HEl @ CaEEE

TOVABBKEPZES

‘ ‘ 2013-1-2 szam VEGLEGES UJ ATALAKITOTT.indd 38

Egészségfejlesztés a testnevelés segitségével:
a flow-ban rejlo lehetoségek

Pinczés Tamds PhD-hallgaté

SZTE Neveléstudomdnyi Doktori Iskola, Szeged

Debreceni Sportcentrum Kiemelked8en Kézhasznd Nonprofit Kfi.

Az egészségi allapottol
az egészségfejlesztésig

Az OECD 2011-es Health at a Glance jelentése alap-
jan az OECD-orszagok lakossaganak egészségi allapota
sokat javult az elmult 50 évben, ugyanis 1960 6ta a sziile-
téskor varhato élettartam atlagosan 11 évvel ndtt (79,5 év).
Magyarorszag (74 év) a sor végén all, csak Torokorszagot
(73,8 év) el6zi meg. Mig a varhato élettartamot nézve
1960-t6l az Osszes OECD-orszagban jelentOs javulas
figyelheté meg, addig Magyarorszagon csak nagyon lassu
novekedés tapasztalhatd. Az északi orszagokban jelentke-
z6 pozitiv eredmények nemcsak a torvényeknek, hanem
a tarsadalom erds Osszefogasanak is koszonhetéek. Igy
nagyon fontos szerepe van a kdzoktatasi intézményeknek,
amelyek — masodik szocialis kozegként —nagy hatdssal
vannak a gyermekek egészségnevelésére, a pozitiv egész-
ségmagatartas kialakitasara.

A serdiilok egészségmagatartasa

Szamos kutat6 foglalkozik a serdiilok egészségmagatar-
tasaval. A téma relevancigjat bizonyitja, hogy sajnalatos
moddon hazankban egyre aggasztobb eredmények latnak
napvilagot a serdillok egészségét illetéen. Az egészség-
magatartas olyan magatartasmintakat tartalmaz, ame-
lyek hatassal vannak egészségiinkre. A pozitiv mintak
kialakitdsdban nagy felelsség harul a modellszemélyi-
ségekre, Ugymint a szinészekre, a sportolokra, és a mi
szempontunkbol rendkiviil fontos mintakozvetitd sze-
mélyiségekre, a pedagdgusokra (Piko, 2003).

1. A dohdnyzas mint kockdzati tényezo

A dohanyzas napjaink egyik legelterjedtebb kockazati
magatartdsformdja. A serdiildk korében igen elterjedt,
megjelenése egyre korabbi, ugyanis a fiatalok ugy véle-
kednek, hogy ez a feln6ttlét velejardja. Mar az altalanos
iskola 5. osztalyaban eléfordul (18,8%), a 11. évfolyamon
pedig mar a serdiilék tobb mint 80%-a kiprobalta egy-
szer a dohanyzast. Gyakorisagat tekintve szintén az élet-
kor emelkedésével novekszik (Csizmadia—Varnai, 2003),
azaz minél idésebb valaki, annal nagyobb a valdszini-
sége annak, hogy a dohanyzas rabjava valik. A Global
Youth Tobacco Survey (2003) magyarorszagi felmérése
alapjan a 13—16 éves korosztaly 33%-a dohanyzik kisebb-
nagyobb rendszerességgel.

2. Alkoholfogyasztas a serdiilok korében

A dohanyzas mellett az alkohol is fiiggdséget okoz.
Kialakulasa serdiilékorban szintén igen magas rizi-
kotényez6. Az életkor novekedésével parhuzamosan
az alkoholfogyasztas is emelkedik (Csizmadia—Varnai,
2003). A HBSC (Aszmann, 2003) 2002-es felmérése
alapjan a 9. osztalyos fitk 48,3%-a, a lanyok 27,9%-a
volt mar kétszer vagy tobb alkalommal részeg. A rend-
szeres fogyasztas mellett nem csak a fliiggéség alakulhat
ki, hanem ez Osszefiiggésbe hozhatdé mas rizikd-maga-
tartasok (ittas vezetés, szexudlis agresszio, nemi beteg-
ségek) gyakoribb eléfordulasaval is (CDC Surveillance
Summaries, 1998).
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3. Drogfogyasztas a serdiilok
mindennapjaiban

A drogfogyasztas eredménye kiilonbozik a dohanyzasé-
tdl és az alkoholfogyasztasétol, ugyanis a vizsgalat soran
egy ellapitott ferde U alakt gorbe rajzolodott ki, ami azt
jelenti, hogy a fogyasztok két eltérd csoportba (alkalom-
szerll, rendszeres) sorolhatoak (Piko, 2003). Sebestyén
(2003) vizsgalatai is alatamasztjak az el6bbi eredmé-
nyeket, miszerint azoknak a fiataloknak, akik kiprobal-
jék, csak viszonylag kis szazaléka valik a szer rabjava.
Ugyanakkor figyelmet érdemel, hogy minden negyedik-
6todik serdiilének volt mar kapcsolata a droggal, azon
beliil is a cannabisszal.

4. Szexudlis magatartds

Szamos nemi betegség taptalaja a serdiilék negativ sze-
xudlis viselkedése. Az elsd szexualis egyiittlét egyre fia-
talabb korban kovetkezik be. Németh (2003) vizsgalatai
alapjan a fiatalok atlagosan 37,2%-anak mar volt szexua-
lis kapcsolata, ezen beliil 25,7%-uk mondta, hogy 14 éves
vagy fiatalabb volt az els6 kapcsolat 1étesitésekor. A Piko
(2003) vizsgalataban részt vett hallgatok 44,5%-anak volt
szexualis kapcsolata az elmult harom honapban.

5. Fizikai aktivitas

Tudjuk, hogy a mindennapi mozgas nem csak élettani
szempontbol fontos, hanem a pszichés funkciok miiko-
désére is pozitiv hatast gyakorol. A fizikai aktivitas gya-
korisagat tekintve negativ képet mutat a nem és az élet-
kor viszonya (Szabo, 2003). Hamar (2005) vizsgalata-
bol kideriil, hogy serdiilékorban a lanyok kozel fele nem
végez sporttevékenységet, a masik fele is csupan az isko-
la keretein beliil.

6. Taplalkozasi szokdsok

A masodik legfontosabb egészségmagatartdsi tényezd
a taplalkozas. Az egészséges taplalkozas serdiilokorban
hatvanyozottan fontos. Elengedhetetlen feltétele tobbek
kozott a novekedésnek, a szellemi tevékenységek haté-
kony végzésének. Piko (2003) eredményei arra mutatnak
ra, hogy a fiatalok 20,1% egyaltalan nem, mig 21%-uk
fontosnak tartja étkezési szokasait.

Az iskola mint szocializacids kozeg

A serdiilék személyiségformalasara a csaldd utan
az iskolanak van a legnagyobb lehetdsége. A személyi-
ség fejlesztése mellett a nevelés terén is igen nagy szerep
harul a pedagdgusokra, az oktatasi intézményekre.
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Nézziik meg kozelebbrdl, hogy a tanulmanyunk szem-
sz0geébdl vizsgalt testnevelés milyen lehetdségeket is rejt.
,, A testnevelés oktatdsi tartalma cél- és egyben eszkoz-
funkciot is betdlt a tanitdsi-tanulasi folyamatban. Egy
bizonyos mozdulat vagy mozgdssor megtanuldsa, kész-
segszintre emelése célja az oktatdsi folyamatnak, de
egyben eszkoz is arra, hogy a gyermekek személyiséget
alakitsuk, formaljuk, fejlessziik az elsajatitas soran.”
(Csepela, 2000). A testneveld a sporttevékenységeken
keresztiil tanitja meg a gyermekeknek a siker és a kudarc
élményének feldolgozasat (Csepela, 2000). A testnevelés-
orakon (elérhetd) célokat tlizhetiink a tanulok elé, amely
folyamatos visszacsatolas mellett egyfajta motivacios
értekkeé fejlodhet (Csepela, 2000).

1. A testnevelés tantdrgy helye és szerepe
a mai iskolai rendszerben

Egy vizsgalatban testnevelok véleményét mérték fel arra
vonatkozdan, hogy szerintiik mennyire tartjak fontosnak
a szulok és a tanulok a testnevelést. ,, E szerint a sziilok
6,9%-a nem, 21,3%-a alig tartja fontosnak, 46,9%-a
atlagosnak, 21,9%-a fontosnak és 3,1%-a nagyon fon-
tosnak tartja a testnevelést. A tanulok viszonylataban
ugyanezek a valaszok a kévetkezoképpen alakultak:
3,8%-a nem, 19,4%-a alig tartja fontosnak, 46,9%-a
atlagosnak, 27,5%-a fontosnak és 2,5%-a nagyon fon-
tosnak tartja a testnevelést. Ha a két adatsort Ossze-
hasonlitjuk, akkor a sziilok tartjak kevésbé fontosnak
a testnevelést.” (Gergely, 2003).

A magyar lakossdg az iskolai testnevelésorakra alta-
laban pozitivan emlékszik vissza (Neulinger, 2009;
Rétsagi, 2010). Ezt bizonyitja Baldzsiné (2002) felméré-
se 1s, miszerint az altalanos iskola tanuloinak tobb mint
harmadanal a testnevelésora szamit a legfontosabbnak,
és atargyat oktatd pedagogus a legszimpatikusabbnak.
Ez az eredmény is azt mutatja, hogy a testneveldknek
(a pedagdgusoknak) fontos szerepe van a gyermekek éle-
tében, biznak benne, ezaltal valosziniisithetd, hogy bizo-
nyos iskolan kiviili tevékenységekben is szamitanak véle-
ményére, tanacsara (Trzaskoma—Bicsérdy és tsai, 2006).

Szénay (2009) a tantargyak kedveltségét vizsgalta.
Az eredmények azt mutatjak, hogy az atlagok a tovabbi
oktatasi szinteken csokkennek ugyan, de a kedveltségi
rangsorban tovabbra is az els6k kozott szerepel a testne-
velés. Hamar—Karsai—Munkdcsi (2011) kutatasi eredmé-
nyei is megerdsitik, hogy a testnevelés és a sport pozitiv
attitiidje az életkor emelkedésével parhuzamosan csokke-
nd tendenciat mutat. A kutatas a nemek kozotti kiilonbsé-
get is vizsgalta, és eredményeként azt mondhatjuk, hogy
a fiuknak pozitivabb az attit{idjiik a sporttal kapcsolatban,
mint a lanyoknak, amely sajnos az életkor ndvekedésével
mindkét nem esetén fokozatosan csokken.
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A sport, mint személyiség-
formalo eszkoz

Az iskolai testnevelés, a sportegyesiiletekben foly6 szak-
mai munka sordn olyan személyiségjegyekkel ruhaz-
hatjuk fel a fiatalokat, amelyek segitségével az életben
eléforduld akadalyokat konnyen vehetik. Tudatosulna
benniik az egészséges életmod fontossaga, jelentosége,
igy hasznosan hasznalnak fel szabadidejiiket.

1. Sportolo és nem sportolo személyek
kiilonbozosége

Schaub—Szabo (2007) kutatasaban a sportolo €s a nem
sportold személyiségdimenzidk kozotti osszefiiggéseket
vizsgalta. Eredményeik alapjan a sportolok introver-
taltsaga és kockéazatvallalasa alacsonyabb, mint a nem
sportoloké.

Francis—Leslie; Jones—Susan; Kelly—Pam (1998)
133 aktivan sportold jégkorongozondt és 272 bolcsé-
szettudomanyi kari néi hallgatét hasonlitottak Ossze,
ahol a pszichoticizmus és az extroverzid értékei szig-
nifikansan magasabb értéket értek el a sportoloknal.
A negativ egészségmagatartasi (alkoholfogyasztas) fak-
tor gyakorisaganak osszehasonlitasanal (sportold—nem
sportol6 serdiilok) érdekes képet kapunk. Vannak kuta-
tasok, amelyek azt mondjék, hogy a sportolok kordbban
kezdenek el alkoholt fogyasztani, valamint tobbet is isz-
nak, mint a nem sportolok (Hildebrand, K. M., 2001;
Leichliter, J., Meilman, P., Presley, C., 1998; Wechsler.
H., Davenport, A., Dowdaii, G., 1994; Nattiv, A., Puffer,
J. C, Green, J. A., 1997). Mas vizsgalatok pedig nega-
tiv Osszefliggést mutattak ki (Koss, M. P., Gains, J. A.,
1993; Overman, S. J., Terry, T, 1991; Peretti—Watel, P,
Guagliardo, V., Verger, P., 2003).

Ha 6sszehasonlitjuk a sportolok és a nem sportolok
egészséges taplalkozasat, akkor ,,lathatjuk, rendsze-
resebben esznek, ritkabban marad ki a reggeli, keve-
sebbszer étkeznek gyorsétteremben, tobb zéldséget
és gyiimolesot fogyasztanak, mint nem sportolo tdar-
saik. Edességbdl és szénsavas iiditékbél a fogyasztd-
suk viszont hasonlo”. (Cupisti, A., DAlessandro, C.,
Castrogiovanni, S. 2002) idézte Mikulan (2009). Mas
vizsgalatok szerint a hetente tobb alkalommal sportold
serdiilok jelentésebb mennyiségii gyiimolesot és zoldsé-
get fogyasztanak, és kevesebb szénsavas iidit6t isznak,
mint kevésbé aktiv tarsaik (Németh, 2007).

A Flow mint a pozitiv pszicholdgia
egyik eszkoze

1. A Flow és a pozitiv pszicholdgia
kapcsolata

Pozitiv pszicholégiai iranyzatrél 1970-t81 beszélhe-
tink. Az iranyzat a II. vilaghdboru utdn az Egyesiilt
Allamokban kezdte bontogatni szarnyait (Hamvai—
Piko, 2008). A pozitiv pszichologia ,, legfontosabb célja,
hogy a pszichologia feladatkére ne csupan a karoso-
das megsziintetésére iranyuljon, hanem a ,,normadlis”,
az ,,atlagos” tovdbbi fejlesztésére is”. Ahogy Seligman
és Csikszentmihalyi (2000) megfogalmazta: , azoknak
a tényezoknek a felkutatisa és erdsitése a cél, ame-
lyek az egyének és kozosségek viragzasat, jollétét segi-
tik el6.” Ahhoz, hogy életiinket jol éljiik meg, tudnunk
kell boldognak lenni, biznunk kell magunkban és 6ro-
met kell talalnunk tarsas kapcsolatainkban (Pikd, 2002).
Ennek hianyaban a mindségi élet megélésének lehetdsé-
gét bukjuk el.

A pozitiv pszichologia egyik alaptézisévé valt a flow
(aramlat). Csikszentmihalyi Mihaly munkassaganak
kozéppontjaban azon elfoglaltsagok és tevékenységek
allnak, amelyek végzése soran a szereplé a kiteljese-
dés élményét éli at, és egyfajta aramlatélménybe (flow)
keriil, ami 6romérzést okoz. A folyamat soran az ember
teljes mértékben a feladatra koncentral, és nem figyel
a kiilvilag impulzusaira. Ugy gondolja, hogy aki gyak-
ran €l at aramlatélményt, az mindségi €letet él, és bol-
dogabbnak érzi magat. Kutatasi eredményei példatlan
népszeriiséggel terjednek az egész vilagon (Abrahdm,
2010).

A tokéletes élmény jellemz6i—és az azt elésegitd
feltételek — minden tevékenység esetében egyformak.
Keletkezésének nyolc alapvetd eleme van (Csikszent-
mihalyi, 1997). (1. abra)

Olah (1999) szerint a flow elérésének feltételeit alap-
vetéen személyiségiink hatdrozza meg, ugyanis mi
magunk vélasztjuk meg céljainkat, és elérésiik érdekeé-
ben mi tartjuk egyensulyban képességeinket és felada-
tainkat.

2. Flow az iskolaban

Manapsag az iskola olyan teriilet, ahol a gyermekek
az anti-flow fogalmaval (unalom, apatia és szorongas)
ismerkednek meg. Csikszentmihalyi (1997) szerint:
Az els6 néhany évben minden gyerek kis tanulogeép,
aki naponta uj szavakat tanul meg, uj mozdulatokat
probal ki.” Sajnalatos médon ahogyan az évek telnek, ez
az oromteliség eltlinik a gyermekekbdl, ugyanis mihelyt
bekeriilnek az iskolapadba, a tanulds irdnti vagy nem
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Képességek szintje magas

mint bels6, hanem ellenkezdleg, mint kiilsé motivacios
tényez0 jelenik meg, amelyre a sziilok és a tanarok nagy
hatéassal vannak.

Daniel (2010) vizsgalataban arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy mind tandéran, mind az otthoni tanulasban
az antiflow-élmények gyakrabban (51%) jelentkeznek,
mint a flow-élmények (49%). Tovabba Osszefiiggést
talalt a képességek és a flow-élmény atélésének gyako-
risaga kozott is.

Olah (1999) 146 kozépiskolas didkon mérte fel a flow-
¢és antiflow-élmények gyakorisaganak atélését az iskola-
ban. Az eredmények azt mutatjak, hogy mind a lanyok,
mind a fitk nagyon kevés flow-élményt élnek at az isko-
laban, ami nem meglepd a nemzetkdzi vizsgalatokban
publikaltakhoz képest. Sajnos azonban a legtobb szoron-
gas, unalom ¢&s apatia is az iskolahoz kotédik. Ennek oka
elsésorban (23%) az oktatas magas kovetelményszintje
és az iskolai elfoglaltsag, masodikként (22%) nem talal-
nak semmi izgalmasat, figyelemfelkelt6t az iskolai tan-
orakon, s ez apatidhoz vezet, harmadsorban pedig (23%)
nem kapnak képességeiknek megfeleld feladatot.

Olah (2005) egy masik felmérésében a magyar fia-
talok csaladban, baratok kozt, egyediillét alkalméaval és
iskolaban atélt flow- és antiflow-élményeinek gyakori-
sagat vizsgalta. Eredményei alapjan a didkok az isko-

lai elfoglaltsdgok 32%-4ban éltek meg dramlatélményt,
ugyanakkor leggyakrabban az unalom (23%), a szoron-
gas (23%) és az apatia (22%) is az iskolahoz kotheto.
Aramlatélményt a leggyakrabban (45%) barati tarsa-
sagban éltek at, amely megegyezik a flow-kutatas eddi-
gi eredményeivel (Csikszentmihalyi, 1997). A masodik
helyen (42%) a csalad, mig a harmadik helyen az egye-
diillét alkalmaval (39%) éltek at flow-t a magyar fiata-
lok. Ugyanebben a kutatasban vizsgalta az 6sszefliggést
a didkok flow-élménye és a tanar flow-teremtd képessége
kozott, és azt taldlta, hogy a tanar flow-élményének gya-
korisaga szignifikansan Osszefiigg a tanul6 altal megélt
flow-€lmény gyakorisadgaval. Lathatjuk, hogy az isko-
laban atélt flow- és antiflow-élmények gyakorisagaban
a pedagégusnak igen meghatarozd szerepe van (Imre,
2004). Tobb kutatas ramutat arra a tényre, hogy a tanar
személyisége, motivacidja és szakmai tudasa pozitiv kap-
csolatban van a diakok altal atélt flow-élmény gyakorisa-
gaval (Smirthrim és mts., 2008, Bakker, 2003).

3. Flow a sportban
Flow-t mint aramlatélményt az élet szdmos teriiletén

atélhetiink, akar egy festmény vagy szobor készitése
soran, akar kertészkedés kozben is. De egyik tevékeny-
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ség sem rendelkezik azokkal a pozitiv tobbletértékek-
kel, mint a sport. Csikszentmihalyi (2010) kutatasaban
0Ot teriileten (matematika, természettudomanyok, zene,
sport és milvészetek) vizsgalta a tehetséges gyermekek
érzéseit. Csak azokat az eredményeket vette gorcso ala,
amikor a tehetségek a szakteriiletiikon tevékenykedtek.
A boldogsagérzés esetén a sport a miivészetek €s a zene
utan talalhato. A hatékonysagot nézve a sport all az els6
helyen, amelyet a zene és a miivészetek kovetnek. Tehat
atevékenység kozben erdsnek és aktivnak érezték magu-
kat. A sport, mint belsé 0sztonzés esetében a harmadik
helyet foglalja el, szintén a zene és a miivészetek mogott.
A koncentracio esetében pedig a sport talalhatd az utolsd
helyen, de ezt a szerz0 annak nyilvanitja, hogy a verse-
nyeken sok id6t kell varakozassal tolteniiik. Egy teljesen
mas szempont (az adott tevékenységet 6k maguk akarjak
végezni) esetén a sport az a teriilet, ahol legmagasabb
a ,,csinalni akarom, csinalni kell” érték. Tehat elmond-
hatjuk, hogy a sport esetében a legnagyobb a belsé moti-
vacio.

Osszefoglalas

Koztudott, hogy hazankban a népesség egészségi allapota
a tobbi eurdpai uniods tagallaménal rosszabb. A kozokta-
tasi intézményeknek fontos szerepiik van abban a harcban,
ami megvaltoztathatja ezt a helyzetet. Ezek az intézmé-
nyek nagy hatéssal lehetnek az iskolas gyermekek egész-
ségfejlesztésére azaltal, hogy pozitiv egészségmagatartast
alakitanak ki. Ebben a folyamatban az egészségneve-
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