. Az interju
alanyok 45,45%-nak volt hasonlo elképzelése velem, 36,36%-a nem tudott allast foglalni a

kérdésben ¢€s csak 18,18% gondolta igy, hogy az élmények kozott nincs dsszefiigges.

II1.2. Az interjuk eredményének Gsszegzése

A gyermekkori mozgéssal kapcsolatos élmény egy pozitiv emlékkép. Ennek a pozitiv
emléknek a felnéttkorba vald atemelésével lehetdség van a felnotteket egy aktivabb életvitelre
rabirni, ¢s véleményem szerint ez az aktivitas elvezethet egy tudatosabb életmodhoz, aminek
mar a felndttkori tanulas is része tud lenni. A rendszeres testedzés jotékony hatasat, interju
alanyaim sajat életvezetésiikkel igazoltak, mégpedig azzal, hogy tobb mint 90%-ban végeztek
rendszeresen valamilyen mozgasformat gyermekkorban. A rendszeresen végzett testedzés
pedig, nem csak egy életritmust, hanem kitartdst is kovetel, aminek az elsajatitasa
nagymértékben képes megkonnyiteni az életben el6 allo akadalyok lekiizdését és a kiilonbozo
feladatok 1ddbeli 6sszeegyeztetését.

A tanulds gyermekkorban csak alig tobb mint a valaszadok felénél volt fontos a
tobbiek hozzaallasa 4tlagos volt csak, igy a tanuldshoz vald viszonyulasbdl nem lehet
egyértelmiien megallapitani, hogy a késdbbiek soran ki is az, aki hosszutavon sikeres lesz
benne, bar nyilvanvaléan a sziiletési adottsdgoknak is nagy szerepe van ebben. A tanulds
viszont a foiskolai és egyetemi tanulmanyok alatt, melyet mar fiatal felndttként folytattak
egyseégesen mindenkinél fontos volt. A gyermekkori €letvezetésekben megoszlott, hogy kinél
mi élvezett prioritast, volt akinek a tanulads, mdsoknak a sport, vagy éppen mind kettd
egyforman fontos volt, de olyanok is voltak, akik a zenélést tett¢k az elsd helyre.
Mindezekbdl csak azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy a sikeresség kulcsa az, ha valami
€pitd tevékenység van a fontossagi sorrendben legeldl.

Az interjukbol az is kideriilt szamomra, hogy a megkérdezettek tObbsége a
rendszeresen végzett testedzés és az elért sikerei kozott Osszefiiggést lat. A tobbség kozvetlen

kapcsolatot vél a két dolog kozott, mig masik része csak kozvetetten érzi a két dolog kozotti
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Osszefiiggést. A valaszadok 18% vélte ugy, hogy a két dolognak nincs egymdashoz koze. A
rendszeres fizikai aktivitas és a sikeresség kozotti erds kapcsolatban valo hitet szamomra az is
tovabb erositette, hogy minden interjii alanyom fontosnak vélte a rendszeres testedzést. Bar
ennek ellenére csak a megkérdezettek fele tartja jelenleg is karban testét, de a tobbiek is
torekszenek rd, hogy ha mashogy nem is, de alakalom- vagy kampany- szeriien ezt
megtegyék. Ennek fontossdga két térdl is fakadt a valaszaddimndl, egyfelél a szellemi
ilémunka ellensulyozasabdl, masrészrdl pedig egy olyan sziikséglet kielégitésébdl, aminek
hatasara mind szellemileg és testileg képesek kerekebb egészként miikodni.

Ez pedig igazolja azt a véleményemet miszerint a leghatékonyabb munkat, akkor lehet
végezni, ha a szellemi és fizikai kondicio egyarant karban van tartva. Az interju alanyok
kicsivel kevesebb, mint fele volt ebben a szamomra idealisnak tekintett allapotban, a tobbiek
esetében a szellemi leterheltség az idedlis egészhez képest magasabban volt. Az idedlis allapot
azért is nagyon fontos, mert a flow élménye ilyenkor képes a leginkabb megjelenni. Amikor
fizikalisan ¢€s mentalisan is jol van valaki, akkor képes a figyelmét egy dologra ugy
Osszpontositani, hogy képessé valik egy tevékenységben teljes beleolvadni. Gyermekkorban,
még, ha nem is tudatosodik mindenki ¢l at ilyen élményt, ugyan igy, ahogyan ez interjukbol
is kideriilt. Ugyan akkor arra is fény dertilt, hogy olyan nincs, hogy csak a tanuldsban élt at
volna valaki gyermekkoraban flow élményt. A mozgasban a flow élménye mar sokkal
korabban jelentkezik nagy szamban, mint a tanuldsban, amit interju alanyaim mar t6bb mint
70 %-a €It mar meg. Késébb viszont ez megvaltozik, mert ha a teljes életet nézziik, ahogy az
értelem fejlodik, akkor azt tapasztaljuk, hogy a tanuldsban megélt flow élménye is egyre
gyakoribb. Interju alanyaimnak a munka teriiletén van legegységesebben flow élmény, mely
egyben véleményem szerint sikerességiik titkdnak az egyik legbiztosabb tdmasza. Annal is
inkdbb, mert a valaszadok nem csak szdmos teriileten élték mar a belevonodés allapotat,
hanem ezt tobbségiik életében gyakori is. Abban a kérdésben nem alakult ki egységes
allaspont, hogy vajon a kiilonb6zd tevékenységekben megélt flow ¢élmények képesek-e
egymasra hatast gyakorolni, igy feltételezésem ugyan nem cafolddott, de nem is kapott

megerositést sem.
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III. 3. Eredmények 0sszehasonlitasa

Kutatdsombol egyértelmli kép rajzolodott ki, hogy a sikeres emberek életvitelében a
mozgas fontos szerepet tolt be. Czeizel Endre is hasonlé eredményre jutott Nobel dijas
tudésokrol irt kt')nyvében,65 amikor azok életvezetést vizsgalta.

A konyvben szereplé 14 Nobel-dijas tudos életmodjardl a kovetkezo altaldnositasokat
allapitja meg a szerzd. 12 tudds, Milton Friedman és Elie Wiesel kivételével jomodu
csaladban nott fel, ahol az egészséges ¢letmod tudatositasa, illetve megszerettetése is
beletartozott gyermekkori neveltetésiikbe. Igy a turisztika, de legalabbis a kirandulas és a
kiados sétak a természetben gyakoriak voltak Lenard, Barany, Hevesy és Wigner életében. Az
alpinizmus amolyan szenvedélynek szamitott a Zsigmondy csaladban és ez aldl a Nobel-dijas
sem volt kivétel. A sport Szent-Gyorgyi fiatalkoranak, de egész késobbi életének is kedvelt
1d6toltése volt. Szent-Gyodrgyi jo hirét Szegeden a didksag korében a sport szeretete is novelte,
amit nem atallott egylitt miivelni tanitvanyaival. Robert Barany teniszezett, Hevesy Gyorgy
sielt, Gabor Dénes teniszezett és uszott. Milton Friedman sielt, Olah Gyorgy uszott, s ezeket
rendszeresen miivelték felndttkorban is. Gajdusek szinte egész életét vad egzotikus vidékek
becserkészésével toltotte, amely kivalod testedzés is lehetett. Harsanyi Janos életébdl a sport
kimaradt. Voltak kozottiik ,,hiresen” ligyetlenek is. Gabor Dénes nagy erdfeszitéseket tett e
testi gyengeségének orvoslasara, érettségi tajan mar jo atlétanak, idésebb kordban pedig jo
teniszezOnek szadmitott. Harsany Janost is nagyon iigyetlennek tartottdk, ami a testnevelési
osztalyzatdn is meglatszott, de néala ez egész életére megmaradt. Hevesy Gyorgy kisérletei
soran tortént gyakori balesetit is ,kétbalkezességével” magyaraztdk. A rendelkezésre allo
adatok alapjan a 14 Nobel-dijas életmodja egészségesebbnek itélhetd a tarsadalmi atlagnal.

Sajat kutatdsom igy hasonld eredményre jutott, mint Czeizel kutatasa, vagyis ez
alapjan nagy biztonsaggal valdsziniisithetd, hogy a rendszeres testmozgés jotékony hatast fejt

ki a tanulési sikeresség elérésében.

% Dr. Czeizel Endre: Tudosok, gének, dilemmak. 2002.Galenus Gyogyszerészeti lep- és Konyvkiado Kft.,
Budapest 288-290.pp.
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IV. Osszefoglalas

Dolgozatomban Juvenalis gondolatmenetébdl kiindulva, arra kerestem a valaszt, hogy
vajon milyen szerepet jatszik az ember €letében a test és szellem egyensulya. Kutatasom igy,
az aktiv testedzés ¢és a tanulds hatékonysaga kozott fennalld Osszefiiggés vizsgalatara terjedt
ki, annak érdekében, hogy igazoljam, a testedzés tanulasi folyamataban betdltott pozitiv
szerepét a felndttek tanuldsdban. Elsé 1épésem a szakirodalmi attekintés volt, mely a
kovetkezOkben leirt eredményeket hozta.

A mozgésszegény ¢életmod, a civilizalt tarsadalmak legfébb egészségiigyi
problémainak, a legfobb népbetegségeknek az egyik legaltalanosabb érvényli okozdja, és aki
nem valtoztat mozgasszegény életmodjan, az nem csak egészségi allapotat, hanem
¢letmindségét és munkaképességét is veszélyezteti, mikdzben az 0j ismeretek megszerzését is
a fizikai gat nagymértékben képes akadalyozni. A versenyképes tudas illetve munkavallalés
feltétele a jo fizikai allapot, melyre eloregedd tarsadalmunkban nagy sziikség van, hiszen az
¢lvesziiletések szama csokken, mikozben az életkor egyre jobban meghosszabbodik. Az
edzetlen, mozgasszegény ¢életmodot folytatok esetében a test funkciok hanyatlasa a huszas
évektdl 10 évenként a csokkenés mértéke 8 %-ra tehetd - tehat egy hetven éves esetében
felére csokken - a rendszeres sportolast, testedzést végzok esetében csak 4 % évtizedenként.

A mozgasos tevékenység soran 1) idegsejtek képzddnek, melyek hatasara fokozodik a
vérataramlas az agyon, mely pozitiv hatdsat az agy memoriaval dsszefliggd egyik agyteriiletén
fejti ki. A testmozgés révén részben visszafordithaté az id6 kereke a kognitiv készségeket
illetéen, igy gondolkoddsunkban akkor vagyunk a csticson, amikor az agymiikddésiinket a
testmozgas eredményeképpen sok oxigén segiti. A testedzés eldsegiti 1 idegpalyak ¢és a
1épiilé neuronokat Gjratermelni, vagyis a szellemi frissesség megdrzésének a mozgas a kulcsa.
A rendszeres fizikai aktivitas — legyen az sporttevékenység, vagy a hétkoznapi életbe
beépitett mozgasprogram — ellensulyozza az oregedéssel egyiitt jaré kedvezotlen élettani
hatasokat, csokkenti a mortalitast €s a morbiditast, megnytjtja az ¢€lettartamot, kiilondsen az
aktiv élettartamot.

A magyar lakossag jelenleg 84%-a nem sportol, de ebbdl 34%-k gondolja ugy, hogy
hajland6 lenne mozgasprogramban részt venni. Ezt a hajlanddsagot a fentebb emlitett okok
miatt ki kellene hasznélni, mégpedig igy, hogy a felndtteket minél fiatalabb korban be kellene
vonni a mozgasos programokba, az életforma minél korabbi elsajatitasa végett, hisz iddsddve
egyre csokken a mozgashoz flizott vallalkozé kedv, melyet a korral fellépd

egészségkorlatozodas is tovabb gatolhat, megnehezitve a kivanatos aktiv életforma
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kialakulasat. A sport jelentds pedagogiai és személyiségformdlo funkcidval is rendelkezik,
melyek kozott megtaldljuk a tarssal/ellenféllel szembeni tisztelet és megbecsiilés; a szabalyok
betartasa és a fair play. A sportolas folyamdn az edzdtarssal vald egyeztetés, a pontossag
betartasa, a rendszeres é¢életvitel kialakitasa szintén neveld hatassal bir, mikdzben a sporttars
tiszteletére nevel, segiti a helyes oOnértékelés kialakulasat. Miutdn személyiségiink nem
statikus, valtozatlan tulajdonsagokon alapul, ezért jo iranyba vald befolydsolasa sporttal
lehetséges. Vizsgalatokkal bizonyitott tény, hogy azok a fiatalok, akik rendszeresen
sportolnak, jobb kozérzetrdl, kevesebb pszichoszomatikus tiinetrél, nagyobb oOnbizalomrol
szamolnak be, mint nem sportold tarsaik. Ezek a fiatalok szabadidejiiket is hasznosabban
szervezik meg, toltik el, mint azok, akik nem végeznek fizikai aktivitast. Az iskolai feladatok
kevésbé nyomasztja 6ket, jobb a tanulmanyi eredményiik.

A munkéval, tanulassal, egyéb kotelezettségek teljesitésével eltoltott orak utan idot
kell hagyni szervezetiinknek a regeneralddashoz, amit a passziv pihenés, alvds nem tud teljes
mértékben biztositani. Eppen ezért fontos a faradt, idegileg tilfeszitett szervezetet
testmozgassal és aktiv szellemi kikapcsolodassal is felfrissiteni. A rekredcidé tobb mint egy
aktiv szabadidds tevékenység, vagy mint egy hobbi hiszen a rekreacié nagyban meghatarozza
az a tarsas kozeget is, amiben rekredlodunk, mert ez a kornyezet erdteljes hatast fejt ki rank,
ami teljes életmddunkat is befolyasolja. Az életmdd pedig nem mas, mint olyan magatartasok,
tevékenységek Osszessége, amelyeket az adott koriilmények kozott viszonylag szabadon
véalasztunk meg. Az életstilusban megnyilvanuld életmddbeli elemek egyszerre tiikrozik
személyes identitdsunkat, csoportbeli hovatartozasunkat és tarsadalmi helyzetiinket.

Aki rendszeresen karbantartja testét, az egészségesebb életfunkciokkal vértezi fel
magat, és ennek koszonhetden nem csak fizikai, de lelki és szellemi teherbirasa is sokkal jobb
lesz. Ennek hatdsara javul a stressz tiir6 képessége és mentalis kdzérzete, ami fontos feltétele
a hatékony és eredményes tanuldsi helyzet kialakitdsdnak.Marpedig a munkaadok egyre
inkabb megkdvetelik a munkavallaloktol, hogy képesek legyenek 0y készségek megtanulasara,
elsajatitasara, illetve a mar meglévd képességek elmélyitésére. A készségek szintjén pedig
olyan elvarasok is megfogalmazddnak, mint 6nbizalom, Oniranyitas, kockazatvallalas. Ezeket
a tarsadalmi elvarasokat az Eurdpai Kozosségek Bizottsaga az egész életen at tartd tanulasrol
sz616 memorandumaban meg is fogalmazta. Széles felndtt tomegek tanulasa csak ugy
lehetséges, ha olyan tanulasi helyzeteket teremtenek meg a szamukra, mely figyelembe veszi
az egyének idobeli, életritmusbeli, térbeli, vagy anyagi feltételeit egyarant. Az egyéni
lehetdségek és motivaciok figyelembevételével kell olyan tanulasi helyzeteket felkinalni, ami

mindnél szélesebb tomegekben inditja el a tanulasi szdndékot. Ennek eléréséhez pedig egyéni
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tanulasi igényeket kell tudni kiszolgalni, amit csak a tanulasi ttvonalak sokféleségével lehet
elérni.

Azok szdmara, akiknek a tanulds fogalma csak negativ élményeket hiv eld, mely
altalaban a gyermekkori tanuldsi sikertelenségbdl fakad, a hagyomanyos tanulasi ttvonaltol
merdben Uj lehetdség biztositasara van sziikség. El6szor is a jo élmény akkor sziiletik, ha az
ember valamiben sikert ér el. A siker érzéséhez pedig a kihivasok és a készségek szintjének
meg kell egymasnak felelnie. A sport mindenki szamara kindl a flow élményének
megéléséhez sziikséges kihivasokat, ami egyben magaban foglalja a személyes fejlodés utjat
is, mégpedig azaltal, hogy segit a komplexitas egyre magasabb szintjének kialakulasat, mivel
a készség és kihivas egyensulya nem statikus, hanem 4llanddan felfelé mozg6 allapot. A
sportban megélt flow eldsegiti a siker megismerését, és ez az €lmény képes az élet mas
teriileteire is pozitiv hatést kifejteni, amely akér a tanulas is lehet.

A szakirodalmi attekintés utdn sajat kutatisba kezdtem, azzal a céllal, hogy
megismerjem a tanulasban sikeres emberek gyermek ¢€s felnéttkori életvezetését a mozgassal
¢s a tanulassal kapcsolatosan. Amennyiben kimutathat6, hogy a tanulasban sikeres emberek
¢letében a rendszeres testedzés fontos jelentdséggel birt gyermek, illetve felndtt korban, azzal
nagy lépést tudok megtenni elképzelésem igazoldsaban, miszerint a tanuldsi eredmények
Osszefliggésbe allnak a rendszeresen végzett mozgassal.

Az empirikus kutatas a kovetkezé eredményéket hozta. A gyermekkori mozgassal
kapcsolatos élmény egy pozitiv emlékkép. Ennek a pozitiv emléknek a felndttkorba vald
atemelésével lehetdség van a felnbtteket egy aktivabb és tudatosabb életvitelre ravezetni. A
rendszeres testedzés jotékony hatasat, interjii alanyaim sajat életvezetésiikkel igazoltak. A
tanulasban elért sikerességnek nem feltétele, hogy a tanulas gyermekkorban a legfontosabb
legyen, de az mar meghatarozo, hogy rendszeresen végzett valamilyen épitd tevékenység
legyen az elsé helyen. Az interjukbol kideriilt, hogy a megkérdezettek tobbsége a
rendszeresen végzett testedzés €s az elért sikerei kozott Osszefliggést 1at. A tobbség kozvetlen
kapcsolatot vél a két dolog kozott, mig masik része csak kozvetetten €rzi a két dolog kozott
Osszefiiggést, de a valaszadok egységesen fontosnak tartottdk a rendszeres testedzést. A
megkérdezettek fele jelenleg is rendszeresen tartja karban testét, még a tobbiek torekszenek
ra, hogy legalabb alakalom- vagy kampéany- szertien ezt megtegyék. Ezt nem csak egészségiik
szempontjabol tartjak fontosnak megtenni, hanem egy belsé sziikséglettdl vezérelve is, mely
segit teljesebb életet megélni, a kihivasoknak jobban megfelelni. Bar a tanulas fontossaga
gyerekkorban nem egyértelmii meghatarozoja egy sikeres életpalyanak, az viszont, hogy egy

tevékenységben el tudjon mélyiilni egy gyermek az annal inkabb. Kezdetben ez a tevékenység
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mozgassal vagy jatékkal kapcsolatos, késébb az olvasds, zenélés €és tanulas is eredményez
ilyen élményeket. Interju alanyaim szinte mindegyike képes munkdjaba is épp gy teljesen
belefeledkezni, mint gyermekként mas tevékenységekbe, mikdzben felndtt életiik mas
teriiletein is gyakran tapasztaljak a flow ¢élményét. Arra a kérdésre, hogy kiilonb6zo
tevékenységekben megélt flow élményeknek van e egymashoz kéze nem sikeriilt egyértelmi
valaszt talalni.

A szakirodalmi attekintés €s a sajat kutatdsom eredményeinek tiikrében hipotéziseimre
a kovetkezd valaszok sziilettek. Elso feltevésem az volt, hogy a rendszeres testmozgads a
gyermekekhez hasonléan - a fiatal felndttek és az idések korében is pozitivan befolydsolja a
tanulasi képességeket. Ezt a feltételezésemet mind a szakirodalom ¢és a tanulasban sikeres
emberekkel folytatott kutatdsom alatdmasztotta, bar tudom, hogy teljes bizonysagot csak
tovabbi és szélesebb korben végzett kutatasokkal lehet majd elérni. Mindezek ellenére arr6l
bizonyossagot szereztem, hogy az Ut amin elindultam nem zsak utcaba vezetett, és cél, hogy a
felnottek tanulasaban a mozgésos tevékenységet, mint Uj lehetdségként €s eszkozként jelenjen
meg, nem elképzelhetetlen. Ennek  érdekében  fiatalon  sportold  személyek
biografidjanak/életatjanak kovetésével kivanom kutatdsomat folytatni, mely egyfeldl kontrollt
lesz képes adni a sikeres emberekkel folytatott kutatdsomban elért eredményekhez, masfeldl
pedig mélyebb ismeretek megszerzését teszi majd szdmomra a tarsadalmi sziikségletek
megismerésében.

Masodik hipotézisemben, miszerint a sikeres felndttkori tanulds eredményessége
szoros Osszefiiggésben van a rendszeres fizikai aktivitassal, mozgassal, illetve a
gvermekkorban végzett rendszeres testmozgads ugyancsak pozitivan képes kihatni a felnéttkori
tanuldasra, arra az eredményre jutottam, hogy a sikeres emberek ¢letvezetésében,
gyermekkorban épp olyan fontos volt a rendszeres testmozgés, mint felndtt korban. Bar
gyermekkorban nagyobb szdmban edzették testiiket rendszeresen, mint felndttként, igy joggal
feltételezem azt, hogy a gyermekkorban végzett rendszeres mozgéasos tevékenység jotékony
hatast gyakorol a felndttkori tanulasra. Tovéabbi feltevésem az volt, hogy azok a személyek,
akik testedzes kozben atéltéek a flow élményt, kénnyebben élik meg ezt az allapotot tanuldsi
tevekenység kozben is. Ezt a hipotézist vizsgalatommal nem sikeriilt igazolni, bar az
kirajzoldodott, hogy a tanulasban csak azutdn jelenik meg a flow élménye, ha az mar eldtte
valamilyen mas tevékenységben megjelent, de hogy ez milyen tevékenységben jelenik meg a
legkonnyebben az vizsgalatombol nem deriilt ki.

Kutatasi eredményeim tiikrében fontosnak tartom, hogy az élménnyel teli rendszeres

testmozgas épp ugy, mint a gyermek esetében a felndttek nevelésében is teret kapjon. Ez nem
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csak a tarsadalmilag elvart egészségtudatos életvitel szempontjabol fontos, hanem a szellemi
frissességnek, az aktiv idéskornak, a mentélis egyensulynak, a stressztiiré képességnek és a
terhelhetdségnek épp ugy az alapjat adja. Mindezen kedvezd hatdsoknak koszonhetden képes
a rendszeres mozgas az ¢lethosszig tart6 tanulds folyamatdnak megvalositasaban is jelentds
szerepet jatszani, és elOsegiteni az iddskori aktiv, korlatozottsdgtél mentes munkavallalast. A
test rendszeres karbantartdsa egyarant fontos szerepet ¢és feladatot képes betdlteni mind az
egyén ¢és tarsadalom életében egyarant és hiszem, hogy ezt a jotékony hatast érdemes a lehetd

legtobb mdédon megragadni és felhasznalni a jovobeli sikerek elérésének céljabol.
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VI. Melléklet

Az interjuban feltett kérdéseket a dolgozat 32-33. oldaldn lehet olvasni. Az interjuk
részletes szovegében csak szamok jelzik a kérdéseket, ami mellett az adott interju alany

valasza olvashato.

1. szamu interju

1. Nagyon koran meg tanultam 2-3 éves koromban uszni, sziileim elmondasa szerint, ez annak
is koszonhetd volt, hogy a Balaton partjanal laktam az év nagy részében. Nagyon koran meg
tanultam biciklizni s6t motorozni is. Fali helyen rengeteget rohangasztunk, nagyon sokat

jottiink-mentiink le a Balaton partra, ami 5 km-re volt, de sokat jartunk erdébe kirandulni is.

2. 6 éves kortol vitorlas egyesiileti tag lettem, igy jo iddben a vizen, télen pedig a

tornateremben zajlottak az edzések.

3. Altalaban jo tanul6 voltam, de az els6 két évben voltak problémak, mert elétte nem jartam
6vodasba ¢és szokatlan volt ez a helyzet. Az iskolai testnevelés ordkra nem kiilondsebben

emlékszem.

4. A kettd nem azonos halmaz volt. Semmi képen. En még mellette ének-zenei iskolaba is
jartam igy még a zene is bejott, ami az elsd helyen volt az életemben azt kovette a sport és a
tanulas szorult leginkabb a hattérbe. Mindezek ellenére elég j6 tanuld voltam. Kozépiskolas
koromban hagytam abba a vitorlazast, mert el kellett donteni, hogy versenyszertien folytatom-
e a sportot vagy abba hagyom ¢€s én az utobbi mellett dontdéttem. Ekkor egy sportolds nélkiili
1d6szak kovetkezett, ami elég sokaig tartott. Sielni meg tanultam fdiskolas koromban, vagyis

mindig volt valami mozgas, de nem vettem tal komolyan.

5. Most jatszik szerepet, az egészségem megOrzésében, de korabban ez nem volt tudatosan
Osszekapcsolt. Biztos, hogy nem gondoltam arra, hogy ha én sportolok, ha én oda figyelek ra
az nekem jO, de az élem Gromteli része volt a mozgas. De nem tudatosan, de nem is olyan

vilag volt akkor, hogy errdl sz¢ is lett volna egyaltalan. A sport spontan csak 6rom volt.

6. Jelenleg rendszeresen, edzek, van egy j6 edzOm ¢és ennek koOszonhetéen sokkal

tudatosabban végzem a testedzéseket
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7. Nyolc 6rabol nyolc orat toltok irdasztal mellett munkdm sorén, de az autoba is sok id6t

to1tok.

8. Szerencsére most fizikailag is majdnem olyan aktiv vagyok, mint szellemileg, de korabban

ez nem volt mindig igy.

9-10. A jaték, amiben mindig volt valami mozgés és amikor vitorlas versenyeken vettem részt

kadetként. Biciklizés, kirandulas kdzben.
11., 13., 14. Nincs ilyen, vagy legalabbis nem emlékszem, hogy mostanaban lett volna ilyen.

12. Nem. Onmagaban a tudast élveztem, de nem a tanulast. A tanulds nem hagyott bennem
mély nyomokat. Koncert kozben volt flow élményem, de a sport nem okoz akkora 6romet,
mint a zenélés, bar mostanadban egy-egy tav lekiizdésének nagyon tudok oriilni. Viszont a

munka és a tanulds nem okoz nekem flow élményt.

2. szamu interju

1.Az elsd élmények a sziiloktdl szarmazik, hogy én mennyire 6rok mozgd gyerek voltam.
Nem voltam hajlandé semmi olyan tevékenységet csindlni, amiben egy helyben kellett
maradni. Ma is vannak helyzetek, amikor ez nehezemre esik. Szerintem atlagos gyerek
voltam, szerettem fogdcskazni, bujocskazni. Altalanos iskolaban minden sziinetben

rohangaltunk, télen hogolyoztunk, nydron pedig mas szabadtéri jatékokat jatszottunk.

2.Egyszer bevalogattak a fehérvari Gszo csapatba, oda jartam egy darabig, de amikor donteni
kellett, hogy zenélés vagy sport én a zene mellett dontottem. Ezenkiviil egy évet

néptancoltam, de ez nem volt nagyon kedves a szamomra.

3.A tanulas? Hat nem igen tanultam. Mindig azt mondtam, hogy iskoldba szeretek jarni, de
barcsak ne kéne tanulni. Igazdn csak azt tanultam meg, ami ram ragadt, és bar nem figyeltem
az oOran ennek ellenére még is jo tanuld voltam. Volt egy magyar tori szakos anyukam, aki

elég sok mindenben tudott segiteni.

4., 6. A mozgas mindig jelen volt az életemben, de a rendszeres sport nem mindig.
Hétvégeken sokat kirandultunk az apukammal, aki a valas utdn mindig igyekezett mindnél
tobb programot szervezni nekiink. Gimnaziumban a kotelezd tornadra és a zenélés volt a

fontos, és mivel én dobos voltam, nekem kellett a legtobbet cipekedni és pakolni, amit én
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komoly testedzésként éltem meg. Az egyetemen pedig nagyon sok sportbol lehetet valasztani,
igy szinte minden évben ujabb és Gjabb sportagban probaltam ki magamat. E16szor karate, de
ez tal kemény volt, aztan tollasoztam, ami bar jatékos volt még is rendesen el lehetett faradni
benne, aztan aikidoztam, végil atlétikaztam, ahol futottunk, medicin labdat dobtunk stb. bar
nem voltam az atlétdk gyongye én szerettem csinalni. Amikor Miskolcra keriiltem, tavol a
csaladomtol és viszonylag sok szabadidom volt, akkor naponta jartam konditerembe, ami
doktori tanulményaim mellett a legfontosabb id6toltésem volt. .... Volt ott egy salak
focipalya, ahol 3-4 kort mindig futottam. Amikor elkezdtem dolgozni, akkor egy idore
felhagytam a sporttal, amikor mar kialakult és hozzaszoktam a terhekhez, akkor elkezdtem a
munkahelyemen szervezett tornara jarni, illetve egy tanari csapatban is heti rendszerességgel

focizni, amit nagyon szeretek €s ami nagyon motival.

5. Biztos, hogy volt, de ezt igy mondanam, hogy ez egy kozvetett hatast fejtett ki, mint az ép
testben €p lélek szindroma. Ha meg van a testi komfort akkor tud az ember szellemileg jol
teljesiteni. Ha jol érzed magad a bérodben, akkor tudnak jol menni a dolgok. Erdekes, hogy
eddig azt hittem, hogy én soha sem mozogtam, de most, hogy ezt igy végig gondoltam

mennyi mindent csindltam, ez 0j motivaciot ad nekem, hogy ezt folytassam.

7. Amikor iroddban dolgoztam, akkor nagyon sokat iiltem az irdasztal mogott, de miodta
tanitok azota az ordk alatt sokat sétalok, ma mar kevesebb az iilés. A tanitas egy kicsit
aktivabbnak tlinik szamomra, mint az irodai munka....Amikor irtam a doktorimat, akkor
jottem ra, hogy ehhez intenziv munka kell, és napi 4-5 6rat dolgoztam annak érdekében, hogy
el is tudjam késziteni. Olvastam irtam, olvastam-irtam és ennyi. Es pont ez az idészak,
amikor nem emlékszem vissza, hogy milyen mozgasokat végeztem, pedig a test karbantartasa
akkor lett volna nagyon fontos szdmomra, de azt tudom, hogy ez nagyon intenziv iddszaka

volt az életemnek....Mai szemmel dobbenetes visszanézni, milyen intenziv életet éltem.

8. Most egyensulyba érzem magam testileg és szellemileg. Vannak idészakok, amikor a
szellemi terhelés nagyobb, de ezt mindig egy kiegyensulyozottabb iddszak koveti, amikor
to1tddom. Ennek ellenére benne mindig motoszkal az az érzés, hogy én elég tunya vagyok,
mert a hétvégén szeretek otthon lenni. Engem nem vonz az, hogy ide-oda kelljen menni, de ha
mégis kimozdulok, akkor muszaj valamit csinalni, barkéacsolni, fat vagni vagy kirandulni, a
lényeg az, hogy valami szabadtéri mozgas legyen. Van bennem egy vagy a mozgasra, a
szellemi munkat pedig ilyenkor letekerem. Nyéaron sokat irtam, sokat dolgoztam, most egy

kicsit passzivabb iddszakomat élem. Az utdbbi idében éreztem meg, hogy harmonia van az
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¢letemben. Ehhez kellet, hogy az életemben jelen legyen a torna, a foci és biciklizés. Arra

torekszem, hogy a heti harom mozgés meg legyen.

9. Egy ilyen komoly élményem van. Amikor egyszer nagy ho esett, és én lementem egyediil
egy varat épiteni hobol, majd ezt megostromoltam hogolyodkkal, és amig le nem romboltam én
csak dobaltam és doboltam, és annyira eggy¢ valtam a dologgal, hogy végiil édesanyam szolt,
hogy most mar be kéne jonném. Es akkor azt éreztem, hogy ezt soha tobbé nem lehet
megismételni. De elég onfeledtem tudtam mas dolgokat is csindlni, akar szereltem, bogarakat

boncolgattam, de az intenziv fizikai mozgasokra ez kevésbé volt jellemzd.

10., 11. En nagyon nehezen tudndm definialni, hogy mi is nekem a flow, de taldn amikor
forditok és magam vagyok, akkor érzem ezt, hogy tényleg semmi mas nem érdekel. De a
mozgas is nagyon fontos nekem, mert engem igazan ez tolt fel. Amikor példaul Gszok, akkor
valami eksztazis fog el, és ez teljesen kikapcsol. Bohdckodok a vizben é€s ez teljesen magéaval

tud ragadni, széval a vizben valé mozgas az igazi ¢lmény szamomra.

12. A tanulds nem igazan hozott nekem flow élményt, kivéve talan csak akkor, amikor vizsga
elott azt éreztem, hogy mar nagyon tudok valamit és azt éreztem megint 6tost fogok kapni, az

nagyon kellemes élmény volt.

13. Midta megismertem a flow fogalmat, azota figyelem, hogy mikor jon létre ez az érzés
bennem, de nehéz beazonositanom. Mondjuk, ha biciklivel szaguldok le a lejtdn, akkor
biztosan eggyé valok a szaguldassal, de nem gondolkodtam még azon, hogy a flow

¢lményeimnek kialakulasa egymashoz kitddne.

3. szamu interju
1.Hat szerintem, mint minden gyermeknek. En nagyon mozgékony voltam: henteregtem,

rohangaltam. Viszonylag nagyon koran sportolni is elkezdtem, Gigy nagyjabol ennyi.

2. 9-10 éves koromban kezdtem sportolni, €s nagyon sokfélét. Atlétikatdl kezdve, futball at, a
jégkorongig illetve kosarlabdaztam is, de versenyszeriien csak a kosarlabda volt, bar
vizilabddztam is. Tobb minden volt, tobb egyesiiletnél. Fogalmam sincs miért valtogattam a

sportokat, mert viszonylag mindegyikben jo voltam, de egyikben sem kiemelkedd.
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3., 4. Emlékeim szerint j6 tanuld voltam, bar nem tanultam nagyon sokat, mert amikor vége
volt az iskolanak akkor mentem focizni, meg kosarazni vagy bar mi mast, mert elég sokat
jartam ide-oda és a tanulassal eléggé keveset foglalkoztam, viszont nagyon sokat olvastam, de

ezek tobbnyire nem a tankonyvek voltak.

5. Egészen biztosan volt koze a rendszeres mozgasnak a sikereimhez, mert masként
gondolkodik az ember, ha sportol még ha nem is versenyszertien. Az maradt meg leginkabb
szeretek turistaskodni, de erre is mostandban ritkan keriil sor, f6leg nyaron keriil erre sor, de
akkor nagyon szeretek menni. Az uszéas remek jo kikapcsolédas nekem, bar tobbnyire csak
nyaron kertl erre sor, de olyan jol kikapcsolni, mint uszas kdzben mas helyzetben nem igazan
tudok, bar nyilvdin masnak ez madstol van igy. Amikor uszok elfelejtem, hogy milyen

gondjaim vagy bajaim vannak, vagyis szamomra ez a legjobb relaxacio.

6. Hat igazdn most nincs rendszeres mozgds az életemben, de alkalmanként hetente 3-4.szer
valami kis otthoni mozgast, tornaszast, edzést, testgyakorlatokat meg hasonldkat szoktam
csinalni, pl.: fekvétamasz, de ezt is csak nem rég épitettem be az életembe, illetve télen

szoktam sielni, ami viszont csak par nap. Ez nem kiiléndsebben sok.

7. Majdnem az egész napot, és majdnem mindig iil6k a munkam soran. Nagyon sokat ilok,

épp ezért gondoltam azt, hogy legalabb otthon egy kicsit elkezdek edzeni.

9., 10. En olyan tipus voltam, aki mindenbe nagyon bele tudtam feledkezni. Leginkabb
olvasasba, de tévénézésbe is, de akar a sportba is, méghozza oly annyira, hogy anyam egyszer
el akart vinni fiilészhez is, mert nem hallom meg amikor hozzdm szo6l. Szerencsére nem volt
semmi baj a fiillemmel, csak egyszeriien hajlamos voltam kikapcsolni bizonyos helyzetekben,
mert annyira beleéltem magamat, hogy nem figyeltem arra, hogy mi folyik koriildttem. Ez
szellemi és fizikai munkanal, sportoldsnal is megtortént velem. Nagyon erdsen tudtam

koncentralni valamire. Bar ez bizonyos szempontbdl néha hatrany is.

11. Hat most mar egyre kevésbé van flow élményem, sajnos megtanulja az ember, hogy ezt
levetkezze, mert most mar egyszerre tobb dologra tudok figyelni, bar nem olyan mértékben,
mint egy nd. Ok tehetségesebbek ebben. Vezetdként megfigyeltem, hogy mi férfiak sokkal
kevésbé tudunk tobb dolog felé koncentralni, de ez a képesség javult az esetemben is az évek

soran.

12., 13. Hat ilyenre nem nagyon emlékszem. Taldn egyetemistaként, akkor amikor olyan

dolgokat tanultam, amik kifejezetten érdekelt, akkor persze, de egyébként altalanos iskolaban,
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amikor a kotelezd anyagot kellett tanulni, akkor biztos, hogy nem. Ez inkdbb késébb, bar
gyermekkoromban sok flow élményem volt ez a tanulasban sokkal késobb jott meg. Bar, ha

ma is olyan dologrol olvasok, ami nagyon érdekel, akkor ezért természetesen ma is igy van.

14. Nem kerestem tudatosan a flow élményét.

4. szamu interju

1.Szerintem még altalanos iskola als6 tagozatdban jartam egy ilyen mozgas csoportban, amit
balettnek neveztek, azt én nagyon szerettem. Egy kislanynak ez mindenképpen nagyon jo
¢lmény, akdr amikor feloltozhet és felvehet egy ruhdt, egy spicc cipdt. Voltam nagyon jo kis
eldadasok, ahol szintén kosztiimokbe bedltoztink. En ezt nagyon szerettem. Volt rossz
¢lményem is, az még szerintem még kordbbra megy vissza, és az az uszashoz és az uszoddhoz
kapcsolodik, és valdsziniileg az edz6 személye volt olyan, amit én egyszerlien nem tudtam
elviselni. Egy darabig hordott anyukam, aztdn ez abba maradt, és magamtol szedtem Ossze

valamilyen Uszast.

2.A tanci rendszeres volt, majd fels6 tagozatban atletizaltam. Hat ez nagyon versenykdzpontu
volt, ez egy rendes sportiskolds tevékenység volt és én nem voltam kiemelkedd ebben. Maga

a sportolas az jo volt, de mivel eredményeket vartak ezért még sem volt szamomra tokéletes.

3., 4. A tanulas nekem mindig kézponti helyen szerepelt. En olyan gyerek voltam, aki mindig
meg akar felelni az elvarasoknak, azt hiszem. Es én ezért kiizdottem is. Nekem volt egy olyan
belsd indittatdsom, hogy én igen is ezt meg akarom csindlni, én ezt meg akarom tanulni, igen
én erre jO jegyet akarok kapni. A tanulas elsObbséget élvezet a tobbi dolgommal szemben, de
azért az iskolai sportokban is részt vettem. A csapatsportokban is részt vettem, mentem
kosarbajnoksagra, tehat jatszottam az iskolai kosarcsapatban, illetve az atlétikai versenyeken

1s részt vettem.

5. Talan direkt Osszefiiggést azt nem tudok felfedezni, de lehet, hogy a személyiségem
fejlddésében nyomott hagyott, mert a versenyszellem amit a sajat gyerekem is latok, aki
szintén rendszeresen sportol, ott sok mindent latok, hogy mi mindent megtanul az ember a
sporton keresztiil. Hogy merjen valahol kiallni, szerepelni. Vannak kudarcok, amiket el kell

birni viselni, és ezek a dolgok biztosan segitik.
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6. Hat a rendszeres testedzés szeretném, ha lenne és megprobalom az €letembe beiktatni, de
nem mindig sikeriil. Pedig érzem a sziikségét, hogy ez nekem j6. JO ha megmozgatom a
végtagjaimat. JO érzés egy kicsit fizikailag elfaradni, d&tmozgatni a testemet, mert utan a van
egy jobb érzés. Nyilvan lelkileg is jobb, mert segit a mindennapokban az egészséget

megorizni.

8. Tobb mozgas kellene az biztos. Ezt érzem. Ha tobbet tudnék mozogni, az jobb lenne. A heti

egy is még kevés.

9., 10. Nem igazan emlékszem, bar van egy mély ¢lményem, ami a mozgashoz kapcsolddik,
hogy valami atlétika versenyen voltunk és valahol az utolsé helyekért kiizdottem, de akkor ott
valami tortént magamban és azt mondtam, hogy nem leszek utolsé és valakivel nagy harcban
voltam, akit végiil le is gydztem ¢és ez az élmény nagyon erdsen megmaradt. Pedig ez nem

volt kdzponti helyen akkor az életemben, de valami miatt ez ott és akkor nagyon fontos volt.

11. Felndttként nincs konkrét emlékem, hogy mikor volt ilyen, de tudom, hogy mar volt.
Példaul egy jo eldadas hallgatasa az nekem ilyen. De mondjuk, amikor keramidkat készitek
akkor azt hiszem van flow élményem, és massal nem foglalkozom. Azt gondolom, hogy az
embernek nem a kudarckeriilés a célja, vagyis ez egy alap emberi tulajdonsag, az ember a
sikert keresi, de hogy ezt a mozgasban, vagy tanulasban vagy valami mas tevékenységben

talalja meg az mindegy.

12. Biztos, hogy volt tanulasban is volt flow élményem, bar valdsziniileg ez egy masfajta
érzés, mint a sportban. Didkként indultam OKTV-n, ahova irtam egy dolgozatot ¢és
készitettem hozzd egy kutatdst az nekem ilyen élmény. Abba beleadtam apai-anyait, €s

rettenetesen élveztem. Azt gondolom, hogy egy igazi flow élmény volt.

14. A sport mindenképpen edzi az embert és segit az élet mas teriiletein is sikereket elérni.

5. szamu interju

1.Kétféle. Az egyik nagyon pozitiv €lmény, kiillonérdkhoz, szabadidohoz kapcsolodik.
Kisgyermekkoromban miivészi tornara jartam, amit nagyon szerettem késobb serdiild
koromban sokféle sportot valasztottam extrém sportokat lovagoltam majd ejtéernydztem és
aztan fOiskolas koromban versenytancos voltam. A negativ élmény az a tornadra élménye,

kiilonosen a szekrényugras, ez egy gyermekkori rémalom volt nekem.
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2. Gyakorlatilag ezek rendszeresen életem részei voltak.

3. A tanulds érdekes nekem, alapvetden jo tanuld voltam altalanos iskoldban, majd muszaki
kozépiskolaba keriiltem és a realtantargyak nekem nem mentek. Rossz jegyeim voltak, bar
human teriileten kompenzalta €s iskola radidt is csindltam, meg riportokat készitettem és a

matekkal, meg a tobbi miiszak targgyal nem foglalkoztam.
4. Leginkabb az egyéb tevékenység fontossaga volt a jellemzd, kevésbé a sport €s a tanulas.

5. Kozvetten volt szerepe a sikereim elérésében a sportnak, mert azt gondolom, hogy a
sikereim elérése leginkabb a személyiségemnek koszonhetd és ezek a szabadidds sportok

biztosan alakitottak rajtam.

6. A munka miatt nem igazan tudok rendszeresen mozogni. Tudom is ez egy hiba, érzem is a
sziikségét, de nyari idészakokban, amikor t6bb szabadidém van, jarok uszodaba, ha tehetem,
illetve otthon van egy-két kondigépem azokat hasznalom, de ez tényleg id6fiiggd. Vagyis
alkalmanként mozgok. Jobb a koézérzetem, ha mozgok 1l6 munkénak érzem az

egészségkarositod hatasat, az elhizast, a magas koleszterin szintet.
7. Napi tiz 6ran at iildmunkat végzek.

8. Szellemileg nagyon aktiv vagyok, fizikailag pedig nagyon passziv. Ha fizikailag aktivabb
lennék, az nem a szellemi teljesitményemet befolydsolnd, hanem inkabb ennek a

mozgashianynak az 1il6 munka egészségkarosito hatas kordéban tartasara lenne jo.

9. Altalaban belefeledkezve egy tevékenységbe csindltam a dolgaimat. Tehat amik akar
tanulashoz kapcsolodtak, akar szabadidés tevékenységhez kapcsolodtak, mint példaul az
iskola radiot nagyon komolyan csinaltuk orszagos misoroknak is csinaltunk riportokat meg
hat késobb, amikor foiskolas voltam akkor a szakmai gyakorlatok voltak ilyenek, hogy teljes

személyiséget igényelt egy-egy programnak a szervezése.
10. Sportban nem talalkoztam a flow élménnyel.

11. Amikor dolgozom valamin, mint példdul amikor irtam a disszertdcidomat vagy valami

hasonlét, valami nagyobb szabasu, nagyobb odafigyelést igényld valami ezek nekem ilyenek.

12., 13. Tanulds kozben is volt mar flow élményem, és munka kozben folyamatosan van
ilyen. Szerintem ez egy jo tulajdonsdgom, hogy lehet otthon barmilyen probléma, amikor én

el kezdek dolgozni azt teljesen félre, tudom rakni.
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14. Soha nem gondolkodtam rajta, de biztos, hogy a flow élményeknek van egymashoz koze.

Feladattol fiigg, hogy milyen gyakran van flow élményem.

6. szamu interju

1-2. Elég sok mindent csinaltam. Kosaraztam MB2 szinten majdnem érettségig, aztan
rendszeresen sieltiink a sziileimmel ¢és testnevelés 6ran ebbdl adéddan emlékszem még arra,
hogy miben voltam iigyes és miben nem. Példaul az iskolai kosarcsapatban nyilvan benne
voltam, elég jO voltam a futd szamokban, de a torna meg hasonlokat, azt nem szerettem.

Osszességében pozitivak a mozgashoz kapcsolddo élményeim.

3. En mindig j6 tanulé voltam, de azt nem tudom megmondani, hogy azért mert fontos volt
vagy azért mert ment a dolog, de olyanokra emlékszem, hogy amig versenyszerien
sportoltam iskola utan elballagtam edzésre, edzés utan haza és tanultam, de ez nem volt gond

mert jo tanul6 voltam.

4. Egyenstlyba volt, a tanulas és a sport az éltemben. Nem volt, hogy csak sport vagy csak

iskola.

5. Igazabol én most kezdtem ezt érezni. Egyszerien azt a példat tudnam mondani, hogy
amikor elkezdddott a felndtt életem, akkor szintén jartunk sielni bar ez nem annyira sport
értékii, mint inkabb szorakozas volt akkor jartunk baratokkal kosarazni, €s valahogy egy
harom évvel ezeltt keriilt be az életemben a futas. Es azt gondolom, hogy amatér szinten
egyre komolyabban csindlom és példaul itt a futdson vettem azt észre , amit leirnak, hogy a
maratoni futds mire neveli az embert, az szerintem nagyon igaz és ezt érzem visszafelé
nagyon megnétt a monotonitas tlird képességem, €s régen ami feladatokat hetikig huztam-
halasztottam és csak akkor csindltam meg amikor mar nagyon muszaj volt azt most abszolut

kdnnyebben csindlom meg, vagyis pszichésen nagyon sokat alakitott ez rajtam.

6. Letoltogettem mindenféle edzésterveket az internetrdl, természetese, de nem ezt csinalom
teljesen, hanem csak futni probalok heti 2-3 alkalommal van amikor ez sikeriil van amikor
nem ¢és amikor benevezek valamilyen versenyre akkor nyilvan eldtte joval motivaltabb
vagyok, ¢és akkor tobbet edzek, de ez egy nagyon iddigényes dolog €s sokszor a munkdmmal
¢s az ¢letemmel nem mindig tudom Osszeegyeztetni. Ezért nem mindig jon Ossze, amit

nagyon szeretnék.
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7. Nagyon sok iddt toltok iroasztal mellett, ugy 6-7 orat.

8. Szerintem nagyon sokat ndvelt az erénlétemen a futds, meg viszonylag rendszeres
bicikliziink is és érzem, hogy nagyon j6 az erénlétem, bar biztosan lehetne ezt még tovabb
fejleszteni ennek ellenére azt gondolom, hogy még mindig dominénsabb az iil6 tevékenység

az ¢letemben, de Gsszességében egyben érzem most magamat.

9. Biztos volt ilyen, példaul én rengeteget olvastam, ardnytalanul sokat és az allando
konfliktus volt, hogy alljak fel mar ¢és ne olvassak valdszinii, ha vissza tudnék emlékezni
akkor szerintem az olvasas az ilyen volt. En még az a generacio vagyok, akiknél a szamitogép
még nem volt meghataroz6. Szinhazi élményeim is vannak nagyon jok. Sporttal kapcsolatban
emlékszek olyanra, amikor megnyertem a futd versenyeket az nagyon jo érzés volt,
kosarlabdédban is nyilvan motivalt voltam bar nem én voltam a legjobb a csapatban, de biztos,
hogy jol éreztem magamat a csapattarsaimmal. Inkabb most jonnek elé olyan dolgok, hogy
gyerekkoromban anyukamtol lattam a mintat, ami akkor nem ragadott magaval, de most én is

teljesen hasonld dolgokat csinalok én is.

10. A sportban volt flow élményem mar gyerekként is, amire tudok is emlékezni, hogy
konkrétan mennyire jo érzés els6 helyen futni most meg az, hogy ha eltudok menni futni egy
versenyre, mert megszerveztem ¢és szabadda tudtam magamat tenni akkor is ezt érzem, hogy

mennyire j6 hogy csak magammal foglalkozom.

11. En magamat egy eléggé sokoldalii személyiségnek sorolom be, aki taldn néha egy kicsit
elaprozza magat, de minden teriileten jol érzi magat, igy nyilvan a flow élményeik is tobb
terlilethez kapcsolddnak. Amit szivesen csindlok, az majdnem mindig flow élményt
eredményez nekem felndtten is. Most sem vagyok fanatikus, szeretek mindig magasabb célt
kitlizni magamnak, nagyobb tav, rovidebb id6 stb., és ezt érzem, hogy visz elére. Nyaron
megkertiltiik a Balatont egy nap alatt eldtte pedig a fele akkor tav volt a legmagasabb, de nem

csak ez van.

12. Amikor leadtam a doktorimat az abszolut flow élmény volt. Szerintem mindnél magasabb
fokon van az ember fOiskoldn, vagy egyetemen és egy eldadas vagy egy vizsga jon, akkor

vannak ilyen élményei. En feltudom magamat pszichésen is tiningolni.

13. Heti kétszer is van talan flow élményem. Azt gondolom, hogy ahogyan 6regszik az ember

megtanulja, hogy mi az ami igazédn 6rdmet okoz szdmara és utana torekszik is erre.
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14. Valoszinlileg, tudat alatt is 6sztondsen, illetve természetesen tudatosan is keresem a flow
¢lményeket, azokat a dolgokat amiknek tudok oriilni, prébalok olyan dolgokat csindlni amik

oromet szereznek és ebbe megprobalok mésokat is bevonni.

7. szamu interju

1-2. Nagyon sok ¢és jo élményem van, kezdve onnan, hogy isztam ez az els6, ami fontos
nekem, versenyeztem is majd vizilabdaztam késébb kosarlabdaztam és kézilabdaztam is,
ezeket a csapatsportokat tiztem, de igazabdl az egyéni sportokat kedveltem igy leginkabb az
uszéast emelném ki. Egyetemi évek alatt pedig teniszeztem, ami szintén inkabb egyéni sport
volt nekem. Aztan jott egy iddszak, amikor semmit sem csinaltam, de amat6rként idonként
elmentem a tengerhez és ott nagyon sok idot toltéttem a vizben és olyankor sokat usztam is.
Idénként elmentem olyan helyekre is ahol lehetett szaundzni és uszni szintén. De ez
rendszerteleniil miik6dott, és amikor egy kicsit nagyobb volt a hasam, akkor konditermekbe is
eléfordultam, mert nem szerettem, hogy van hasam, de amikor nagyon sokat dolgoztam,

akkor a mozgés hattérbe szorult.

3. Nem igazan a tanulas volt fontos, amit az iskolaban irtak eld, hanem inkabb az olvasast
emelném ki. Az iskola egy olyan sziikséges rossz volt szdmomra, de olvasni annyira
szerettem, hogy otthon is megprobaltam magamat minden munka alol kihizni, hogy csak az
olvasassal tudjak foglalkozni. Bar mindig kitlind tanuld voltam, bar a kozépiskolaban azért
mar akadtak nehézségeim ezzel kapcsolatban. A tanulds csak az egyetemi éveim alatt valt
szamomra fontossa, itt sokat tanultam, és mivel én a vajdasagban néttem fel €s bekeriiltem az
ELTE-re tanulni, akkor jottem ra, hogy igazan nem tudok se magyarul, sem szerbiil. Na,

ekkor alltam neki rendesen tanulni, hogy ezt a hianyossagomat orvosoljam.

4. Fontos volt nekem a sport, az Gszas és a labdajatékok, illetve az olvasas és a tanulés 4llt az
utols6 helyen a sorban. A serdiilokori identitds keresd hullimomban pedig a karate mint

kiizdd sport is megjelent az életemben, hogy a nyiladozo férfiassdgomban megerdsitsen.

5. Biztos, hogy volt sikereim elérésében szerepe a sportnak, mert megtanitott a kiizdésre.
Szamomra a sport versenyszelleme kevésbé volt fontos, sokkal inkdbb maga a kiizdés az volt
érdekes. Az, hogy kialakult bennem a szivosag a kiizdeni tudas, azt szerintem a sportnak
készonhetem. Nem volt fontos nekem, hogy feltétleniil legyézzek masokat, inkabb sajat

magam hatdrainak feszegetése tetszett, bebizonyitani magamnak, hogy mire vagyok képes.
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6. A sport jelenleg alkalmanként van csak jelen az életemben.

7. Valtozd, hogy mennyi id6t toltok irdasztal mellett, mert amikor tanitok akkor kevesebb idot
toltok igy, mig vizsgaiddszakban Iényegesebben tobbet. Van, hogy napi 4 6rat, maskor pedig

akar 8 orat is ulok.

8. Fizikailag semmiképpen sem érzem magamat tal aktivnak, igy gyakorlatilag mondhatjuk
azt, hogy leginkabb csak szellemileg vagyok aktiv. Biztos jobban érezném magamat, ha
tobbet mozognék, de erre ra kéne venni magamat, vagy valakinek ra kéne venni engem erre.
Ha példaul a fiam elhiv teniszezni akkor szivesen megyek, de magamtol nehezen szanom
magamat rd ilyenre. Egyediil elmenni iszni vagy szaunazni ahhoz nincs kedvem, de ha
tarsasagban van erre médom akkor nagyon szivesen. Mondjuk, ha ott vagyok a tengerparton,
akkor nem kell mozgésra csébitani, mert akkor megyek magamtdl st vissza sem lehetne

tartani az szastol, és az nagyon jo tud nekem lenni.

9-10-11-13. Konyvekben mindig bele tudtam feledkezni, nem szerettem, ha megzavartak, de
ugyan igy voltam, ha elkezdtem valamin dolgozni vagy irni, akkor is rosszul viseltem, ha
ebben megzavartak. Nagyon bele tudtam ezekbe feledkezni, johetett barki, mondhatott barmi
nehezen tudott kizokkenteni beldle. A sportban az Uszas volt ilyen, gyermekként és
felndttként a mai napig képes vagyok ebbe teljesen belefeledkezni. A tengerbe valo Gszas a
legélvezetesebb nekem. Elég sok mindentdl flow-ba tudok keriilni. Amikor valami érdekes
dologgal foglalkozok munkam soran, amikor valami érdekes konyvet olvasok, abba képes
vagyok most is teljesen belemeriilni, de ha eldadast tartok vagy hallgatok egy izgalmas
eléadast az is ilyen élmény nekem. Vagy azokkal a barataimmal illetve ismerdseimmel,
akikkel azonos az érdeklddeési korom, amikor leliliink beszélgetni, nekem ez is olyan érzést
ad, mint ha flow-ba keriilnék. Ezek a beszélgetések altalaban nagyon mélyek és nagyon

fontosak és élmény dusak is egyben.

12. Hogyne. Amikor egyetemen levizsgdztam, meg hat, amikor valami izgalmas témarol
tanultam. Szamomra hatalmas érzés volt, amikor 0j dolgokat tanultam, plane ha mar valamirdl
volt egy kialakult véleményem és jott egy 0j konyv, ami az elgondoldsomat egy uj
aspektusbol mutatta és annak végiggondolasa illetve adott esetben a rendszerembe valo

beépitése szamomra nagyon izgalmas feladat volt, €s nagyon pozitiv.

14. En annak idején szakmat valasztottam, mar kozépiskolas koromban tudtam, azt, hogy

pszicholdgus szeretnék lenni, mert kezembe akadtak Freud munkdi. Ez nagyon motivalt
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engem ¢s amikor bekeriiltem az egyetemre nagyon fontossa valt szamomra, hogy mindezt
megtanulhattam. Végiil is, ha visszagondolok a gyermekkoromra, amikor a Vajdasagban
¢ltem, ott a nyari szlinetekben az iskola elvitt minket mindig a tengerhez, ahol az
osztalytarsaimmal sokat buvarkodtunk, de nem oxigén palackkal meriiltiink, hanem csak a
1élegzetiinket tartottuk vissza. Valahogy az egyetemi tanulmanyaimat ehhez az érzéshez
tudnam hasonlitani, hogy épp Ugy elmeriiltem a tanuldasban, mint az iskolatdrsaimmal a
tengerben, ¢és valosziniileg tartom, hogy ennek a két élménynek koze van egymdshoz, bar

ezen még ezidaig egyaltaldn nem gondolkodtam.

8. szamu interju

1-2. A legkorabbi emlékem, hogy egyszer lattam egy balett el6adast, ami 6rok életre
meghataroz6 élménnyé valt, a mese a zene a szépség teljesen elvarazsolt. Harom éves
lehettem koriilbeliil, amikor fitk befogadtak a futball csapatba, de mivel alkalmatlan voltam
mindenre ezért kapus lettem és ettl kezdve azt hajtogattam, hogy én vagyok Heny, aki
valdjaban az 50-60-as évek legkiemelkedobb kapusa volt. Ez is egy olyan élmény volt;
mozgas, csoport, egyiitt, ami nagyon meghatarozo volt. Olyan iskolédkba jartam, ahol j6 volt a
testnevelés és ezért kifejezetten sportolni nem jartam. Bar a balett az 6rok szerelem maradt, és
ezért minden ami mozgassal ¢€s ritmussal kapcsolatos volt nagyon szerettem csinalni.
Altalanos iskoldban mér jartam néptancra és merészeltem mar ekkor koreogréfiat csinalni az
osztalytarsaimnak, nem is tudom, hogy engedhette az én tancpedagdégusom, aki azdta is
imadok, bar mar sajnos nem ¢él, hogy én ezt megcsinaljam, amit késébb el is adhattunk. Bar
biztos jo lehetet akkor, ha igy visszagondolok. A néptanc mellett parhuzamosan ott volt a
tarsastanc i1s. Egészen husz éves korig néptancoltam, ekkor Budapesten az ELTE népi
egyiittesben emellett a tarsastancot is folytattam, de amikor bejott az egyetem is két szakkal az
¢életembe akkor a tarsastancot abba hagytam. Maradt a néptanc és azok, akikkel akkor egyiitt
tancoltam azokra még most is szivesen gondolok. Ez egy fantasztikus ko6zdsség volt és
rengeteg sok élményem kapcsolddik hozzajuk. Amikor férjhez mentem és kikoltoztem és
bejard lettem, akkor hagytam abba néptancot. De a tanc, mint idea megmaradt az életemben,
¢és amikor egy képzd lettem és intézményhez keriiltem, akkor elhatdroztam, hogy a néptancot
a gyermekek tancava alakitom, mert ugy gondolkodtam, hogy a gyerektanc, ami a népi

tudomany, a mozgasnak és a jatéknak egyszerre mind eszkoze, az kiemelt fontossagu a
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nevelés szempontjabol és ugy gondolom, hogy ez jelentdésen képes egy ember illetve egy

gyermek kifejezd eszkozének tarat gazdagitani.

3. Jo tanuld voltam, jo képességekkel és eléggé céltudatos is voltam. Altalaban jeles
eredményem volt, de nem tdrekedtem a kitling elérésére, mert inkdbb folyamatosan rohantam
egyik szakkorrél a kovetkezére és bar nagyon szerettem tanulni, a fontos az volt, hogy annyit

tanuljak csak, amennyi a sajat elvarasaim szerint szlikségesnek éreztem.

4. A tanc ¢s a tanulas teljesen megfértek egymas mellett, nem kellett sorrendet felallitanom,
egyforman fontos volt mind a kettd nekem. A tanc, a zongorazas ¢és a tanulas mind megfért az

¢életemben.

5. Azt gondolom, hogy az én tanulasi sikereimben az én személyiségem, ez a sokszini
érdeklédésem és ez a folyamatos aktivitas, ami ezeknek a dolgoknak szeretetébdl fakadt
alapvetden az én sikereimnek az alapja. Az az életvezetés, ami késobb a felndttnek sziikséges
vagyis amikor rakényszeriil, hogy beossza az idejét annak j6 alapja a gyermekkorban végzett
rendszeres kiilon orak. A masrészrol meg az a rengeteg ¢lmény, ami ezeket a kiilonorakat
ovezi, hozz egy olyan pluszt az ember életében, ami tovabb fokozza a sikerek megélésének a
lehetéségét. Epp a napokban mondtam a férjemnek, hogy ha valaki csinalni valamit és az 2-3
¢ven beliil nem alakul ki az onértékelés, és ha csak kiviilrdl kap értékelést, akkor megtorik.
Mert mondjuk nem 6 a legjobb a csapatban, de ha a helyére tudja tenni magat, akkor lehet
boldog azzal is, hogy nem én vagyok a legjobb csak, 5-7 helyen allok, de a hatodik helyért
akkor is lehet kiizdeni, ha mondjuk egy produkcioba csak hat embert valasztanak be. Az én
azonossag, az Onértékelés a kozosség a valahova tartozas nagyon-nagyon fontos. Hogy
felndttkorban mérni tudjon valaki, hogy mi mit ér, azt az ilyen helyzetekbe lehet megtanulni,
vagyis csak kozosségekben, és ha valaki ebbdl kimarad, az nagyon nehezen tudja ennek a
hatranyat ledolgozni. Ha nincs ez az alap, nincs ez a fajta mentalitds, akkor hidba tanul valaki

az igazi elkotelez6dést a dolgok mélyén 1évd szépséget nem fogja tudni majd megtapasztalni.

6. Harminc éves koromba megtanultam sielni, ami nem igazan sport, hanem csak rekreacio,
de akkor ez nagy divat volt és én is megtanultam. Ezt csak a tarsasdg miatt csindltam, mert
egyébként utdltam, mert minek felmenni, ha aztan ugy is lecstiszok. Volt benne szépség, de
nekem benne volt a kiizdelem, de sieltem a kozdsségért és a mozgasért, de amikor mar
megtanultam rendesen akkor elkezdtem élvezni a tajat a havat és felfedeztem a benne rejld
szépséget. Koriilbeliil ebben az idében kezdtem el a munkahelyemen 1év6 kondicionalo

tornara is jarni hetente kétszer és ezt aztan legalabb 15 évig folyamatosan csinaltam is. Aztdn
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amikor divatba jott a fitneszterem, oda is jartam, de nem sokaig, mert az nem volt igazén az
én vilagom, egyediil gyotorni magamat, ugyhogy ezt csak par évig csinaltam, de ez az
asszony torna nagyon jo volt nekem. Koriilbeliil 5 évvel ezeldtt hagytam fel a rendszeres
testmozgassal, de olyan mértékben halmozodtam el feladatokkal, hogy nem maradt még erre
is idom. Késo estig dolgozom, aztdn muszdj valamit ennem, akkor viszont nem lehet egybdl
mozogni ¢és mindez olyan késon van, hogy utana mar egyszertien nem vagyok képes elmenni
mozogni. Ami viszont nagyon hosszu ideje foglalkoztat az a szenior tanc, és hogy milyen jo
lenne azokkal Ujra egyiitt tancolni jarni, akikkel annak idején is. Olyan jo lenne hétvégenként
0sszejonni, olyan jo lenne szenior balba jarni! Miért nincs ilyen?- bar biztos van csak én nem

tudok réla. Majd ha elmegyek nyugdijba akkor majd utdna megyek ennek.

7. Bar soha sem iilve tanitok, €s rengeteget rohangalok is mindenféle iigyek elintézésével
kapcsolatban, ennek ellenére napi 6-8 orat ilok szamitogép mellett. Mert 2,5 6ra levelezés az
egész hétvégét a férjem legnagyobb tiltakozdsa mellett, aki szeretne aktivabb programokat
csinalni nekem vagy meg kell irnom valamilyen cikket vagy tanulmdnyt, amire altalaban
hétkoznap nincs idém, mert azok a ropke félorak, amik szabadon vannak, nem teszik

lehetévé, hogy képes legyek egy munkaba elmélyedni.

Most 67 éves vagyok, és koriilbeliil 60 éves koromig a szellemi ¢és fizikai aktivitisom
egyensulyba volt. Most nem is érzem olyan j6l magamat, egy kicsit meg is hiztam van rajtam
5 kg, amit érzek is szoknydimon, bar nincs semmi bajom, mert ugyan ugy szaladgalok, mint
egykor, csak nem tudom, hogy ez most amit érzek a korombol fakad, vagy valami masbodl. De
majd megcsinalom a 90 napos diétadmat ¢és tudom, hogy le fogok fogyni és remélem, akkor

konnyedebbnek fogom magamat érezni. Igazan probléma nincs, csak nagyon sokat dolgozom.

8-9-10. Azt gondolom, hogy én nagyon szerencsés vagyok, mert alapvetéen nagyon aktiv és
sikerorientalt vagyok és ennek érdekében nagyon sok mindenre képes is vagyok. Lehet, hogy
talan egy kicsit tulzottan is sokszinll vagyok, de tulajdonképpen mindenben képes vagyok oda
eljutni, hogy abban megtaldljam magamat. Akar annak idején amikor kicsi voltam és kapus,
vagy amikor konyvkdotd klubba jarta, vagy amikor a zongoran sikeriilt valamit lejatszanom,
ezek nekem mind pozitiv dolgok voltak és nem azt éreztem, hogy muszdj ezeket a dolgokat
megcsinalnom, még akkor is ha esetleg harom orat kellett hozzd gyakorolnom, de ez
alapvetden a személyiségemnek ¢és a csaladi Osztonzésnek tdmogatasnak koszonhetem.
Fontos, hogy wvalaki megtalalja azt a tevékenységet, amiben képes elmélyedni ¢&s

kibontakozni, ez sziikséges ahhoz, hogy valaki sikerorientalt legyen. Egyre kevesebb olyan
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eltokélt, valami mellett elkdtelezodott hallgatd van, akiben ez a dolog potencialisan megvan.

A sikernek ara van és ezért tenni kell.

11., 13. Talan tul sok is a flow élményem, mert a férjem szerint munkamanias vagyok, pedig
nem azért dolgozom, mert ez nekem olyan jo, hanem mert til erds a kotelességtudatom, és igy
nem azért dolgozom ennyit, mert ez nekem egy ¢élmény, hanem olyan erds a
kotelességtudatom, hogy nem vagyok képes nem megcsinalni egy feladatot. Ami egy
marhasag, mert a feladatok egy harmadat el kéne dobni, masik egyharmadat meg kellene
csinalni, a maradék egy harmadot pedig portfélioban kéne megcsinalni. De erre én képtelen
vagyok, mert amivel engem megbiznak azt megprobalom tuddsomnak megfeleléen a
legjobban megcsinalni. Es amikor egy feladatot sikeriilt j61 megcsinalni, akkor van ez a
kellemes és megelégedett érzésem. Es mindegy, hogy ez milyen teriileten torténik meg,
nekem ez ilyen. De olyan sikerélmény példaul az, amikor 15 év utan levélben megtalal egy
hallgato, aki jo szivvel emlékszik ram, nekem ez is ilyen élményt tud kivéltani. Akiben
kialakul a flow érzése, az aztdn mindenbe utdna meg tudja taldlni. Tancban is volt flow
¢lményem természetesen, és az én kedvencem a fius csapasolasok voltak, amit ugyan én nem
tudtam olyan jol csinalni, mint a fiuk, de képes voltam teljesen belefeledkezni. Vagy a
Kongresszusi Kozpontba multkor lattam egy Vaganova balettet, ami bar a modern izlésnek
nem a legmegfelelobb szorakozas, engem mégis kikapcsol, mert hogy 16 tancospar egy
szinpadon egyszerre mozog, az nekem gyonyorii. Es hajlamos vagyok visszamenni a

gyermekkorba, mert ez az alapja mindennek és a késdbbi ¢élmények innen épitddnek.

12. Mar a kozépiskolaban is, de féleg az egyetemen rengeteg tanulassal kapcsolatos flow
élményem volt. En népmiivelés, filozofia és biologia szakon végeztem az egyetemen és
amikor egy szigorlat vagy egy vizsga jol sikeriilt, az ilyen élmény volt. Amikor az ember
megtanul eszetlen mennyiségii dolgot és amikor ezt a sok munkat egyetlen vizsgajeggyel

elismerik az egy nagy €lmény.

14. Meg vagyok gy6zddve, hogy a mozgasbol szarmazéd flow élmény a tobbinek is az alapja
¢s ha ezt eltudjuk érni, hogy valaki eljusson eddig a pillanatig az elsésorban biztosan mozgas,
hiszen a kognitiv tudat kezdetben nem fejlett, az élményvilag nagyon erdsen a
mozgasvilaghoz kapcsolodik, tehat ezt szerintem a gyereknek ezt 4-5 éves koraig meg kell

tapasztalnia és ezutan erre épitheté minden.
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9. szamu interju

1. Mar négyéves koromban problémédm volt a mozgassal, mert kiszaladtunk az arato
brigadhoz a batyammal és anyam vitte az ebedét és hazafelé mar nagyon fajt a labam és
anyam mondta, hogy ha ki tudtal jonni akkor haza is tudsz jonni és én végiil agynak estem
egész nyarra egy csontkindvés miatt. Utdna sokat mentem a mezdre tavolabbi teriiletekre,
gombaszni az erdObe teheneket driztem ¢és hajtottam ¢és ide mindig gyalog mentiink. 8-9 éves
koromban aztan a foci is el6tt jott és az iskola udvaron, és anyam nem értette, hogy ha egész
nap kapaltunk, akkor utan este miért mentem még focizni, pedig én mondtam neki, hogy ez
engem pihentet, de ezt 0 soha sem tudta megérteni. Széval én elég sok fizikai munkat
végeztem. Mindig azt mondtak, hogy dolgozzal, mert tanulnod ugy sem kell, hiszen mindent

tudsz. Igy aztan j61 meger8sodtem.

2. Az iskolaban rendszeres volt a sport és amikor serdiillé6 voltam minden nap mentem
kézilabdazni, ahova jottek a lanyok is és ez nagyon izgalmas volt. Utdna jott a gimnazium,
ahol aztan rendszeresen sportoltam, de mivel robosztus alkalt voltam és a szertorna nem
nagyon ment nekem ezért a tornatanar kitaldlta a futdst nekem és akkor nagyon sokat
futottunk. Leginkdbb hosszu tavon futottam és néhdnyszor meg is nyertem a sziget futod
versenyt, ami azt jelentette, hogy a szigeten kellett korbe-korbe futni amitél nagyon
megedzédtem ¢és amikor a katonasdghoz keriiltem akkor ennek nagyon jo hasznét vettem.
Igaz, hogy ott bakancsba kellett futni, és az volt a szorakozasunk, hogy 6-800 méteres kort
kellett futni legalabb tizet és amikor a parancsnokok is futottak egy kort mi még a tizedik kor
utan is rajuk tudtunk verni, ami meglehetdsen bosszantotta dket. Amikor a tobbiel elmentek
sOrdzni én akkor pedig futni mentem és az volt a jellemzd rdm hogy 50 ¢és 60 kor kozott
mindig elrontottam a szamolast és ilyenkor abba is hagytam a futast, de ekkor mar altalaban
tobb mint 28 km-t lefutottam. Az is jellemzd volt ram, hogy elindultam valamerre futni, majd
amikor elfaradtam stoppal jottem haza. Egyszer ilyen alkalommal amikor stoppoltam az
autéba felejtettem az irataimat €s ezt csak akkor vettem €szre amikor mar az autd elment.
Elkezdtem futni az autd utdn és jo par kilométer mtlva amikor megalltak pihenni én utol
értem Oket és az autdsoknak teljesen elkerekedett a szeme, hogy hogyan tudtam ket utolérni.
Es rengeteget jartam még konditerembe is, amit a katonasdg utdn kezdtem el. AZ Eotvos
kollégiumba amikor jartam ott nem nagyon volt sport, de foci az igen és amig oda jartam a

foci volt nekem az edzésem.
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3. Gyerek koromban olyan jo eszem volt, hogy példaul a matekot soha sem kellett tanulnom
mert az magatdl ment, osztott iskolaba jartam igy a csendes 6rdkon mar megcsindltam a

leckét, igy az iskolan kiviil a tanuldssal soha sem kellett foglalkozni.

4. Amikor csak lehetet sportoltam, mert nagyon fontos volt nekem, a tanulds ment azzal nem
kellett foglalkoznom, de mindketté egyformén fontos volt. A lényeg az, hogy nagyon
élveztem a focizast és a kirandulast. Oriasi fizikai teljesitményeket csinaltam, amit észre sem
vettem akkor és amikor este lefekiidtem és olvastam sokszor csak elemlampa mellett a takard
alatt tudtam olvasni, amitdl sajnos tonkre is ment a szemem, mert hosszi 6rdkon keresztiil

képes voltam igy olvasni.

5. Biztos volt koze, hiszen rengeteget bicikliztem, foleg dombnak felfelé szerettem tekerni €s
nagyon biiszke voltam arra, hogy nem volt olyan meredek domb vagy hegy amire én nem
tudtam volna feltekerni vagy emlékszem hogy rengeteg olyan jatékot is csinaltunk amihez
komoly fizikai teljesitményre volt sziikség, mikozben azt gondolom, hogy én nem vagyok egy

sportos alkat.

6. A legutobbi idok oOta sajnos nem tudok rendszeresen sportolni, mert lett egy
csontkindvésem sajnos, €s a heti kétszer tiz kilométeremet amit szoktam futni nem tudom
most csinalni. Két évvel ezel6tt egy fociedzésen eltortem a kezemet €és azdta oda sem mentem
vissza, ugyhogy most kitalaltam, hogy elkezdek tarsastancozni szoéval most a tanc nekem a

rendszeres testedzésem. Illetve a kert is rengeteg munkat ad nekem.

7. Valtozo, hogy mennyit 1ilok asztal mellett. Ha sokat dolgozom, akkor sokszor csak fizikai
akadaly van annak, hogy akar 32 orat is iilve toltsek el. De ilyenkor felkapom a kézi stilyzot

vagy labtornat csinalok és amikor egy kicsit felfrissiiltem akkor folytatom az {il6 munkéamat.

8. Rengeteg fizikai aktivitas kell az élethez, aki azt hiszi, hogy megussza valamilyen oknal
fogva az nem ismeri az életet. Milyen j6 amikor nem okoz gondot egy favagas, vagy képes
valami nehéz targyat megemelni. Amikor épitettem a legutobbi hazam volt olyan hétvége
hogy hiisz mazsa foldet astam ki, hogy a villanyszerelé megtudja csindlni a kabelezést. Oriési
aktivitas kell, olyan alloképesség kell az élethez, hogy enélkiil nincs élet nem csak szellemi
munka nincs, hanem semmilyen sincs. Ilyen szempontbo6l nincsen a szellemi és a fizikai

munka szétvalasztva, ez a kettd csak egyiitt megy.

9. Az olvasas ilyen volt, de a tanulas nekem az is ilyen volt. Példaul a kukorica fosztaskor,

amikor apam felolvasta az Egri csillagokat az is ilyen élmény volt szdmomra. De mas
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mezOgazdasagi tevékenységek kapcsan is éreztem ilyencket. Példaul amikor sokat futottam
akkor volt ilyen, €s ilyenkor a természet szamomra még csodalatosabbnak tlinik ez oOriasi

¢lmény.

10-11-12. Szinte barmilyen tevékenységben képes vagyok flow élményt atélni legyen ez
kapalas, vagy kaszalas, sport vagy munka én mindegyiknél egyarant teljesen el tudok ezekbe
a tevékenységekbe meriilni. A f6zés is ilyen nekem, vagy a takaritas, sz616 sajtolas is egy
nagyon megnyugtatd folyamat. Amikor pedig szellemi munkéat végzek, vagyis dolgozok
akkor is majdnem mindig van ilyen élményem. Csak az a gond, ha tobb felé kell koncentralni

akkor nem szokott ez az allapot beéllni.

13. Szerencsére ez az érzést szinte minden nap soran megtapasztalom, van, hogy egy nap

tobbszor is.

14. Ha egyszer valaki megtanul valamit kitartoan csinalni, akar csak egy mozdulatot, mint a

kaszalas akkor a test ezt megjegyzi €és képes mas dolgoknadl is ezt a belefeledkezést 1étrehozni.

10. szamu interju

1.Hat elsdsorban én is minden gyerek nagyon sokat mozogtam és mivel csaladi hazban
néttem fel mindig rengeteg tenni vald volt. Nagyon sokat mentiink gyalog, rokonlatogatasnal

vagy mas programjaink soran, de nem voltam igazan sportos beallitodasu.

2. Rendszeres sport nem volt az életemben bar egy jo ideig néptancoltam és azt gondolom,
hogy ez legalabb olyan aktiv tevékenység volt, mint barmilyen mas sportolas. En gy érzem,
hogy bar sportos alkat nem vagyok és kifejezetten sportot soha sem tiztem, de a rendszeres

gyaloglas illetve a haz koriili tennivalok mégis egy jelentds aktivitast adtak nekem.

3. A tanulas fontos volt nekem, de elsdsorban nem az, amit az iskolaban tanitottak, hanem
sokkal inkabb azok a dolgok, amik engem foglalkoztattak. Hosszu orakat tudtam a térkép
felett eltdlteni és a torténelem és a foldrajz szinte minden mennyiségben érdekelt. A

realtantargyak kevésbé érdekeltek, de alapjaba véve mindig j6 tanul6 voltam.

4-5. A tanulas meghatarozobb volt szamomra mint a tudatos testedzés, bar abban az id6ben
amikor én még iskolas voltam valahogy a sportnak is mas szerepe volt a mindennapokban

mint amilyen manapsag. Volt ugyan tdmegsport és versenysport is, de az egészéggel
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kapcsolatosan ez a dolog nem igen meriilt fel. A tancban sem az elsddleges a mozgas volt
fontos nekem, hanem sokkal inkdbb mindaz a hagyomany és tradiciondlis szokds, ami

emellett még hozadéka volt. Nekem igy ez a dolog 6sszességében volt fontos.

6. Ha rendszeres testedzésnek tekintjiik, hogy heti legalabb harom alkalommal egy orat
sétaltatom a kutyamat, akkor van illetve ha azt is figyelembe vessziik, hogy a munkahelyem
tobb szdz négyezetméter és a kollégakkal nem telefonon, hanem személyesen tartom a
kapcsolatot és sokszor az iroddk kozott jelentds métereket teszek meg, akkor is azt tudom
mondani, hogy ha nem is rendszeres sport, de rendszeres mozgds mindenképpen van az

¢letemben.
7. Ennek ellenére azért napi hat nyolc 6rat még igy is az irdasztal mellett t61tok.

8. A szellemi aktivitdisom ugy gondolom, hogy lényegesebben nagyobb, mint a fizikai és
biztosan jobban is érezném magamat, ha tobbet mozognék, csak hat erre nem igazédn tudom

magamat rdvenni a sétakat leszamitva.

9. Az olvasas mindenképpen ilyen volt nekem. Na nem feltétleniil azoknak a konyveknek az
olvasasa, amiket az iskoldban szamon kértek, de ha olyan kdnyvet olvastam ami engem

érdekélt abba nagyon bele tudtam feledkezni.

10. Egy hosszabb séta soran, amikor egyediil vagyok, akkor bele tudok teljesen meriilni a

gondolataimba ¢€s az egy nagyon kellemes allapot szamomra.

12. Az egyetemen, amikor mar azt tanultam, ami engem ¢€rdekel, akkor az eléaddsokon vagy

egy Uj konyv olvasasa kdzben mindenképpen volt ilyen élményem.

11., 13. A munkam soran vagy amikor irok akkor képes vagyok abba teljesen belefeledkezni,
de manapsag egyre kevesebb lehetdségem van egy dologba teljesen elmertilni, mert annyi
minden masra is kell kdzben figyelni. Ennek ellenére azért hetente biztosan van egy két ilyen

alkalom.

14. Azt gondolom, hogy mindenképpen van Osszefiiggés a két dolog kozott, bar ezt nem
magamon hanem a fiamon figyeltem meg, aki rendszeresen sportol és ugy latom, hogy az
élsport olyan tulajdonsagokat fejlesztett ki benne, aminek koszonhetéen rettenetesen
tudatosan ¢és kitartoan képes dolgokat csindlni, és ezeket a pozitiv tulajdonsagokat

egyértelmiien a sport eredményének tekintem. A versenyszellem is nagyon meghatdrozo, a
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kiizdeni tudas, a belemélyiilés ¢lménye, igy minden bizonnyal ezek az ¢lmények eldsegitik a

tovabbi hasonl6 élmények kialakulasat az élet mas teriiletein is.

11. szamu interju

1. Negativ ¢lményeim vannak. Az iskola jut el6szor az eszembe, hogy a tornadra nagyon
teljesitmény kozponta volt és én nem voltam igazan ligyes. Az a megaldztatas, hogy logok a
kotélen és nem tudok felmaszni, vagy félek a szekrényugrastol és megtorpanok eldtte, mert
nem merek felugrani. En jé tanulé voltam altalanos iskolaban, de soha sem tudtam kit(ing
lenni, mert a torna osztalyzatom mindig csak négyes volt és ez rettenetesen zavart engem.
Emellett a sziileim mindig nagyon féltettek és azt gondolom ez is erésen meghatarozta a
mozgashoz vald viszonyom. En nem tanultam meg biciklizni, Gszni, nem tudtam fara méaszni
¢s sielni sem tanultam meg a féltés végett. Szoval nem igazan volt fontos a mozgas nekem.
Bar gyerekkoromban volt egy velem sziiletett betegség is és ez valosziniileg befolyasolta

ezeket a dolgokat.

2. Rendszeres sport nem volt az életemben egészen az egyetemi tanulmanyai megkezdéséig.
Az egyetemre keriilve kezdtem el tiszni, majd futni. Uszni rendszeresen eljartam ekkor
reggelenként az uszodaba és azéta van, hogy nem gond nekem a korai kelés. Es itt mar nem a

sportteljesitmény szamitott, hanem azt, hogy a sportot magam kedvére csinaljam.

3. A tanulds az nagyon fontos volt nekem, bar az Uttord és kisz mozgalmakban is sokat
tevékenykedtem. Szerveztiink kiranduldsokat, taborokat, vetélkeddket tigyhogy a tanulés

mellett még ez volt nekem.

4-5. Nem igazan latok Osszefliggést a tanuldsi eredményem ¢és sportolasom kozott, bar nyilvan
az iskolaskorban a kényszer, ami a tornadrakat jellemezte ennek kialakulasat gatolhatta, mert
ma mar ugy érzem, hogy ahhoz hogy szellemileg friss maradjak sziikségem van a mozgasra
is. Ha nem is mindig sport formajaban, hanem mondjuk csak a hdzkoriili munkaknal, de
szilkségem van arra, hogy idénként atmozgassam magamat. Most hétvégén sokat
tevékenykedtem a hétvégi hazunknal és ettdl sokkal frissebbnek érzem magam a szellemi

munkamban. Egy j6 ideje érzem mar, hogy sziikség van mind a kétféle tevékenységre.

6. Hetente egyszer eljarok torndzni, emellett otthon is van egy szobabiciklim, amit

rendszeresen hasznalok, illetve a hétvégeken a hdz koriili munkak.
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7. Nagyon sokat 1ilok az irdasztal mellett, még jo hogy tanitok, mert ilyenkor nem szoktam
iilni. Ennek ellenére legalabb 6-8 orat dolgozom a gép eldtt. Ha konferenciara késziilok, vagy
egyéb munkdim vannak, akkor sajnos hétvégén is muszdj a gép elé ilndm, de szerencsére ez
azért nem mindig van igy. Esténként amikor a férjemnek és magamnak f6z6k, akkor probalok
egészséges ételeket csinalni €s ezzel is korrigalni a sok iildmunkabol fakadd kellemetlen

dolgokat ellensulyozni.

8. Most pont nem érzem, hogy fizikailag és szellemileg egyensulyba lennék, mert rengeteg 0]
feladatom van és ez komoly terhelést jelent szellemileg nekem. De ha visszanézek nagy
altalanossagban azt mondhatom, hogy altalaban fizikailag és szellemileg egyensulyban érzem

magam, de nyilvan vannak nehezebb iddszakok is, mint amilyen most is.

9. Gyermekkoromban az olvasas volt, amibe teljesen bele tudtam feledkezni. Anyukam
mindig mondta, hogy ilyenkor megsziint koriiléttem a vildg ez egy teljes agymosas volt
nekem, a kdnyvon kiviil ilyenkor semmi mas nem Iétezett. Lehet, hogy méassal kapcsolatban is
volt ilyen élményem, de nem maradt meg mert azok gondolom csak egyedi esetek voltak és

nem voltak igazdn meghatarozoak.

10-11. Alapvetden azt gondolom, hogy a felnétt életemben elég sok flow élményem volt.
Példaul tanulas kézben. Azt nem tudom, hogy mar altalanos iskolaban is volt-e mar ilyenem,
de az maradt meg bennem, hogy mindig szerettem tanulni. Kozépiskolaban mar biztosan
tudtam, hogy tanar akarok lenni, ezért ekkor mar kifejezetten fontos volt a tanulas, mert

egyetemre szerettem volna menni.

12-13. Most is van flow allapotom akar tanulassal vagy munkaval kapcsolatban is. Valahogy
mindig Ugy alakult az életem, hogyha nem is magam kerestem a valtozasokat , de mindig volt
valami 1j az életemben és valahogy mindig sikeriilt elérébb jutni. Es ezeknek a valtozasoknak
a kihivasaira megfelelni az mindig nagyon jo érzés volt a szamomra. ElGszor tanitottam
altalanos iskolaban, majd szakmunkésképzobe, majd szakkozépiskoldba, aztdn gimnaziumba,
majd a fOiskolara keriiltem, mint tanar, ahol viszonylag rovid idén beliil tanszékvezetd
helyettes lettem és nemrégiben pedig ennél is magasabb pozicioba keriiltem. Ezek mint egy-
egy lépcséfok jelennek meg az életemben és ezek kihivasainak sorba-sorba megfeleltem.
Nyilvdn még van sok madas is amihez ilyen €élményeket tarsitok, de valahogy mindig a
tanuldshoz és a munkahoz kotédnek a legmeghatérozobb élményeim. Es jo, hogy jottek ezek a

kihivasok folyamatosan, mert egy id6 utdn, mar az egyes l1épcséfokok nem sarkaltak és jo volt
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a kényelmes megszokasbol, 1j izgalmasabb iranyba elmozdulni. Nekem nagyon fontos volt,

hogy egy id6 utan képes legyek felfelé mindig elmozdulni.

14. Mivel én mozgés soran nem igen keriiltem flow allapotba, igy a mas teriileteken megélt
ilyen élményeim nyilvan nem innen erednek én azt gondolom, hogy az olvasas szeretete volt

az alapja mindennek.
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