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BEVEZETES

A flow €lmény pozitiv szerepet jatszik a lelki egészség kialakitasaban és fenntartasdban.
Mivel a megtapasztalasa pozitiv hozadékkal jar az atélé szempontjabol, egyértelmi, hogy az
egyén keresi ¢és fenntartja azokat a tevékenységeket, amelyekben az optimalis élmény

megjelenésének nagyobb a valosziniisége.

Az optimalis élmény minden korosztalyban a pszichikus jollét kialakitdsanak, a
forrasgazdagsag kiszélesitésének, az értelemmel teli tevékenységek keresésének,
megtalaldsanak, ¢és fenntartasdnak hatékony eszkoze. Csikszentmihdlyi Mihaly, - a jelenség
nagy hatasu leirgja és kutatdja, - kiemeli az aramlat élménynek a személyiség, az én
Osszetettebbé valasaban betdltott szerepét, és utal annak az emberi evolucié folyaman

betoltott szerepére is (Csikszentmihdlyi, 2010).

A gyermek, kamasz és ifjukorban jelentkezo flow élmények szerepérdl és természetérol
viszonylag sok kutatas all a rendelkezésiinkre (Csikszentmihalyi, 2008; Olah, 1999). Azonban
viszonylag kevés kutatdsi eredménnyel rendelkeziink az iddskorban megjelend flow
élmények jelentdségérdl ¢€s pozitiv hatasairdl. Feltehetden a flow élményekkel jaro
tevékenységek az i1d6s emberek testi-lelki egészségének fenntartasdban is fontos szerepet

kapnak.

A flow a hangulati életre pozitiv hatdssal van, az Oromteliség atélése egy adott
tevékenységbe belefeledkezve a negativ értelmek és hangulatok megjelenésének esélyét
csokkenti. A gyakori dramlatélmény igy mentéalhigiénés jelentdséggel bir, feltehetden a

depresszio ellen dolgozik, felndttkorban nagy szerepe lehet a lelki egészség fenntartaséban is.

Kutatadsainkban az optimalis €élmény kozéppontba helyezésével annak generacios
vonatkozasait kivanjuk vizsgalni a tevékenységkorok, a hangulati €let, a perfekcionizmus €s

a megkiizdés 0sszefliggés rendszerében.



TEMAFELVETES

A flow élmények alapvetd Osszetevoi, jellemzoi a kultaratol, kortol, nemtdl fiiggetlen
egyetemesnek tekinthetdk, és ezek a tevékenységek széles korében kozel azonos folyamatként
jelennek meg. Az egyes életszakaszokban azonosithatok bizonyos alapvetd, adott szakaszra
jellemzd tevékenységek, amelyek az aktivitdsok legfontosabb teriiletei. Kamaszkorban,
kozépiskolasoknal az intézményi tanulds és annak kornyezete, felndttkorban a munkahely és a
csalad, idos korban kedvelt elfoglaltsagok, - beleértve a hobbikat, -reprezentaljak ezeket a

tertileteket.

Osszefoglald tanulminyunk elsd vizsgilatdban egyrészt azokat a faktorokat és
Osszefiiggéseket tekintjiik at, amelyek hozzajarulhatnak az optimalis iskolai kornyezet és a
megfeleld teljesitmény eléréséhez. A pozitiv pszicholdgiai szemléleti keretben vizsgaljuk meg
az iskolai flow élményeket. Korabban megismert ¢és attekintett kutatasok alapjan
feltételezziik, hogy ezek az élmények hozzéjarulhatnak a sikeresebb tanuldshoz, valamint a
tanulok egyéb pszicholdgiai jellemzdire is pozitiv hatassal vannak, tobbek kozott a

megkiizdési képességekre, valamint a perfekcionizmusra.

A megkiizdeési képesség vizsgalatat szintén fontosnak tartjuk az iskolai keretek kozott,
hiszen ezek a mintdk, mar egészen kicsi gyermekkortol kezdenek kialakulni, és rogziilni, tehat
hasznos, ha az illeté mar ifjukorban rendelkezik megfelelé coping stratégiakkal, illetve olyan

tamogato tarsas kornyezettel, ahol ezeket idedlisan tudja fejleszteni és kibontakoztatni.

A perfekcionizmust egy olyan kevéssé ismert és kutatott faktornak tekinthetjiik, amely
az el6z6 valtozokkal Osszevetve fontos 1) Osszefiiggésekre €s perspektivakra mutathat ra.
Elmondhat6, hogy bizonyos mértékii perfekcionizmus jo hatassal lehet a teljesitményre,
iskolai keretek kozott is, tehat érdemes vizsgalni ezt a hatast. A pozitiv hatds mellett

természetesen kitérlink a maladaptiv formakra is.

A flow, a coping ¢és a perfekcionizmus valtozok kapcsolatat helyezziik vizsgalatunk
kozéppontjaba, mivel véleményiink szerint ezen valtozok dinamikus egyensulya segithet a
pozitiv iskolai 1égkdr kialakitasaban, a tanulok szubjektiv jol-1étének emelésében, valamint a

megfeleld tanulmanyi eredmény elérésében is.



SZAKIRODALMI HATTER

Flow

A flow elméletét Csikszentmihalyi Mihaly dolgozta ki. festdémiivészeket figyelt meg
alkotds kozben, és a festmény elkészitése utan interjut készitett veliikk, melyben az alkotés
kozben atélt érzelmekrdl €s gondolatokrol faggatta Oket. a festok nem a kép miatt végzik
tevékenységiliket, hanem az alkotas kézben megtapasztalt élményekért. Vagyis az alkotés
folyamata a lényeg, nem pedig ennek a folyamatnak a végeredménye (Csikszentmihalyi,

2007). (Getzels és Csikszentmihalyi, 1976, idézi Olah, 2005.)

Csikszentmihalyi a flow kutatdsaban a boldogsag kérdését helyezte a kdzéppontba.
Hiszen az aramlat élmény megtapasztalasa egy ut, vagy egy eszkdz a legfobb cél, a boldogsag
elérésében. Szerinte a boldogsdg nem torténik meg vellink spontan, és nincs koze a
szerencs¢hez sem. A boldogsag megélését egyediill az befolydsolja, hogy a kiilvilag
eseményeit az egyén hogyan értelmezi. Oromteli eseményekrol akkor beszélhetiink, amikor
az ember nem csak a beprogramozott sziikségletét vagy vagyat elégiti ki, hanem ezen tallépve
elér egy magasabb rendii élményt, amely altal fejléddhet és kibontakozhat. Az 6romteli élmény
csak az atlagosnal nagyobb mértékii figyelem raforditasa mellett jelenik meg

(Csikszentmihalyi, 2010).

A flow jellemzoi

Csikszentmihalyi a kutatdsai sordn arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a tokéletes
élményt az emberek nagyon hasonldan irjak le fliggetleniil a kultiratol, kortol, nemtdl, és
statusztol, de még attol is, hogy milyen tevékenység kozben élték at azt. Ezen beszdmolok
alapjan hatarozta meg az Oromteli élmények legfontosabb jellemzdit: (Csikszentmihalyi,

2007, 2010; Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Pék, 2010).

A kihivas ¢és a készségek megfeleld aranya a flow egyik legfontosabb feltétele, hogy az
ember képességei és a feladat altal adott kihivas egyenstlyban alljanak. Hiszen tokéletes
élmény csak akkor kovetkezik be, amikor olyan feladatokat végziink, melyek pszichikai
energiaraforditast igényelnek, és melyek sikeres végrehajtasahoz sziikségiink van bizonyos
képességekre vagy ismeretekre. Ha az elvégzendd feladatot az egyén nem értékeli

kihivasként, vagyis a képességeihez mérten tul konnyli, akkor hamar megjelenik az unalom.



Ha pedig az egyén sajat képességeit tul alacsonynak értékeli a kihivas szempontjabol, akkor a
szorongds ¢és az aggodalom jelenik meg, amely szintén megakadalyozza az 6rom érzését.
Fontos megemliteni, hogy az &aramlat ¢élmény szempontjabol az ember szubjektiv
megtapasztalasa a I1ényeges. Ilyenkor nem az szamit, hogy objektiv mércével mérve mekkora
a kihivas, vagy az adott ember milyen készségekkel rendelkezik, hanem az, hogy az egyén
mekkoranak észleli a kihivast, és 0 sajat maga milyennek itéli meg a készségeit. A flow csak
akkor kovetkezik be, amikor a feladatok altal tdmasztott kihivds mértéke ardnyos az egyén

képességeivel.

Az élmény min6ésége a feladatok és a képesség fiiggvényében.
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1. ABRA: Optimalis élmény, azaz dramlat akkor jon létre, ha mindkét érték magas. (Olah,
2005, 11. old.).

Az 4ramlat ¢lményt akkor €lhetjlik at, amikor minden erénkre €s iigyességilinkre sziikség
van egy feladat megoldasahoz, vagyis a cselekvés Osszeolvd a figyelemmel. Ekkor a
figyelmiink teljesen az adott tevékenységre iranyul, nem marad folosleges pszichikai
energiank, amelyet mas informdcidkra tudnank forditani. Ezért az ilyen élmények soran az
emberek teljesen elmeriilnek az altaluk végzett tevékenységben, ami igy teljesen spontdnna
valik. Ez azt is jelenti, hogy nem tudjak magukat elvalasztani attol a cselekvéstdl, amit éppen

végrehajtanak, teljesen feloldodnak a tevékenységben.



Aramlat élményt csak gy lehet atélni, ha pontosan meghatdrozzuk a céljainkat és
folyamatosan kontrollaljuk azok elvégzését. A tevékenység végzése soran allanddan tisztaban
kell lenniink azzal, hogy mi lesz a kovetkezd tennivaldonk, hiszen ha mindig figyeljik a
kovetkezO 1épést, akkor nehezebben botlunk el. Ez segit abban, hogy figyelmiinket
Osszpontositsuk, €és megfeleléen tudjunk koncentralni. A vildgos célokhoz hozzatartozik az
egyértelmi ¢és allando visszacsatolds is. Hiszen csak akkor lehet a célok felé eredményesen

haladni, ha folyamatosan tudom, hogy jo iranyba haladok. Ez ndveli a hatékonysagot is.

Az aramlat élmény kozben tokéletesen koncentral az egyén. Semmilyen mas gondolat
nem vonhatja el a figyelmét a pillanatnyi feladatrél. Az emberek ezt rendszerint tigy €lik meg,
hogy amig az dramlat allapota tart, addig elfelejtkeznek az élet minden nehézségérdl, hiszen a

teljes és tokéletes koncentracié miatt nem marad folosleges energia a problémakra.

Az éaramlat élmények fontos része a tevékenység irdnyitdsa, a kontroll kérdése. Nem
biztos, hogy minden helyzetben képesek vagyunk teljesen uralni az adott tevékenységet, de a

kontroll lehetésége mindenképpen megvan.

Az aramlat tevékenységek kozos jellemzdje, hogy teljes figyelmiinket az adott
tevékenységre forditjuk, minden mas eltinik a gondolataink koziil, még a sajat éniink is.
Ilyenkor megsziinik az ¢énnel vald foglalkozés, cselekvéseink automatikussa valnak,
mentesiilnek az egonktol. De attol, hogy az én nincs a tudatban, az egyén tudataban van
annak, ami torténik. Vagyis az éntudat hidnya nem egyenl6 az én vagy a tudatossag hianyaval,
csak az énrdl valo tudas hidnyzik. Ezt a jelenséget gyakran kiséri a kdrnyezettel, vagy egy
konkrét targgyal vald eggyé valas érzete. Vagyis az éniink atmeneti feladdsa annak

megerdsodésehez vezet, és 0j készségekkel és teljesitményekkel gazdagodik.

Az dramlat élmények egyik legjellegzetesebb vondsa, hogy az egyének iddérzékelése
megvaltozik. Ilyenkor az objektiv, kiils6 1d6 teljesen lényegtelenné valik az Oromteli
tevékenység sajat ritmusa mellett. Ekkor az 1d6 altalaban sokkal gyorsabban telik, mint
maskor. Néhany esetben azonban éppen az ellenkezdje az igaz: balett tancosok példaul arrdl
szamoltak be, hogy egy-egy nehéz forgds kozben, ami a valdjdban még egy masodperc sincs,

gyakran ugy érzik, hogy hosszt percek telnek el.

Komplexitas és az én fejlodése

Csikszentmihalyi szerint ,,az aramlatélmény utan az én felépitése Osszetettebb lesz, mint

elétte volt. A komplexitas novekedésével egyezé mértékben fejlddik az En is A komplexitas



fokozddasa két fontos pszichologiai folyamat kdvetkezménye, ezek a differencialodés és az
integralodas, melyek egymassal ellentétes folyamatok. A differencidlddas azt jelenti, hogy az
ember egyedivé, mindenkitdl kiilonbozéveé valik; az integralddas pedig ennek az ellentéte: az

En 6sszeolvad, egyesiil a kiils6 dolgokkal.

Az éramlat ¢élmény folyaman az ember képes ezt a két egymadasnak ellentmondd
folyamatot sikeresen Osszehangolni. Az ¢én differencialtsaga fokozodik, hiszen az egyén
sikeresen megbirkozik egy feladattal, ezaltal pedig 0j tapasztalatokra tesz szert, képességei
pedig fejlédnek. Ezzel egy idOben az integralddas folyamata is végbemegy: az dramlatélmény
folyaman az egyén minden figyelmét egyetlen célra 6sszpontositja, minden mas lényegtelenné
valik, beleértve az ént is. Igy valhat eggyé a tudat a kornyezetével, és keriilhet tokéletes

harmoniaba a kiilvildggal, vagyis igy jon létre az éntranszcendencia érzése.

Az ¢én azonban csak akkor fejléddhet, ha mindkét folyamat végbemegy. Ha példaul a
differencialodas magas szintli, de nincs integracio, akkor a végeredmény egy olyan ember
lesz, aki nagy egyéni teljesitményekre képes, de hajlamos az onteltségre. Ha pedig csak az
integracid torténik meg, akkor az egyénnek szoros kapcsolatai lesznek a kiilvilaggal és
embertarsaival, de hianyozni fognak belSle az autoném egyéni megnyilvanulasok. Az En csak
akkor mutathat komplexitast, ha azonos pszichikai energiat forditunk mindkét folyamatra, €s

ezekkel parhuzamosan elkertiljiik az 6nzést és a konformitast is.

A flow hatasa

Az dramlat élmény legfontosabb pozitiv hatdsa az életmindség javulasaban jelentkezik.
Az emberek boldogabbak lesznek a flow élmény megtapasztalasat kovetden. Nagy miivészek
¢és tudosok sok esetben ugy vélekedtek, hogy sikereiket elsdsorban annak kdszonhették, hogy
¢élvezték a munkajukat. Ezek az anekdotak arrol arulkodnak, hogy az ember csak olyankor
szentel pszichikus energiat a néha kudarcra itélt ujitod tevékenységekbe, ha igazi 6romot lel
magaban a tevékenységben. A pénz és a siker némi motivald erd, az 0jitd probalkozasok
sikerének esélye azonban annyira csekély, hogy pusztan a kiilsd jutalmazas reménye nem

adna er6t a kitart6 munkahoz. (Csikszentmihalyi, 2007).

Depresszio

Kutatasaink szempontjabol relevans az egyik leggyakoribb hangulatzavar, mely allando
lehangoltsaggal, szomortsaggal és reménytelenséggel jar egyiitt. A betegség lefolyasa hosszi

ideig is tarthat, és id6vel egyre stilyosabba valhat, hiszen ezzel a korképpel gyakran egyiitt jar



a szuicid hajlam is, hiszen betegek kb. 15%-a Ongyilkossag kovetkeztében hal meg. A
depresszio kezdddhet fiatal korban is, de a leggyakoribb a kora felnéttkori megjelenés. A
nemek kozotti megoszlast tekintve pedig a ndknél tobb mint kétszer gyakrabban fordul eld
depresszio (Comer, 2000). A depresszid sajnos igen gyakori betegség, Magyarorszagon
példaul a népesség egyotode szenved téle jelenleg, vagy korabban szenvedett téle.

(Szadéczky, 2003)

Eugen Bleuler irta le az tgynevezett depresszios tridszt, amely magaban foglalja a
hangulat zavarat, a gondolkodasi folyamatok gatlasat, valamint a centripetalis folyamatok
(motivaciok, cselekvések) gatlasat is (Tringer, 2001) Ennél kicsit altalanosabban tgy
fogalmazhatdé meg a depresszio klinikai képe, hogy a beteg mindenben gatolt, hatékonysaga
szamottevden csokken, és altalaban semminek nem tud Oriilni, az érdeklddése pedig teljesen
eltinik. A betegség legfontosabb tiineteit tekintve azt mondhatjuk, hogy azok az élet
miikodésének ot fontos teriiletére terjednek ki: az érzelmi, a motivacids, a viselkedési, a

kognitiv és a szomatikus funkciokra. (Comer, 2000).

Emellett 1éteznek specialis, ¢€letszakaszokhoz kotott depresszids tlinetcsoportok is,
ilyenek lehetnek a gyermek-és serdiilékori depressziok, a postpartum depresszio, vagy az

idoskor depresszidja. (Tringer, 2001).

A korképnek vannak jol koriilhatarolhatd rizikofaktorai. A depresszioval szembeni
sériilékenységet fokozza a betegség eléfordulasa az els6-, vagy masodfokt rokonok korében,
valamint az ongyilkossag eléforduldsa a csaladon beliil. A genetikai 6rokség mellett a negativ
csaladi mintak, illetve a rossz megkiizdési stratégiak atorokitése is fokozhatja a depresszids
hajlanddsagot. A csaladi terheltség mellett tovabbi rizikotényezok is eléfordulnak, ilyenek
példaul a stlyos korai negativ életesemények, traumak, a kiilonb6z6 szorongasos zavarok, az
alkoholizmus, vagy a drogabuzus, a sulyos testi betegségek, illetve a sulyos aktualis
pszichoszocidlis  stresszorok. Ezen tényezOk mindegyike fokozza a depressziv
sériilékenységet, ilyenkor az egyén kevésbé lesz képes megkiizdeni problémaival, igy a

korkép kialakuldsara nagyobb esélye van. (Popper és mts., 2004).

Coping

A megkiizdés folyamata, a megkiizdési mechanizmusok miikodése és aktivalodasa a
pszicholdgia sokat kutatott, és a laikus kozonség szdmaéra is részben ismert teriilete.

Természetes ez a fokozott érdeklddés, hiszen a coping fogalma a stressz fogalméahoz



kapcsolddik szorosan, azt jelenti, hogy az egyén hogyan képes szembenézni a kornyezete altal
tamasztott kihivasokkal, hogyan boldogul a nehéz, vagy ujszerii helyzetekben. Ennek a
reakcionak az elsajatitasa ¢€s tokéletesitése mindenki szdmara fontos, a személyiség fejlodése

szempontjabol pedig elengedhetetlen feladat.

A stresszor altal kivaltott reakcio alapvetden fiigg a megkiizdési képességektdl, amelyek
segitségével az egyén képes megoldani problémait, és vissza tudja allitani, valamint fenn
tudja tartani a stresszkeltd helyzet el6tti egyensulyt sajat maga és kornyezete kozott. A
megkiizdés akkor tekinthetd sikeresnek, ha a felmeriild stresszes helyzetet megoldottuk, €s
ujabb tapasztalatokkal gazdagodva jutottunk tal a probléman. A stresszhelyzet ilyen
értelemben az egyén és kornyezete kozotti kolcsonhatds, valamint az ujszerli vélasz
kialakitasat jelenti (Kopp, 2003). E helyzet lehet: kellemes, kellemetlen, 6romteli vagy
nyomasztd. Szubjektiv értékelés szerinti kellemetlen vagy nyomasztd valasz arra készteti az
egyént, hogy megsziintesse, vagy csokkentse ezt az allapotot (Margitics ¢s Pauwlik, 2006;

Piko, 1997; Lazarus és Folkman, 1986).

A probléma azonban nem csak a hétkoznapi értelemben vett nehézség lehet, mivel a
fejlédés folyaméan elkeriilhetetleniil szembe keriiliink olyan helyzetekkel, amelyek kihivasokat
tamasztanak elénk. Ezekben a helyzetekben tudjuk hasznalni és fejleszteni megkiizdési
képességeinket. A stresszel valo megkiizdés folyamata és annak tapasztalatai fontos szerepet
jatszanak a személyiség fejlodésében. Hatdssal vannak a a pszichés és egészségi allapotra,
valamint a személykozi kapcsolatok alakuldsara. A gyerekkori megkiizdési stratégiak a
keésobbi években is meghatarozok, ezért ezek kialakitdsa mar a korai években is fontos (Kopp,

2003; Selye, 1976).

Byrne (1964) elméletében a megkiizdés moddja a vondsokhoz hasonldan a személyiség
stabil jellemzdje, vagyis a stresszhelyzettdl fiiggetleniil az egyén nagyrészt ugyanazokat a
megkiizdési stratégidkat valasztja. Ehhez hasonld elveket vall Olah (2005), aki szerint a
megkiizdési stratégidk a személyiség alapvetd komponensei, szokdsokként is értelmezhetdk,

melyeket egy adott stresszhelyzetben konzekvensen alkalmaz az egyén.

A korabbi vonaselméleti modellekkel szemben Lazarus (1966) tranzakcionalista modellt
alkotott, melyben a megkiizdés viselkedésszabalyozoként mikodik, a nem megfeleld
helyzetben moderalja az egyén és kornyezet kozotti interakciot. E folyamatban az eddigi

elméletekhez képest 0j elem jelenik meg, a kognitiv kiértékelés. Szerinte a megkiizdés nem az
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érzelmek altal kivaltott valasz, hanem a kiértékelés kovetkezményei az érzelmek, valamint a

megkiizdési stratégiak is (Olah, 2005).

Elmélete szerint az egyén ¢és kornyezete kozott folyamatos interakcio all fenn, amely
soran a szervezet integralt és adekvat fiziologiai és pszicholdgiai valaszokat ad a stresszorként
értékelt kornyezeti hatasokra és ezek a valaszok a viselkedésben is megnyilvanulnak. A
coping ebben a megkozelitésben egyfajta viselkedést szabalyozd, moderald valtozoként
jelenik meg. A korabbi elméletekkel szemben itt a kognitiv kiértékelésen van a hangsuly,
vagyis a kiilvilag feldl érkez6 stresszel valo megkiizdés annak fliggvénye hogyan érzékeli és
értékeli az egyén a beérkezo ingereket. Ilyen értelemben a coping olyan mechanizmus, amely

révén a beérkezo stresszor hatasa, illetve az altala kivaltott stressz is csokkenthetd.

Elméletében kétféle megkiizdési stratégiat kiilonit el, egyik ilyen a problémakdzpontu
megkiizdés, amely esetben a problémadra és annak legcélravezetobb megolddsara 6sszpontosit
az egyén. Minden erejével és figyelmével igyekszik a problémat megoldani, illetve
megprobalja azt a jovoben elkeriilni (Lazarus és Folkman, 1984, idézi Hajduska, 2010). A
problémamegoldas folyamatdban az egyén értelmezi a kialakult helyzetet. Felméri a
problémat, kiilonb6zd lehetséges megoldasi modokat kredl, majd ezek kozil kivalasztja a
szubjektiv véleménye szerinti legmegfelelobbet, az adott problémahoz legjobban illeszkedot.
Ilyen megoldasi stratégiak lehetnek példaul a problémaval szembehelyezkedés, vagy a

problémamegoldas folyamatanak megtervezése (Margitics €s Pauwlik, 2006).

Lazarus elméletében a masodik megkiizdési stratégia az érzelemkdzponti megkiizdés,
amikor az érzelmi reakciokra és azok mérséklésére dsszpontosit az egyén. Ez a megkiizdési
stratégia akkor aktivalodik, ha az egyén szubjektiv értékelése szerint nem képes a probléma

megoldasara, tehat egyetlen lehetséges eszkdze a megjelend érzelmi reakciok csokkentése.

Kiemelend6 az a széles korben is ismert eredmény, mely szerint a ndkre inkabb az
érzelemkozpontu, mig a férfiakra inkdbb a problémakozponti megkiizdés jellemzobb
(Tiringer, 2007). Ez a besorolas természetesen nem szamol az egyéni kiillonbségekkel, vagy az

adott helyzet specifikumaival, csak egy altalanos tendenciarél szamol be.

A fentebb ismertetett kétféle coping stratégia mellett megkiilonboztethetiink adaptiv, és
kevésbé adaptiv megkiizdési formakat is. Adaptiv, vagyis sikeres coping mechanizmusokrol
akkor beszélhetiink, ha az egyén képes megfeleléen szembenézni az adott problémaval, ki

tudja valasztani az optimalis és sikeres coping format, valamint képes azt jol alkalmazni.
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Adaptiv coping stratégidk lehetnek a kiilonb6z0 sportagak gyakorlasa, kreativ
foglalatossagok, a humor, vagy éppen a siras. Maladaptiv coping mechanizmusokrél akkor
beszélhetiink, ha az egyén nem képes valdjaban szembenézni a problémaval. Ilyenkor
alakulnak ki a kiilonb6z6 fiiggdségek, valamint megjelenhet agresszio és patoldgias mikodés

is.

Lazarus és Folkman (1986) egészséges személyek esetén nyolc kiilonb6z6 megkiizdési
stratégiat kiilonitett el. Ezek a kovetkezok: konfrontacio, eltdvolodas, érzelmek és viselkedés
szabalyozasa, tarsas tamogatas keresése, felelosség atvallalasa, problémamegoldés-tervezés,
elkeriilés-menekiilés, pozitiv jelentés keresése. A stratégia kivalasztasa a kiértékeléstol fiigg,
vagyis attol, hogy az egyén hogyan értékeli a stresszhelyzetet. Més stratégidt valasztunk, ha
az adott helyzetben kihivast latunk, és mast, ha példaul tamadast. Emellett az is befolyassal
van a megfeleld stratégia kivalasztdsara, hogy az egyén hogyan vélekedik a probléma
megvaltoztathatosagarol. Hiszen, ahogyan azt mar korabban emlitettiik, ha az egyén gy
értékeli van kozvetlen hatasa a problémara, valdsziniibb, hogy probléma kozponti coping
stratégiat fog alkalmazni. Tovabba az is hatéssal lehet a valasztasra, hogy megitélése szerint

milyen mértékben van hatasa, befolyasa az adott helyzetre, problémara.

Arrdl mar volt sz6, hogy a megkiizdési képességek mar egészen kicsi gyermekkorban
megjelennek, €s a fejlodés folyaman veliink egyiitt formalodnak, a személyiségiink egyedi
Osszetevdi lesznek. Azonban a megkiizdési stratégidknak van evolucids alapja is, ami
jellegébdl adodoan mindenkinél k6zos, nevelési stilustol és egyéni fejlodési folyamattol
figgetlen.  Gondolhatunk itt az agressziora, mint igen jelentds viselkedésszabalyozo
tényezére. A szocializdcid soran tudjuk elsajatitani az Osszetettebb ¢€s hatékonyabb
megkiizdési stratégidkat, hosszu tanulasi folyamat eredményeképpen. Ebben a tanulasi
folyamatban kiemelt szerepet jatszik a csalad, az iskolai kornyezet, a kortarsak, és a szélesebb

szocialis kornyezet is (Bereczkei, 2003; Csanyi, 1999).

Oldh Attila alkotta meg a Pszicholégiai Immunrendszer elméletét, melyben a
megkiizdési képesség a személyiségtényezok rendszereként foghatd fel. A coping potencial
minden egyes dimenzidja (kontrollképesség, tanult leleményesség, lelki edzettség) a
személyiségen belill egységes rendszert alkotva erdsiti a személy megkiizdési
mechanizmusait. A pszichologiai immunrendszer azokat személyiségjellemzdket tartalmazza,
amelyek képessé teszik az embert a sikeres megkiizdésre és az 11j tapasztalatok megfeleld

integralasara (Olah, 2005). A pszicholdgiai immunrendszer harom alrendszer dinamikus
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elegyeként értelmezhetd. A Monitorozo-Megkdzelitd Alrendszer, amely a fizikai, tarsas
kornyezet megismerését jelenti. Ide tartozd  személyiségvondsok:  optimizmus,
koherenciaérzék, kihivaskeresés, kontrollképesség. Alkoto-Végrehajtdo Alrendszer rendezi az
egyén valos cselekedeteit, amellyel hatast tud gyakorolni onmagara és a kiilvilagra. A
probléma megoldo képesség, a fentebb emlitett leleményesség, az én-hatékonysag képessége,
valamint az optimélis szocialis készségek tartoznak ide. Az Onregulaciés Hatékonysagot
Biztositd Alrendszer a figyelem és a tudat feletti kontrollt végzi, ellendrzi az érzelmi

allapotokat és megkiizdési folyamatokat.

A pszichologiai immunrendszer mindhdrom alrendszere szerepet jatszik az egyén flow
¢lmény szabalyozéasaban, illetve az dramlat élmények irdnti fogékonysdgaban. A Monitorozo-
Megkozelité Alrendszernek az aramlattevékenységek aktivalasaban, kivaltasaban van szerepe.
Az Alkot6-Végrehajtd Alrendszer szabdlyozza és rendszerezi cselekedeteinket a flow
élményben. Az Onregulaciéos Hatékonysagot Biztosito Alrendszer pedig az 4ramlat

¢lményben vald maradast, az ¢lmény fenntartasat szabalyozza.

Az elébb bemutatott elméletekbdl is latszik, hogy a megkiizdés folyamatat sokdig
reaktivnak tekintették, vagyis olyan stratégianak, melyet a stressz észlelése utan 1éptetiink
¢letbe. A pozitiv pszicholdgia azonban a megkiizdés fogalmat is j megvilagitasba helyezte.
A coping az 10j értelemben olyan eszkozként funkcionalt, amelyet a stressz megjelenése elott
mar lehet hatékonyan hasznalni. A hangsuly itt a megel6zésen van, valamint stressz hatasanak

preventiv csokkentésén. Ezt nevezték proaktiv megkiizdési stratégianak

Seligman ¢és Csikszentmihalyi a pozitiv pszichologia irdnyzatanak megalapitoi, a pozitiv
személyiségvonasok, valamint a pozitiv kornyezet jelentdségét hangsulyozzak. Ezek
biztosithatjadk a jobb ¢életmindséget ¢€és a patologidk megeldzését (Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000). A proaktiv coping elmélete is az életmindség javitasat helyezi a
kozéppontba, ahol a megkiizdés és a pozitiv kimenet kozotti kozvetitd faktor a pozitiv
érzelmi-motivacids-kognitiv allapot. Ez a hozzadllas segiti a célok kitlizését és elérését

(Greenglass, 2002).

Schwarzer szerint négy tipusu megkiizdést kiillonbdztethetiink meg: reaktiv coping,
elérelatd coping (anticipatory coping), megel6z0 coping (preventive coping), valamint
proaktiv coping. Ezek a megel6z6 megkiizdési magatartas és beéllitottsdg egyre magasabb

fokozatainak tekinthetdk. Viszont a proaktiv coping az egyetlen, mely nem a kockazatokat
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csokkenti, hanem a célokra 0sszpontosit, valamint nem fenyegetéseket, hanem kihivéasokat 14t

a kornyezetben (Schwarzer, 2000; Schwarzer és Taubert, 2002).

Biztos
A
Reaktiv megklzdés Proaktiv megktizdés
>
Multbeli veszteségek Jovobeli
fenyegetések
Kihivasok
Preventiv megkizdés
\4
Bizonytalan

2. abra: Proaktiv megkiizdés és a tobbi megkiizdési stratégia Osszefliggései. (Greenglass,
2002).

Lathato, hogy a proaktiv megkiizdés hasonlit a reaktiv és preventiv megkiizdésekhez
egy-egy dimenzid6 mentén. A reaktiv megkiizdéssel hasonld, mert mindkettd biztos
veszteségre, veszElyre, vagy kihivasra utal, de a proaktiv megkiizdés a jovo felé orientalodik,
a reaktiv viszont a multbol ered. A preventiv és a proaktiv megkiizdés ugyanugy a jovobeli
fenyegetéseket €s kihivasokat tartja szem eldtt, csak a preventiv megkiizdés bizonytalan

veszélyeken alapul (Schwarzer és Taubert, 2002).

A proaktiv coping eldretekintd ¢és legfontosabb célja a jol-1ét megdrzése. A
hagyomdnyos megkiizdési formaktol tobb ponton eltér. A kordbbi megkiizdési
mechanizmusok a multbéli sériilések és veszteségek negativ hatasat igyekeznek enyhiteni,
emiatt reaktivnak tekinthetok. A proaktiv coping ezzel szemben a jovébe helyezi a fokuszt és

altalanos tartalékokat képez preventiv jelleggel. Ezen tartalékok segithetnek abban, hogy a
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kés6ébbi kihivasoknak jobban meg tudjunk felelni, és személyes céljainkat konnyebben el
tudjuk érni. A reaktiv megkiizdés a kockazatok kezelését tartja a legfontosabbnak, ezzel
szemben a proaktiv megkiizdés a célok kezelésére fokuszal. Tehat a jovobeni helyzeteket nem
fenyegetésekként, vagy veszélyekként, hanem pozitiv pszicholdgiai szemléleti keretbe

agyazva, kihivasokként értelmezi.

A proaktiv megkiizdés tovabbi jellegzetessége, hogy sziikség szerint kiilsd forrasokat
hasznal fel. Ezek lehetnek masoktol kapott gyakorlati segitség, informaciok, vagy érzelmi
tartalékok. Mindehhez stabil szocialis kapcsolatokra van sziikség, a megkiizdés szempontjabol
azonban a kapcsolatok mennyiségénél fontosabb, hogy a személy milyennek értékeli ezeket a
kapcsolatokat, mennyire bizik benniik, és mennyire tudja igénybe venni 6ket (Greenglass,

1999, 2002; Greenglass és Fiksenbaum, 2009).

A proaktiv megkiizdési stratégia segitségével konnyebben irdnyithatjuk életlinket, és
hatéssal lehet szakmai hatékonysagunkra, valamint ilyen médon sikeresen megeldzhetjiik a
kiégést (Greenglass, 2002). A proaktiv coping alkalmazasa a depresszios allapotok
csokkenésével is jar, emellett novekszik az optimizmus ¢és az élettel valo elégedettség (Uskul

¢és Greenglass, 2005).

Perfekcionizmus

A fogalom mar egészen koran, Freud pszichoanalitikus elméletében a szuperegdhoz
kapcsolddik, vagyis a hagyomanyos tarsadalmi értékek, €s a személyiség erkolcsi oldalahoz.

Mar ekkor megjelenik a sziilé szerepe, amelyet késobb a tarsadalom befolyasa nd til (Hall és
Lindzey, 2001).

Adler (1956) a tokéletességre valo torekvést és annak pozitiv aspektusat emliti. Az 6
elméletében ez egyfajta motivacio, ami nélkiil az élet elképzelhetetlen lenne. A tokéletességre
valo torekvés mindaddig egészséges, amig az egyén szocialis kompetenciai nem sériilnek, és
amig maximalisan kihasznalja az adott személy képességeit. Mar Adlernél megjelenik a
korabban széles korben elterjedt kettds felosztas: a perfekcionizmus adaptiv és maladaptiv
formaja. Az egészséges perfekcionistak elérhetd célokat tiiznek ki, mig a maladaptiv
perfekcionistdk gyakran a valosagtol elrugaszkodott célokat allitanak, ezaltal irrealis
teljesitményt varnak el maguktdl. A maladapiv perfekcionistak szélsdségesen félnek a
kritikaktol, aggddnak a hibazas miatt és szélsdségesen rendszerezettek. Ebben a folyamatban

énkdzpontuva valnak és szocidlis kapcsolataiktol is elszigetelddnek. Fontos kiilonbség a két
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csoport kozott, hogy mig az adaptiv perfekcionistdk olyan perfekcionizmusra torekszenek,
amely mindenkinek el6nyds, addig a maladaptiv perfekcionistadknal az egyéni

felsobbrendiiség az elsddleges, a masik teljes figyelmen kiviil hagyasaval.

A humanisztikus pszichologia és Maslow (1970) kissé mas aspektusbol vizsgalta a
perfekcionizmus jelenségkorét, ¢ a tehetség és a lehetdségek széleskorti kiaknazéasaként
emliti. Szerinte a tokéletességre valo torekvés az 6nmegvalositason keresztiil nem patologias,
hanem ¢épp ellenkezdleg, a természetes fejlodés ismérve. A megfeleld nevelés fontossagara is
felhivja a figyelmet, kiemeli, hogy az olyan nevelés, amely figyelmen kiviil hagyja a gyermek
sziikségleteit, igényeit, valamint rideg kdrnyezetet €s irredlisan magas elvarasokat tdmaszt a
gyermek szadmara, egyértelmiien karos, pszichopatogén hatidst. A kisgyermek természetes
igénye a feltétel nélkiili elfogadas és megbecsiilés. Hangsulyozza, hogy az ugynevezett fontos
masoktol nem kapott szeretet megbetegit, és késobb komoly problémak forrasava valik

(Maslow, 2001).

Burns (1980, idézi Shafran és Mansell, 2001.) Kkiterjesztette a perfekcionizmus
értelmezését. Elméletében kognitiv haldzatrol beszél, melybe az egyén elvérasai, szubjektiv
eseményértékelései, valamint az Onértékelés és masok értékelése is beletartozik, komplex
rendszert alkot. Részletesen jellemzi a perfekcionista személyeket: mereven ragaszkodnak
irredlisan magas, sajat maguk altal felallitott elvarasaikhoz, és onértékelésiiket ezen elvarasok
elérésének vagy el nem érésének tiikrében hatarozzdk meg. A perfekcionista személy
onértékelése tehat rendkiviil instabil és teljesitményfiiggd. Emellett pedig lehetetlen,

elérhetetlen célokat tiiz ki maga elé.

A perfekcionizmus pozitivabb szemléletét figyelhetjilk meg Brophy (1996) elméletében,
aki szerint akkor beszélhetiink perfekcionizmusrél, ha az egyén nehéz, de teljesithetd célokat
tliz ki maga elé. Ebben az elméletben mar megjelenik a perfekcionizmus pozitiv, motivacios

hatésa is, amely egyfajta belsé 0sztonzOként hajtja eldre az egyént céljai eléréséig.

A kordbban tobb szerzonél emlitett adaptiv, illetve maladaptiv felosztds végiil
meghonosodott a szakirodalomban, bar az egyes szerz6k mas-mds névvel illették ezeket a
kategoridkat. Hamachek (1978) példaul normalis és neurotikus perfekcionizmust kiilonboztet
meg, ¢és ezeket a fogalmi kategoridkat egy kontinuum mentén képzeli el. A normalis
perfekcionizmust az elérhetd célok és a rugalmassag jellemzik. A neurotikus szinttel
ellentétben a normalis, vagy egészséges perfekcionista képes élvezetet lelni a faradsagos

munkéban, majd annak végeztével tud oriilni az elvégzett munka sikerének (Hamachek, 1978;
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Slade, 1982). A neurotikus perfekcionista azonban altaldban lehetetlen teljesitményt var el
magatol, de ha mégis képes elvégezni feladatait, akkor sem tudja értékelni sajat munkdjat,

nem tolti el megelégedés.

Erdekes atgondolni, hogy a kutatok altal leirt egészséges, vagy adaptiv perfekcionizmus
jellemz6i milyen sok ponton hasonlitanak a kordbban altalunk is Osszefoglalt flow élmény
jellemzoihez. Ilyen talalkozasi pontok példaul az elérhetd célok kitiizése, a kontroll kérdése, a

befektetett munka 6rome, majd a végén a feladat elvégzése miatt érzett siker €s elégedettség.

A perfekcionizmus pozitiv formaja a kihivasokkal szembeni optimalisabb
alkalmazkodashoz vezethet (Soenens ¢s mts 2005b). Az egészséges személyekre azt talaltak
jellemzonek, hogy nemcsak maguk felé, hanem masok felé is ugyanolyan kritikusak, igy van
egyensuly. Ekkor a szocialis kapcsolatok nem sériilnek, s6t az egyén képes megfeleléen
alkalmazkodni a tarsas kozeghez, nem szepardlodik el szélsdséges perfekcionizmusa miatt.
Ezen a ponton a proaktiv megkiizdés jellemzdire szeretnénk visszautalni, stlyozva itt is a
hasonlésdgokat. Az adaptiv perfekcionizmus alkalmazasa képessé teheti az egyént az
optimalisabb megkiizdési stratégidk elsajatitdsdra és folyamatos alkalmazédsira. A proaktiv
coping elméletéhez hasonldéan az adaptiv perfekcionizmus alkalmazésa sorén is javulhat az
¢letmindség, pozitiv érzelmi, motivacios €s kognitiv allapot alakulhat ki, amely hozzaallas a

legmegfeleldbb a célok kitlizéséhez €s eléréséhez.

Az egyes elméleteket ¢€s empirikus tanulmédnyokat attekintve Osszességében
elmondhat, hogy a kutatok tobbsége szerint a perfekcionizmusnak lehet adaptiv és
maladaptiv megnyilvanulasi formaja is. Shafran és Mansell (2001) dsszefoglalé cikkiikben
egy Uj elképzelést vetnek fel. Szerintiik elképzelhetd, hogy eredendden a perfekcionizmus
pozitiv és jutalmazo, és csak késdbb valik romboldéva és negativva a patologias fejlodés
folyaman. Egy lehetséges negativ Ut lehet, hogy az egyén "kiég", és sajat thlzott elvarasai
faradtsaghoz és fasultsaghoz vezetnek. Emellett okozhatjdk a megvaltozott koriilmények is,
amelyek a kordbban kitlizott célok elérését megnehezitik vagy ellehetetlenitik. Fontos tehat,
hogy folyamatosan monitorozzuk elvarasainkat sajat magunk ¢és masok felé, valamint
ligyeljiink arra, hogy azok egyenstlyban legyenek. A megvaltozott koriilményekhez pedig
allandéan alkalmazkodnunk kell, ez az elvards nem csak a perfekcionizmus kapcsan

fogalmazhat6 meg.
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A perfekcionizmus széles spektrumti fogalmi attekintése €s jellemzdinek feltdrasa utan
felvetddik a kérdés, hogy miért és milyen utakon valik valakibdl adaptiv, vagy maladaptiv

perfekcionista? Milyen tényezok jatszanak szerepet eme tulajdonsag kialakulasaban?

A szakirodalomban viszonylagos konszenzus jellemzi azt a nézetet, hogy a
perfekcionizmus kialakuldsanak gyokere a hasonloan perfekcionista, tovabba koveteld és
kritikus sziil61 magatartasban jelenik meg (Frost, Lahart és Rosenblate, 1991, idézi Shafran és
Mansell, 2001). A perfekcionista gondolkodasmod és attitlid kialakulasahoz a kovetkezd négy
szUil6i minta jarulhat hozza (Barrow ¢€s Moore, 1983, idézi Sharfan és Mansell, 2001): a
tulzottan kritikus €s folyamatosan koveteld sziilok; az irredlisan magas sziiléi elvarasok; a
szll6i jovahagyds hidnya vagy kovetkezetlensége; valamint a perfekcionista (neurotikus

formaban) sziil6, aki 6nmagat egyediili kovetendd példanak allitja be.

Hamachek (1978) szerint a sziil61 Utmutatdson van a hangsuly a gyermek egészséges
fejlédése szempontjabol. Eszerint az egészséges perfekcionizmus kétféle modon alakulhat ki.
Egyrészt pozitiv modellkdvetéssel, ami a gyermek szoros identifikacidja altal torténik egy
¢rzelmileg fontos, meghatdrozd személlyel. Valamint torténhet negativ modellkdvetéssel is,

ebben az esetben a gyermek visszautasitja egy érzelmileg fontos személy viselkedését.

A fentebb emlitetteken kiviil még lehet néhany faktor, amelyek kozvetlen befolyassal
birhatnak a perfekcionizmus kialakuldsara: a diszfunkciondlis csaladszerkezet, amely
lehetetlenné teszi az egészséges fejlodést, valamint a perfekcionista tanarok €s kortarsak, akik
komoly hatast gyakorolnak a gyermek személyiségére a csaladi kornyezeten tll is. A negativ,
koveteldz0, irredlis elvarasokat tamaszto iskolai kdrnyezet is elésegitheti a tanulok maladaptiv

perfekcionizmusanak kialakulasat.

VIZSGALATOK BEMUTATASA

1. kutatas: Flow idoskorban

Az id6sek korében mindeddig keveset vizsgalt optimalis élmény fontos szerepet tolthet
be az 1dds ember mentalhigiénés egyensulydnak kialakitdsdban ¢és fenntartasaban.
Vizsgélatunk kozponti kérdése, hogy a flow jelenléte milyen Osszefliggésben van a negativ
emociok megjelenésével, nevezetesen a depresszid szintjével. A proaktiv megkiizdési
stratégia fontos tényez0 maradhat idds korban is. Ekkor is megjelenhetnek célok és

torekvések, amelyek a jovobe mutatnak, €s megvaldsitdsuk fontos lehet az idés ember
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pszichés egyensulya szempontjabol. Ebben a korban megné a valldsossag, a transzcendencia

¢s a koherencia érzés megtapasztalasanak jelentdsége is.

Kutatdsunkban arra keressiik a valaszt, hogy van-e 0sszefiiggés az optimalis élmény
megtapasztaldsa, a proaktiv megkiizdési stratégia, a valldsossag, és a koherencia érzés kozott,
egyben fontos tényez0 szdmunkra a hangulati élet és a fentebb felsorolt dimenzidk kozotti
kapcsolat elemzése. Tekintve, hogy a vizsgalati személyek jelentds része egy vallasos
iranyultsagl szocialis intézményben ¢l, fontosnak latszik az ebben az intézményben élok
vallasossaganak, ¢€s az 0nallo életvitelt megérzd személyek valldsossaganak befolyasat is

vizsgalni a mar felsorolt dimenziok viszonylataban.
Hipotézisek

1. A flow élmény novekedése a Vvizsgalt személy életében, alacsonyabb depresszios

fenyegetettséggel jar egyfitt.

2. Minél nagyobb mértékben van jelen a flow élmény az idés ember életében, annal inkabb

jellemz6 ra a proaktiv megkiizdési stratégia.

3. Minél nagyobb mértékben van jelen a flow élmény az idés ember életében, annal inkabb

jellemz6 ra a mélyebb vallasossag, és az erdsebb a koherencia érzés.

4. Az optimalis élményeket leginkdbb kivaltd teveékenységek mintadzata eltéré az

intézményben €10 és az 6nallo életviteliiket megdrzo 1dds emberek kozott.

Vizsgalati személyek

Kutatasunkat egyrészt a debreceni Méliusz Juhész Péter Idések Otthondban végeztiik, ahol 32
idds ember vett részt a vizsgalatokban. Ebbdl 26 nd és 6 férfi. Vizsgalatunk masik része
Piispokladanyban zajlott, ahol 6ndllo életvitelt folytaté idés emberek voltak a résztvevok,

Osszesen 19 16 (12 n6 és 7 férfi).

Vélogatott mintaval dolgoztunk, a csoportba keriilés egyik feltétele volt az iddskor,
vagyis 65 év felettieck voltak a vizsgéalati személyek. Masik fontos szempont volt az
otthonban ¢l6 iddseknél a demencia kizardsa. Feltételezhetd, hogy a demencia szindroma
jelentkezése dontden befolyasolja az egyének élmény feldolgozasat és megélését, valamint
megkiizdési képességeiket. A demencia bizonyos stddiumokban a depresszio tiineti képében
is megjelenhet. Ezért szlirtiik elézetesen a vizsgalati személyeket a MMSE teszttel, amely

jelezheti a demencia meglétét, és stlyossagat. A 100 tételes valtozatot hasznalva a 89 pont
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feletti érték volt a bekeriilési kritérium. Masik tampont az apold, gondozd személyzet
tapasztalatokon alapulé becslése volt. A masik csoportba az 6nallo életvitelre valo képesség,

¢és a kornyezet szerinti megfelelonek itélt hétkoznapi aktivitas alapjan kertiltek be az iddsek.

Meéréeszkozok

1. Beck Depresszio Keérdoiv (Beck, 1999). A depresszid stulyossaganak mérésére szolgalo
onkitoltéses kérddiv, melynek rovidebb (13 tételes) valtozatat hasznaltuk mindkét csoport
esetében. A felsorolt kijelentések koziil az érzéseit leginkabb leird allitast kell kivalasztani a
vizsgalati személynek egy 0-3-ig terjedd skalan. A depresszid stlyossagat az Osszesitett
pontszdm mutatja. A  kérddiv jol hasznalhaté a hangulatvaltozas folyamatos

nyomonk&vetésére, igy a kutatasban és a terapia soran is jol alkalmazhaté (Agoston és Szili,

2001).

2. Flow Kérdoiv: az Olah (2005) altal szerkesztett Flow Kérddivet hasznaltuk, amely négy
dimenziot mér: flow, apatia, unalom és szorongas. A flow dimenzié a korabban targyalt
aramlat élmény jellemzdivel kapcsolatban fogalmaz meg allitdsokat, a kitoltd személyeknek
pedig el kell donteniiik, hogy mennyire jellemzd rajuk az adott allitds, az instrukcidoknak
megfeleléen. Az anti-flow (apatia, unalom ¢&s szorongds) élményekre hasonld tételek
vonatkoznak. Ezek a tételek az egyén képességeire, a megkovetelt tevékenységekre, valamint
a kellemetlen érzések gyakorisagara kérdeznek ra. A tételeket egy 1-5 foku skalan kell
megitélni, aszerint, hogy mennyire jellemz6é a vizsgéalati személyre az adott allitas. (Olah,

2005).

3. Proaktiv Coping Kérddiv (Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum és Taubert, 1999).
A méréeszkoz elméleti hatterét Ralph Schwarzer proactive coping elmélete adja. A
tobbdimenzids megkiizdés kérddiv 7 alskalabol all. Ezek a kovetkezok: Proaktiv Megkiizdés
Skala, Preventiv Megkiizdés Skala, Reflektiv Megkiizdés Skala, Stratégiai Tervezés Skala,
Instrumentalis Tamogatis Keresése Skala, Erzelmi Tamogatis Keresése Skala, Elkeriild
Megkiizdés Skala. Ezek az alskalak a proaktiv megkiizdési stratégia kiillonb6z6é dimenzioit
mérik. Tanulméanyok bizonyitjdk a kérddiv jo pszichometriai jellemzdit, mint a megfeleld
bels6 konzisztencia és validitas (Greenglass, 2002). Vizsgalatunkban az elsé alskalat, a

Proaktiv Megkiizdés Skalat hasznaltuk.
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4. A vizsgélati személyektol nyitott kérdéssel kérdeztiilk meg, hogy mi a kedvenc id6toltéstik.
A kérdés kozvetleniil a Flow kérdéiv eldtt hangzott el, igy annak instrukcidjaban

visszautaltunk a korabban elhangzottakra.

Statisztikai feldolgozas

Normalitas vizsgalatot végeztiink. Tekintve, hogy eredményeink szerint a Beck Depresszio
Kérdoiv, a Flow Kérdoiv, annak Szorongas alskalaja és a PCI kérddivek valtozoi normal
eloszlast mutatnak (Kolmogorov-Smirnov préoba, p>0,05 minden esetben), a Pearson-féle
korrelacios vizsgalatot végeztiik el. Az Unalom és az Apatia alskalak esetében pedig a
Spearman-féle korrelacios vizsgalatot végeztiik.

A vallasossadg és koherencia érzés dimenzidi €s a tobbi vizsgalt valtozd kozotti

korrelaciok mérésére nemparametrikus eljarast alkalmaztunk (Kendall-féle tau érték).

A valldsossag ¢és a koherencia érzés tekintetében az intézményben ¢élok és az 6nalld

¢letvitelt folytatok kozotti kapcsolatot Mann-Whitney probaval mértiik.

Kategorizalassal ¢és sorrendiség felallitdsaval leir6 modon, tartalomelemzéssel
osztalyoztuk azokat a tevékenységeket, amelyek a vizsgalt személyek nyitott kérdés alapjan a

leginkabb flow élményt kivalto tevékenységekként emlitettek.

Eredmények

1. tablazat: Leiro statisztikak és korrelacios egylitthatok

Atlag  Széras 1. 2. 3. 4, 5. 6.

1. Beck Depresszio Kérdéiv 5,01 383 1

2. Flow 422 044 -0,567**1

3. Szorongas 2,28 0,39 0,309* -0,280* 1

4. Unalom 1,75 041 0,355* -0,228 0,174 1

5. Apatia 166 067 0,202 -496** 0,357* 0,362* 1

6. PCI 281 043 -0,402**0,526** 0,119 -0,420** -0,350* 1

** A korrelacio 0,01-es szinten szignifikans.

* A korrelacio 0,05-0s szinten szignifikans.
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Eredményeinket tekintve elmondhatjuk, hogy az elsé hipotézisiink beigazolddott, hiszen
a Flow kérddiv valtozoi negativan korrelalnak a Beck Depresszio Kérddiv valtozoival, vagyis
minél tobb optimalis élményt ¢l 4t valaki, annal kevésbé mutatja a depresszio tiineteit.

Misodik hipotézisiink is alatamasztast nyert, hiszen a Flow Kérdéiv valtozoi pozitivan
korreladlnak a Proaktiv Coping Kérdéiv valtozéival. Ez arra utalhat, hogy a flow élmények
gyakoribb atélése novelheti az egyén megkiizdési stratégiainak hatékonysagat idos korban is.

A harmadik hipotézisiink nem nyert aldtdmasztast, nem talaltunk szignifikans
Osszefliggést a vallasossag €s a koherencia, valamint a tobbi kezelt valtozo kozott (p>0,05
minden esetben).

A negyedik hipotézis csak részben teljesiil, mert a gyakorisagi sorrend elején a flow
¢lményt leginkabb kivaltdo tevékenységek kozott mindkét csoportban az olvasas all. A
kiilonbségek leginkdbb abban mutatkoznak meg, hogy a legkedveltebb tevékenységek az
intézményben szervezett, kozosségi forméaban valdsulnak meg. Ilyenek a kdzds notazas és a
specialis intézményi radi6 programok hallgatasa. Az 0nallo életviteliiket megdrzé idds
személyeknél viszont altalaban az egyediil végzett tevékenységek jelentik az optimalis
¢lmény atélésének lehetGségét. Fontos megemliteni, hogy a harmadik leggyakoribb
tevékenységként megjelolt kertészkedés, illetve allattartds, konkrét gazdasagi haszonnal jar az
1d6s személyek szamara.

Az 0tdodik hipotézis tekintetében elmondhatdo, hogy a vallasos orientaltsagu
intézményben €16k vallasossaga nagyobb (U = 219, p = 0,017), mint az 6nalld életvitelt
folytato iddseké.

Az eredményeket Osszegezve az latszik, hogy a flow pozitivan korrelal a PCI-vel,

negativan a BDI-vel, szorongassal, unalommal, apatidval.

Tovéabbi eredményekként elmondhatjuk, hogy a Flow Kérddiv valtozoi negativan
korrelalnak a kérddiv Szorongas, Unalom és Apatia alskalainak valtozoival. A Beck
Depresszié Keérdoiv valtozoi pedig pozitiv korrelaciét mutatnak a Szorongas és Unalom
alskalak valtozoival. A Flow Kérddiv negativ dimenzidi (a Szorongés, Unalom és Apatia

alskalak) negativan korreldlnak egymassal.

2. kutatas: Flow felnottkorban

A flow megjelenését felndttkorban a hangulati élettel Osszefliggésben vizsgaltuk.
Egészséges ¢és depresszioval aktualisan kezelt felndttek, illetve fiatal felndttek alkottak

vizsgalt csoportjaimat. Az eldzetes feltevésiik szerinti nem depresszidos embereket egy
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internetes kérddivesomaggal kerestem meg, e-mailben és a kozosségi oldalak segitségével

hajtottuk végre a toborzast.

Hipotézisek

1. Van kapcsolat a depresszi6 mértéke, és a Flow 1. Kérdéiv (csalad és baratok)
alskaldin meghatarozott ¢lmények megélése kozott. Ezek az alskalak a Flow, Unalom,

Szorongas €s az Apatia.

2. Van kapcsolat a depresszio mértéke, és a Flow 2. Kérddéiv (munkahely) alskalain
meghatarozott élmények megélése kozott. Ezek az alskalak itt is a Flow, Unalom, Szorongés

¢s az Apatia.

Vizsgalati csoportok

A vizsgalati csoportot a Vérosi Neur6zis Szakrendelés diagnosztizalt depressziods
betegei alkottak. Ok a jarobeteg szakrendelésen jelentek meg a rendszeres
kontrollvizsgalaton, ekkor t6ltotték ki a pszichidterek moderalasa mellett a kérdéivesomagot.
A Beck Depresszio Kérddivet ezek a betegek minden kontroll vizsgalat alkalmaval kitdltik, a
pszichiater utasitasa ilyenkor az, hogy az elmult egy honapot vegye figyelembe a beteg a
valaszadéaskor. Tehat a depresszids betegek kozott eléfordulhatott olyan eredmény a Beck
kérddivben, amely szerint abban a pillanatban az adott beteg nem, vagy csak enyhe mértékben
depresszios, ettdl fiiggetleniil ket nem keriiltek at a kontrollcsoportba, hiszen ez csak

pillanatnyi javulasnak tekinthetd, a korkép ettdl még stabilan fennall.

A kontroll csoportban 6sszesen 148 vizsgalati személy volt, 57 férfi és 91 nd. Az
¢letkoruk atlagosan 25,73 év volt, a legfiatalabb 17, a legiddsebb pedig 58 éves volt. A
depresszids csoportba 118 f6 keriilt be, 42 férfi, és 76 nd. Atlagéletkoruk 33,635 év volt.

Méréeszkozok

Az ¢l0z0O kutatas bemutatasanal részletesen bemutatott kérddiveket hasznaltuk itt is, a Beck
Depresszié Kérddivet, a Proactive Coping Inventory magyar valtozatat, valamint az Olédh
Attila-féle Flow Kérddivet. Az idés korosztaly vizsgalatatol eltéréen ez esetben minden
vizsgalati személlyel kettd Flow Kérdbivet vettiink fel, csalddi (tovabbiakban: Flow 1.
Kérdéiv), valamint munkahelyi kornyezetben atélt élmények (Flow 2. Kérddiv) kiilon

vizsgalatara.
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Statisztikai feldolgozas, eredmények

A Pearson-féle korrelacios egylitthatd segitségével megallapithatjuk, hogy a Beck
Depresszié Kérddiv pontszdmai korrelalnak a Flow 2. Kérd6iv Flow alskaldjanak értékeivel,
kozottiik negativ kapcsolat all fenn. Vagyis elmondhatd, hogy minél nagyobb pontszamot ért
el az adott kisérleti személy a Depresszi6 Kérddiven, annal kisebb mértékben képes a flow
¢lmény megtapasztalasara, az eredmény szignifikans. Ugyanilyen eredmény sziiletett, amikor
a Flow 2. Kérd6iv (vagyis a munkahelyi koriilmények kozott vizsgalt) Flow alskalajat
vetettem 0ssze a Depresszid Kérdéiv pontszamaval. A tobbi alskala esetén pozitiv kapcsolatot
igazolt a proba, vagyis elmondhato, hogy minél nagyobb pontszamot ért el a kisérleti személy
a Beck Depresszi6 Kérdéiven, annal nagyobb mértékben jelenik meg ndla a szorongas, az
unalom ¢és az apatia. A korrelaciészamitas tehat igazolta az elsé hipotézisemet, hiszen van
kapcsolat a Flow Kérddivek és a Beck Depresszidé Kérddiv eredményei kozott, a flow alkskala
esetén negativ, a tobbi alskala esetén pedig pozitiv kapcsolat. Az eredményeket a kdvetkezd

tablazatokban szemléltetem:

2. tablazat: A Beck Depresszio Kérddiv és a Flow 1. Kérdéiv eredményei kdzotti korrelacio:

Flowl. | Flow Szorongas | Unalom | Apatia

alskala | alskala alskala | alskala

Depresszié Pearson 0,121 -0,584 | 0,464 0,554 0,572
osszpontszam | Korrelacios
egylitthato

Szignifikancia | 0,008 0,000 0,000 0,000 0,000

3. tablazat: A Beck Depresszio Kérddiv és a Flow 2. Kérddiv eredményei kozotti korrelacio:

Flow2. | Flow Szorongas | Unalom | Apatia

alskala | alskala alskala | alskala

Depresszio Pearson 0,48 -0,466 | 0,389 0,392 0,473
osszpontszam | Korrelacios
egyiitthato

Szignifikancia | 0,008 0,000 0,000 0,000 0,000
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Tehat a teljes Flow Kérddiv eredményét tekintve nem mutatkozott szadmottevd
kiilonbség, de ha a flow alskalat tessziik vizsgalddasaink targyava, akkor latszik, hogy
valéban jobban képesek a flow élmény megtapasztalasara a nem depressziosok, ilyen

értelemben mindkét hipotézisiink beigazolodni latszik.

3. kutatas: Flow kamaszkorban

Iskola kornyezetben atélt flow élményeket tanulményozo vizsgélatainkat a Debreceni
Egyetem Kossuth Lajos Gyakorl6 Gimnaziumdaban (tovabbiakban: Kossuth Gimnéazium),
valamint a Povolny Ferenc Szakképzd Iskola és Specidlis Szakiskoldban (tovéabbiakban
Povolny Szakképz6 Iskola) végeztiik. A két iskola kozott szamos kiilonbséget lehet
felfedezni, vizsgalatunk szempontjabol a legfontosabb a tanulmdanyi atlagok kiilonbsége. A
Kossuth Gimnazium orszagos rangsorban madasodik helyezett a gimndziumok kozott a
felsboktatasba felvételt nyert tanulok aranya alapjan (93,9%, forras: klte-gyakorlo.sulinet.hu)
A Povolny Szakképz6 Iskola ebben a rangsorban nem szerepel, mivel kevesen tanulnak
tovabb ebbdl az intézménybdl. A két iskola tanulmanyi atlagainak kiilonbsége megfeleld terep
volt ahhoz, hogy attekinthessiik, az altalunk vizsgélt véltozok mennyire fliggnek 0ssze a

tanulmanyi képességekkel és az iskolai teljesitménnyel, valamint a kdvetelményrendszerrel.

Hipotézisek

1. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek magasabb PCI értékekkel jarnak egyiitt

mindkét vizsgalati csoportunk esetén.

2. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek alacsonyabb perfekcionizmus eredményekkel

jarnak egyiitt, mindkét vizsgalati csoportban.

3. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimnazium tanuléi magasabb perfekcionizmus

eredményeket produkalnak, mint a Povolny Szakképzd Iskola tanuloi.

4. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai optimalisabb megkiizdéssel

rendelkeznek a Povolny Szakk6zépiskola didkjaihoz képest.

5. Feltételezziik, hogy a Povolnyban tanul6 diakok tobb flow élményt élnek at az iskolaban és

az iskolai tevékenységek folyaman, mint a Kossuthban tanul6 didkok.
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A vizsgélati mintank eloszlasat diagramon abrazoljuk. Lathato, hogy a Kossuth
Gimnaziumban 82 diak, 42 lany és 40 fia toltotte ki a kérddiveket, mig a Povolny Szakképzd
Iskolaban 69 fiu kérdoive lett végiil értékelhetd, bar a részvevok szdma ennél joval magasabb

volt.

Meéréeszkozok

Az el6z6 kutatdsokbol mar jol ismert Flow Kérddivet hasznaltuk az optimalis élmények
mérésére iskolai kornyezetben. Emellett a Proaktiv Coping Inventory magyar valtozatat,

valamint a Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skalat hasznaltuk.

Statisztikai feldolgozas, eredmények

Normalitas vizsgalattal megallapitottuk, hogy adataink normal eloszlast kovetnek. A
skalak értékei kozotti kapcsolatot ezért a Pearson-féle korrelacios egyiitthatd segitségével
mutattuk ki. Azt az eredményt kaptuk, hogy a Kossuth Gimnaziumba jaré didkok esetén
enyhe korrelacio jelenik meg a Flow Alskala értékei, valamint a PCI Proaktiv Coping alskala
értékei kozott (r=0,226, p=0,041). Tekintve, hogy a PCI 6 és 7 alskalaja (Erzelmi
Téamaszkeresés, valamint Elkeriilé6 Megkiizdés) nem kovetett normal eloszlast, igy ezekben az
esetekben a Mann-Whitney-féle nemparametrikus probat alkalmaztuk. Ugyanez mondhato el

a Flow Kérddiv Unalom ¢és Apatia alskaléjarol.

A flow élmény és a proaktiv megkiizdési stratégia kozotti enyhe kapcsolat arra utalhat,

hogy a Kossuthba jar6é didkokban magasabb a jovO-orientaltsag, a célok és értékek
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megvalodsitasara valo torekvés, amelyre egy lehetséges Ut az optimalis élmény. Lehet, hogy ez
a tanuldsban, fejlédésben vald fokozottabb involvaltsaggal kapcsolodik. Tehat itt a didkok
olyan optimalis élményhez jutnak ami jobban kapcsolddik a ,,jovObeliséggel”. Feltételezhetd,
hogy az iskolai kdrnyezet is hatassal van erre a jovobeli tervezésre, hiszen végzds didkokrol
van sz6. Ok érthetd okokbol most jobban koncentralnak a jovéjiikre egy atlagos tinédzsernél,
mivel épp tovabbtanulds eldtt allnak, tehat jelenlegi teljesitményiiktdl fiiggenek rovid és

kozéptavu terveik.

A Flow Kérdoiv tobbi alskaldja esetén is taldltunk szignifikans kapcsolatot a Proaktiv
Megkiizdés Kérdoiv alskalaival, a tovabbiakban ezeket tekintjik at. A Flow Kérdéiv
Szorongas Alskalaja korrelal a PCI7 Elkeriil6 Megkiizdés Alskalaval (Pearson r=0,27, enyhe
kapcsolat, p=0,012). Ez az eredmény értelmezhetd gy, hogy az iskolai kérnyezetben atélt
szorongas fokozottabb elkeriilé viselkedéssel jarhat a didkoknal, vagyis egyik stimulalja a
masikat. A szorongds olyan érzelem, amelyet a fokozott teljesitménykényszerben 1évd didkok
joggal ¢lhetnek 4t az iskolai kornyezetben, és ennek a szorongasnak a bizonyos foku

feloldésara is szolgalhat az elkeriil§ viselkedés.

A Flow Kérd6iv Apatia Alskalaja hasonloképp korrelal a PCI7 Elkeriild6 Megkiizdés
alskalaval (r=0,287,enyhe kapcsolat, p=0,009), amely szintén értelmezhetd, méghozza olyan
kontextusban, hogy az elkeriil6 viselkedés ellentétes a kihivas elfogadasaval, és a megfeleld
szintll involvaltsdggal. Ebben az esetben is az aktualis magas iskolai elvarasok szolgalhatnak
magyarazatot az apatia érzésére, ¢és az elkeriild megkiizdési stratégia valasztasara. Emellett
azonban itt visszautalnank a tesztfelvétel koriilményeire, ahol mar emlitettiik a Kossuth
Gimnazium didkjainak rezignaltsagat. El6fordulhat, hogy az apatia érzése nemcsak az iskolai
kornyezet és elvarasok ellen szdl, arra reakcio, hanem a kérddivek kitoltéséhez viszonyultak

ilyen médon.

Masik vizsgalati csoportunk, a Povolny Szakképzd Iskola didkjai esetén is tobb
szignifikans kapcsolatot talaltunk a Flow Kérddiv, valamint a Proaktiv Coping Kérddiv
alskalai kozott. A Flow alskala korrelal PCI2 Reflektiv Megkiizdés alskalaval (r=0,237, enyhe
kapcsolat, p=0,04). Ez alapjan valosziniisithetd, hogy a flow élmények megtapasztalasa
elésegiti a stresszes €s kihivast jelentd helyzetek felismerését, valamint az ilyen helyzetekre
adott gyors és adekvat vélaszokat. Osszevetve a Kossuth Gimnazium didkjainak vélaszaival

elmondhaté, hogy ott a flow élmények a proaktiv, tehat a jovore iranyuld, tobb szempontbol
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optimalisabb megkiizdést segitették eld, ebben az esetben pedig a reflektiv, vagyis multbéli

eseményekhez kapcsolhatd megkiizdési stilussal allnak kapcsolatban.

Eredményeink ismeretében elmondhatjuk, hogy az elsd hipotézisiink részben
igazolodott be, hiszen lathatd, hogy a Flow Kérddéiv, valamint a Proaktiv Coping Kérddiv

alskalai k6zott van egylittjaras, am ez a kapcsolat nem direkt.

Masodik hipotézisiink vizsgéalata soran is a Pearson-féle korrelacidos egyiitthatot
hataroztuk meg. Elmondhatd, hogy a Flow Alskala értékei nem allnak szignifikans
kapcsolatban a Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skala értékeivel egyik vizsgalati csoport
esetén sem. Tehat a perfekcionizmustdl fiiggetleniil is alakulhat, vagy nem alakulhat a flow,

vagyis a perfekcionizmus nem gatolja, de nem is segiti a flow kialakulasat.

Viszont a perfekcionizmus relevans tényezé a Flow Kérd6iv tobbi alskalaival. Ha nem
is hat kozvetleniil a flow-ra, de azzal hogy pozitiv korreldcidban van az optimdlis élmény
ellenpolusait jelentd ¢élményekkel, mégis arra kovetkeztethetiink (indirektiven), hogy

vélhetden nem nagyon serkentheti azt.

4. tablazat: Perfekcionizmus és Flow Alskalak osszefiiggései a Kossuth Gimnaziumban

Kossuth Szorongas | Unalom Apatia
Perfekcionizmus | Pearson- | ,473(**) ,390(**) | ,337(*%)
féle R
p ,000 ,000 ,002

A tablazatbol lathatd, hogy a Kossuth Gimnéazium didkjai esetén a perfekcionizmus
stabil pozitiv kapcsolatot mutat a Flow Kérd6éiv mindharom anti-flow alskalajaval.
Elmondhat6 tehat, hogy a Kossuthban tapasztalt nagyobb teljesitménykényszer, &és
perfekcionizmus eldsegiti az anti-flow élmények kialakuldsat. Ez maladaptiv
perfekcionizmusnak tekinthetd, hiszen a szorongas kifejezetten negativ hatassal van az iskolai
teljesitményre, €és egyfajta ongerjesztd kort indithat be. Az unalom érzése is értelmezhetd a
perfekcionizmus kapcsan, hiszen a perfekt megoldasok nem feltétleniil tekinthetdok

izgalmasnak, a perfekcionizmus ilyen értelemben inkabb teher, mint motivalo erd.

Masik vizsgalati csoportunk eredményeit tekintve elmondhatd, hogy nem taldltunk
szignifikans kapcsolatot a flow és anti-flow élmények, valamint a perfekcionizmus

megjelenése kozott.
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Hipotézisiink részben igazolddott, a Kossuth Gimnazium diakjai kapcsan, akik
magasabb perfekcionizmus értékek mellett értek el szintén magasabb anti-flow értékeket,
mindharom alskala esetén, vagyis elmondhat6, hogy a perfekcionizmus ebben az iskoldban

gatolja a flow €élmények megjelenését, mig a masik iskolaban nincs ra kdozvetlen hatassal.

A két csoport perfekcionizmusanak Osszehasonlitasahoz fiiggetlen mintas T-probat
hasznaltunk. A perfekcionizmus mérésére hasznalt Multidimenzionalis Perfekcionizmus
Skala pontszamainak atlaga a Kossuth Gimnazium didkjai kozott 3,13 lett (az értékek 1-5-ig
terjednek). A Povolny Szakképzd Iskolaba jaro diakok atlaga 2,43 lett. Ez szignifikans
kiilonbség (t=6,334, p=0,0).

Negyedik hipotézisiink vizsgalatahoz, vagyis a két csoport PCI értékeinek
Osszehasonlitdsdhoz fiiggetlen mintas T-probat hasznaltunk. A PCI hét alskaldjan magasabb
atlagos értékeket értek el a Kossuthba jard didkok, és harom alskala esetén kaptunk
szignifikans kiilonbséget a két vizsgdlati csoport kozott. Ezek az alskaldk: Proaktiv
Megkiizdés Alskala, Stratégiai Tervezés Alskala, valamint Instrumentalis Témogatés
Keresése Alskala. Ezek mellett elmondhatd, hogy tendencia minden alskala esetén

mutatkozott.

A Proaktiv Megkiizdés Alskala tekintetében szignifikans kiilonbség latszodik a két
csoport kozott (t=2,977, p=0,003), a Kossuth Gimnazium didkjai nagyobb valoszinliséggel
alkalmaznak tehat proaktiv megkiizdési stratégiakat. Ez a stratégia a jovobeli tervezéssel és a
célok elérésével van kapcsolatban, vagyis elmondhatd, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai

konzekvensen, és vélhetden hatdrozottabban haladnak céljaik felé.

Osszességében negyedik hipotézisiink beigazolodni latszik, a Kossuth Gimnazium
didkjai valoban optimalisabb, ¢és szélesebb spektrumi megkiizdési stratégidk koziil

valaszthatnak, mint a masik iskola tanuloi.

A két iskola tanuloi kozotti flow €lmények kiilonbségének vizsgalatdhoz fiiggetlen
mintds T-probat alkalmaztunk a Flow Alskala esetén tekintve, hogy adataink normal eloszlast
kovetnek. Ez esetben nem kaptunk szignifikdns kiilonbséget, vagyis elmondhatd, hogy a két
csoportot Osszehasonlitva nincs eltérés az iskolai kornyezetben 4télt flow élmények
gyakorisadgat tekintve.Unalom, apatia, szorongas alskalak esetén szignifikans kiilonbség,
mindegyik esetben a Kossuthos didkok éreztek tobb antiflow élményt. Ebben az értelemben

hipotézis beigazolodott.
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A Flow Kérdéiv Szorongast Alskalajanak értékei ugyancsak normal eloszlast kovetnek,
igy ezt az Gsszehasonlitast is fliggetlen mintas T-probaval tettiik meg. A Kossuth Gimnazium
didkjai nagyobb szorongast élnek at iskolai kornyezetben, a kiilonbség tendenciat mutat
(t=1,78, p=0,77). A korabbi statisztikai feldolgozas soran is hasonl6 adatokat kaptunk, vagyis
itt is elmondhato, hogy feltehetdéen a nagyobb kdvetelményeket tamasztd gimnaziumban tobb

szorongast élnek meg a didkok a mindennapok soran.

A Flow Kérd6éiv Unalom és Apatia Alskalajanak értékei nem kovetnek normal eloszlast,
igy ebben az esetben a Mann-Whitney-féle nemparametrikus eljarast alkalmaztuk. Az
Osszehasonlitasbol kidertilt, hogy az Unalom Alskala esetén tendenciat mutato kiilonbség, mig
az Apatia Alskala esetén szignifikans kiilonbség lett a két csoport kozott (illetve a csoportok
medianjai kozott). Mindkét esetben a Kossuth Gimnaziumba jaré didkok értek el magasabb
pontszamokat, vagyis elmondhato, hogy nem csak a szorongas, hanem az unalom és apatia is
gyakoribb a magasabb teljesitményt elvard kornyezetben. Az anti-flow élmények
eléfordulasanak gyakorisadga felveti a kérdést, hogy a didkok a tanulast nem szeretik, vagy az
iskolai kornyezetet, esetleg a tanarokat, vagy kortarsakat? Vizsgalatunk targya nem
kifejezetten a tanulas kozben atélt és megtapasztalt élmények vildga volt, hanem szélesebb
korben, az iskolai élmények, az ott tartézkodas ¢és az ottani szocialis kornyezethez

kapcsolhat6 élmények tanulmanyozésa.

Kovetkeztetések, Javaslatok

Az id6sek korében végzett kutatds eredményeibdl kiemelendd az, hogy a preferalt,
optimalis élménnyel jard szabadidd és munkatevékenység nagy valoszinliséggel stabilizald
szerepet tolt be az idds emberek hangulati életében. A fokozott flow élmény atélése
alacsonyabb depresszio szinttel jar egyiitt. Feltételezhetjik, hogy a flow-al telitett
tevékenységek segitik az 1id0s embert a jovobe mutatd torekvések, célkitlizések

megvaldsitasaban.

A proaktiv megkiizdési stratégia alkalmazasa és az optimdlis élményhez vezetd
tevékenységek egymast erdsitik. A flow élményekkel kapcsolatos tevékenységek fenntartdsa
¢s kialakitdsa nemcsak a fiatal, de az 1d6s embert is segitheti az 6nmegvalositasban. Az 1d6i
perspektivak pozitiv kezelése az idds emberek szamara is fontos tényezd maradhat és ebben a

proaktiv megkiizdési stratégidk Oket is segitik.
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A vallasossag és a koherencia érzés nincs kozvetlen kapcsolatban a flow élményeket
eredményezd tevékenységekkel és a hangulati élettel sem. Mindkét vizsgalati alcsoportnal az
olvasas bizonyult a leginkabb preferdlt olyan tevékenységnek, ami flow élménnyel jar, az

eléfordulési gyakorisag sorrendisége mar eltérd volt a két alcsoport kozott.

Az intézetben €16k csoportja szamara a szervezett tarsas tevékenységek, mint amilyen a
specialis intézeti radidos miisorszolgaltatas, facilitaljak a flow élményekkel jaro elfoglaltsagok
kialakitasat ¢s fenntartdsat, a legfontosabb ezek koziil a kozos éneklés. Az 6nallo életvitelt
folytatok  alcsoportjdban  fontos  helyet kap a  gazdalkodéassal  kapcsolatos
munkatevékenységek, mint a kertészkedés és allattartds. Ezek a tevékenységek egyben az
Onallosag fenntartdsat is segithetik. Maganak az intézménynek a valldsos orientaciobol ad6do
értekrendje, klimaja és szervezési, gondozasi szinvonala feltehetden mediald tényezdként

jelenik meg a gondozottaknal.

Eredményeinket a Dinamikus Integracio Teoridja (DIT) keretében is értelmezhetjiik
(Labouvie-Vief, 2009), tehat az idéskori érzelemszabalyozasban megjelend automatizmus
fontossagat kell kiemelni. A flow élmény iddskori fenntartasa és keresése a tevékenységek
optimalizalasadt eredményezheti. Fontos szerepe van az optimalis élménynek az iddskori
integracié kialakulasaban. A flow olyan tevékenységekhez kotott, amelyek nem jelentenek
tilzottan magas kozponti idegrendszerei aktivitast-arousalt-, igy az érzelmi szabalyozast is

eldsegitik az idés emberek szdmara.

A felnéttek korében végzett empirikus kutatds eredményei az eldzetes feltevéseket
részben igazoltak, tehat a depresszids betegek eltéré élményérzékeléssel rendelkeznek, mely
eltérés vélhetden a betegség jellegébdl adodik. A kezdeti varakozasokkal azonban ellentétes
eredmény sziiletett annak tekintetében, hogy a csalddi és munkahelyi élményekben nincs
szignifikans kiilonbség a két csoport tagjai kozott. Ez kedvezd, mert igy hatékonyabban
¢lményre 0k maguk is képesek, vagyis a fogékonysag megvan benniik, csak ezt ki kellene

terjeszteni a terapiajukra is.

Amennyiben el lehetne ¢érni, hogy ezek a betegek minél tobb flow ¢élményt
tapasztaljanak meg, az valdsziniileg egyrészt felgyorsitana gyodgyuldsukat, masrészt pedig
fogékonyabba tenné Oket a tovabbi pozitiv élményekre, sajat magukon kiviilre helyezné

fokuszt, vagyis a depresszié csokkentené.

31



Az iskolai flow vizsgalat eredményei alapjan a flow megjelenése és a proaktiv
megkiizdés gyenge pozitiv kapcsolata a Kossuth Gimnaziumban arra utalhat, hogy a
magasabb aspirdci6, jovO-orientaltsag, célok, értékek megvaldsitdsara vald torekvés
kapcsolddhat az itteni didkoknal az optimalis ¢lménnyel. Feltehetéen ez a tanulésban,
fejlédésben vald fokozottabb involvaltsaggal is egyiitt jar. Mas megfogalmazasban a diakok
ebben a gimnaziumban olyan minéségii optimalis élményhez jutnak, ami jobban

Osszekapcsolodik a ,,jovobeliséggel”, akar a tovabbtanulési aspirdcioval is.

A Povolny Szakképzo Iskola esetén a flow feltehetden mas dimenzidkhoz kapcsolodik,
nevesen az érzelmi tdmogatas nagyobb mértékii elfogadasédhoz, illetve a probléma elkeriilés
tendenciajahoz. Ennek az iskolanak a tanuldi tanuldsi kornyezetben akkor mitkddnek
optimalisabb ¢lményszinten, amikor nagyobb érzelmi tdmogatottsagot tapasztalnak, egyben

6k hajlamosak az elkertil6 stratégiak alkalmazasara is.

A két eltérd optimalis élménymindség megléte feltehetéen az eltérd iskolatipus, a

bekertilés kritériumok, a kovetelmények €s elvarasok kiilonbozoségeibdl is adédnak.

A perfekcionizmus nincs direkt kapcsolatban a flow megjelenésével, jelentéte nem
segiti kozvetleniil az optimalis élmény  kialakulasat. Mégis relevansnak bizonyult
kutatdsunkban az élménymindség és a perfekcionizmus vizsgalata, hiszen a flow kérddiv
ugynevezett ,,antiflow" alskéalainal kapcsolatot mutattunk ki a két dimenzi6 kozott a Kossuth
Gimnazium tanuldi koérében. A perfekcionizmus, ha nem is hat kozvetleniil a flow-ra, de
abbol, hogy pozitiv korreldcidban van az optimalis élmény ellenpolusait jelentd élményekkel,
mégis arra kovetkeztethetlink, hogy egyértelmiien az optimalis élmény kialakulasat gatolja az
adott oktatasi kornyezetben. A perfekcionizmus ,,ara” ebben az iskolaban a hozza kapcsolddo
negativabb ¢élménymez0, ami a szorongas, unalom ¢&s apatia nagyobb megélésével

jellemezhetd.

Megéllapithatod, hogy a perfekcionizmus a vizsgalt tanuloknal egyértelmiien eldsegiti a
jovObe mutaté megkiizdési stratégidk kialakulasat. Egyben a feltehetéen perfekcionistabb,
ambicidsabb, rivalizalast jobban facilitalo tanulasi kornyezet- amibe a csaladi szocializaciot is
beleérthetjiik-  hozzajarulhat ahhoz, hogy az ,elitgimnazium” tanuléi a tokéletesebb

teljesitményre valo torekvésiiket negativ élmények megélésével valdsitjadk meg.

A perfekcionistabb attitiidok ¢és a tokéletesebb megoldasokra vald torekvés egy kiemelt

teljesitményt felmutatd gimndziumban természetesen sok elénnyel is tarsul.
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Azonban fel kell vetniink, hogy a jovovel vald kovetkezetesebb foglalkozés, a
jOVOEpités, és az egyéni célok és értékek mentén torténd épitkezésre vald torekvések negativ
jelenségekkel is Osszekapcsolodhat. Mindez arra utal, hogy a tanulmdnyi elémenetelhez,

ambicidkhoz, karrierhez a kiégésnél is megjelend negativ érzelmek is kapcsoldodhatnak.

Amennyiben ez a folyamat mar egy kiemelkedd0 eredményekkel rendelkezd
gimndziumban is valoszinlsithetd, akkor ez megidézi a kdzépiskola szintjén is megvalosithato
beavatkozasok lehetdségeit is. A tanari karnak a jovobe mutatd atgondolt, motivalo, aspirald
tanulmanyi, oktatdsi torekvései mellett — az akdr mar meglévd- mentéalhigiénés igényll €s
szemléleti beavatkozasokat is erdsiteni kellene. Gyarapitaniuk kell mentalhigiénés
ismeretiiket, fejleszteni probléma érzékenységiiket, kommunikacids készségiiket ebben az
iranyban is. A tandrok kommunikacios készsége nyilvanvaldan atlagon feliili, de ez részben a
didaktikai szempontok és elvarasok mentén fejlodik az oktatasi kdrnyezetben. A lehetséges
fejlodés részben posztgradudlis képzéseken, tréningeken vald részvétellel is hozzaférhetd.
Olah (1999) ramutatott, hogy a tanuld tanéran jelentkezd flow élményire a tanarok ,,flow-

teremtd" képességei nagy befolyassal vannak.

A tehetséges tanar képes optimalisabban menedzselni, irdnyitani, motivalni, tAmogatni
tehetséges didkjait. Szebedy (2009) szerint szdmos tipusa van a palyan maradoé tanaroknak, és
a diakok szdmara kedvezd, ha minél szélesebb személyiség és szerep repertoaru tanarral
talalkoznak. Egyben éppen a legelkotelezettebbeket veszélyezteti legjobban a kiégés és ez

érvényes a tanarokra , de a didkokra is.

A perfekcionizmushoz kapcsolodd negativ élmények kedvezdtlen hatdsaival a
kovetkezd oktatasi szinten, a felsOoktatdsban is szadmolni kell. Nagy valoszinliséggel a
perfekcionistabb gimnazistdk nagy szamban fognak a felsdoktatasba bekeriilni, tovabbtanulni.
Ebbdl addéddan tigy gondoljuk, hogy kutatdsunkbol adodo kdvetkezményeket és tennivaldkat
a foiskolai, egyetemi oktatoknak is érdemes atgondolni sajat teriiletiikon, sajat hallgatoikkal

kapcsolatban.

Kutatasunkban az Olah (2005) Aaltal kidolgozott, iskolai kornyezetre érvényes flow
kérddivét hasznaltuk. Tapasztalataink alapjan érdemes az iskoldban  a tanulasi
tevékenységekkel kapcsolatos élményekkel koriilirtabb instrukcidval kozeliteni. Az eredeti
instrukciot : ,,Gondolj egy olyan atlagos napra, amit az iskoldban téltesz, értékeld az ilyen

b

alkalmakkor &télt élményeket az aldbbiak szerint...” a kovetkezd variaciokkal lehetne

helyettesiteni: ,, Gondolj egy olyan atlagos napra, amit az iskoldban toltesz, ¢és értékeld az
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ilyen alkalmakkor a tanorakon atélt élményeket az alabbiak szerint...”. Az ilyen instrukcio
jobban koncentral a koriilhatdroltabb tanulasi folyamatokra, és feltehetéen korrektebb képet

ad a vizsgalt tanul6 ezekkel kapcsolatos €lményeirdl, érzéseirdl.

Valamint elmondhat6, hogy vizsgalat folytatasa nagyobb elemszammal indokolt lenne,
¢s eddig fel nem tart 0sszefiiggésekhez vezethetne, valamint a fentebb feltart 4j szempontokat

is figyelembe tudna venni.

Osszefoglalas

Az optimdlis élmény minden korosztilyban a pszichikus jollét kialakitdsanak, a
forrasgazdagsag kiszélesitésének, az értelemmel teli tevékenységek keresésének,
megtalalasanak, és fenntartasanak hatékony eszkoze. Harom empirikus kutatdast integraltunk
Osszefoglaldé tanulmanyunkba, amelyek az aramlatélmény atélését harom életszakaszban az
adott szakaszhoz relevansan kapcsolddo jellemzd tevékenységkorokhoz ktve tanulményozta.
Kutatasainkban az optimalis ¢élmény kozéppontba helyezésével annak generédcios
vonatkozasait kivantuk vizsgalni a tevékenységkorok, a hangulati €let, a perfekcionizmus és a

megkiizdés Osszefiiggés rendszerében.

Az elsé vizsgdlatban betekintést nyertiink az optimalis élmények iskolai kornyezetben
torténd megjelenésére. Az optimdlis élmények fokozottabb atélése eldsegitheti a tanulok
iskolai teljesitményének novekedését. Az unalom, szorongés és apdatia anti-flow élményei is
megjelennek a vizsgalt kozépiskoldkban, amelyek nem patologias szinten az iskolai kornyezet

természetes velejardjanak tekintheték. Az itt megjelend anti-flow élmények az iskolai

kornyezettel, és nem feltétleniil a tanulds folyamataval 4llhatnak dsszefiiggésben.

A perfekcionizmus iskolai kornyezetben torténé megjelenését tanulmanyozva
megallapithatjuk, hogy annak adaptiv formai mindenképpen eldsegithetik a sikeresebb iskolai
eredményeket, hiszen megfelel6 megkiizdési stilussal tarsulva komoly motivacios forrasként
szolgalhatnak a tanulok szdmara. Azonban fontos hangsulyozni a perfekcionizmus €s az anti-
torekvés nem segiti eld sem a kreativ iskolai kornyezet, sem pedig a hatékony és eredményes
tanulds folyamatét sem.

Eredményeink megerdsitik azt, hogy a kdzépiskolas tanari karnak a jovobe mutatd atgondolt,

motivalo, aspirdld tanulményi, oktatasi torekvései mellett — az akdr mar meglévo-
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mentalhigiénés igényli és szemléletli beavatkozasokat is erdsiteni kellene. Gyarapitaniuk kell
mentalhigiénés ismeretiiket, fejleszteni probléma érzékenységiiket, meglévo, feltehetden

atlagon feliili kommunikacios készségiiket ebben az iranyban is.

A masodik empirikus kutatas eredményei az eldzetes feltevéseket részben igazoltak,
tehat a depresszios betegek eltérd ¢élményérzékeléssel rendelkeznek, mely eltérés vélhetden a
betegség jellegébol adodik. A csaladi és munkahelyi élményekben nincs szignifikéns
kiilonbség a két csoport tagjai kozott. Ennek alapjan is valdszinli, hogy hatékonyabban
hogy ezek a betegek minél tobb flow élményt tapasztaljanak meg, az valdsziniileg egyrészt
felgyorsitand gyogyuldsukat, masrészt pedig fogékonyabbd tenné dOket a tovabbi pozitiv

¢lményekre, sajat magukon kiviilre helyezné fokuszt, vagyis a depresszio csokkentené.

A harmadik vizsgalat legfontosabb tanulsagai megerdsitik, hogy a preferalt, optimdlis
elménnyel jaro szabadido és munkatevékenység nagy valdszinliséggel stabilizald szerepet tolt
be az id6s emberek hangulati ¢letében. A fokozott flow élmény atélése alacsonyabb
depresszio szinttel jar egyiitt. Feltételezhetjiik, hogy a flow-al telitett tevékenységek segitik az

1d6s embert a jovobe mutato torekvések, célkitlizések megvalositasaban.

A proaktiv megkiizdési stratégia alkalmazasa és az optimalis élményhez vezetd
tevékenységek egymast erdsitik. A flow élményekkel kapcsolatos tevékenységek fenntartasa,
a fobb tevékenységkorokben vald megtapasztalasa és kialakitasa nemcsak a kamasz, felndtt,
hanem az idés korban is segit az 6nmegvaldsitasban, a lelki egyensuly megtalalasaban és a

szélesebb értelemben vett tanulasban.
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