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VARADI-KUSZTOS GYORGYI

wTALALJA KI, MIHEZ VAN LEGINKABB KEDVE,
ES CSINALJA AZT”

Tanitsunk a lelki egészség(iink)ért!

Hogyan jelenhet meg a tanitas folyamataban a flow, amely egyszerre szolgélja a tanari és tanu-
161 jollétet, a szakmai identitas megerGsitését és az oktatasi folyamat hatékonysaganak nove-
1ését? Az egyéni képességek kibontakoztatasa szempontjabol mindez kdzvetleniil megsegiti a
tehetségsegités folyamatait. E tanulmany a fenti kérdés vizsgalata mellett felhivja figyelmet arra
is, hogy a COVID—-19-jarvany lelki egészségre gyakorolt hatasat elemzd kutatasok a pszichés
megterhelések kezelésében kiemelt szerepet tulajdonitanak a reziliencia és a tarsas tamogatas
mértékének. A felsdoktatasi intézményeknek feleldsége, hogy a fenti dsszefliggések ismeretében
a hallgatoknak hatékony tamogatast nytjtsanak mentalis egészségiik védelméhez és pedagogusi
identitasuk formalasahoz.

Kulcsszavak: pedagogia, mentalhigiéné, flow, onéletiras, felsoktatas

,»Talalja ki, mihez van leginkabb kedve, és csinalja azt (...)” — Tanitsunk a lelki egészség(iink)ért!
(Find out what you enjoy doing most and do it (...)" — Let's teach for the sake of our mental health!).
This study investigates how flow may be integrated into teaching, simultaneously fostering
teacher and student well-being, reinforcing professional identity, and enhancing educational
efficiency. In terms of developing individual abilities, all of this directly supports the talent
development process. It further emphasizes that research on the psychological effects of the
COVID-19 pandemic assigns a pivotal role to resilience and social support in coping with mental
strain. Accordingly, higher education institutions carry the responsibility of providing effective
support to safeguard students’ mental health and to shape their professional identity.

Keywords: pedagogy, mental health, flow, autobiography, higher education

Bevezetés

A tanulmany ciméiil valasztott idézet Frank McCourt 6néletrajzi szovegébdl szarma-
zik, mégpedig 4 tandrember ciml dnéletiras zaro oldalainak egyikérdl.!

Irodalmarként természetesen tisztaban vagyunk azzal, hogy az onéletiras/onélet-
rajz/emlékirat/memoar sajatos miifaji alakzatainak megvan a maguk torténete mind
magyar-, mind pedig vilagirodalmi kontextusban. Az ,,[...] irodalomtudomany 6n-
¢életrajzelméleti, onéletrajz-torténeti irdsai is pontosan ebbe a kérdésbe iitkoznek:
létezik-e, és ha létezik, akkor milyen az a miialkotas, amely kifejezett vallalasként
adekvatan tudja a szelfet kdzvetiteni [...]”* — irja Bokay Antal.

! McCourt, Frank: 4 tandrember, Budapest, Magvet6 Kiado, 2007, 309.

2 Bokay Antal: Onéletrajz és szelf-fogalom a dekonstrukcié és pszichoanalizis hataran, in Mekis
D. Janos — Z. Varga Zoltan (szerk.): frott és olvasott identitis. Az énéletrajzi miifajok kontextusai,
Budapest, L’Harmattan Kiado, 2008, 40.


https://doi.org/10.61376/HEIF9609 

,.lalalja ki, mihez van leginkabb kedve, és csinalja azt” 91

Az irodalomtudomanyi diskurzusban hosszu ideig tartotta (s6t, szamos szerzd
esetében mind a mai napig tartja) magat az a felfogas, hogy az 6néletrajz afféle privi-
legizalt forma, amely képes a szelf rejtett, teljességre torekvd koncepcidjat lathatova
tenni. E nézopont képviseldi ezért arra torekednek, hogy feltarjak azokat a narrativ,
kozvetitik — mindezt Freud alom- és vagyelméletének keretei kozt értelmezve. Veliik
szemben mas kutatok — eltéré metodikai hangstlyokkal — elutasitjak e totalizalo le-
hetdség érvényességét, s inkabb a ,,félrevezetés gesztusait” azonositjak, ezzel Freud
alommunkardl szolo koncepcidjat kovetve. Igy tehat ,,[...] hiba lenne az 6néletraj-
zot egységes szoveg-birodalomnak venni. Az dnéletrajzirds explicit vagy implicit
technikai egyrészt torténetileg valtoznak, masrészt mas és mas szovegeket olvastak
régebben és olvasunk ma onéletrajzként.”™

Meégis, a fentiek ellenére, e tanulmany erejéig zardjelbe tessziik ezeket a teljesen
jogos irodalomelméleti kételyeket, és a cimben idézett McCourt-szdvegre ezuttal
— a recepcioesztétika jol ismert fogalmaval élve — az Un. naiv olvaso szemiivegén
keresztiil tekintiink. Es szintén igy tekintiink az utmutatast kérd, kozépiskolaban
helyettesitd, fiatal tanarnd szamara adott tanacsra (ugyanis ez a tanulmany cimében
idézett mondat eredeti kontextusa), mint a pedagdgusok szamara javasolt egyfajta
mentalhigiénés jogyakorlatra.

,Talalja ki, mihez van leginkabb kedve, és csinalja azt. igy tudnam téméren Gssze-
foglalni. (...) Nem konnyti, de el kell érni, hogy a tanar kellemesen érezze magat az
oran. (...) A repiilégépen is azt tanitjak, hogy ha fogyoban az oxigén, elészor tessék
folvenni a maszkot — pedig elébb 6sztondsen a gyereken segitenénk.”

A Csikszentmihalyi Mihaly altal kozismertté tett kifejezéssel élve a flow® élményét
fedezi fel a fenti, tanacsot ado elbeszéld. Azt az optimalis tudatallapot, amelyben az
ember teljesen elmélyiil az adott tevékenységben, képességeit maradéktalanul kihasz-
nalja, és mindekozben cselekvése onmagaért valo jutalomma valik. Az idéérzék mo-
dosulasaval egyiitt onfeledtség, intenziv fokusz, mély 6rom jellemzi a flow atélojét.

Mindehhez (Csikszentmihalyi szerint) nyolc kulcstényezdre van sziikség: vildgos
célokra — pontosan tudjuk, mit kell elérniink; azonnali visszajelzésre — folyamatos
informaciora arrdl, hogyan haladunk; a kihivas és képesség egyensulyara — a feladat
se nem tl kdnnyi, se nem tul nehéz; koncentralt figyelemre — zavartalan fokusz
a tevékenységre; az En-tudat elvesztésére — csokken az onkritika, Snmegfigyelés;
idéerzék modosulasara — az 1d6 lassabbnak vagy gyorsabbnak tlinhet; a cselekvés
és figyelem dsszeolvadasdra — a tevékenység automatikussa, gordiilékennyé valik;
autotelikus élményre — a cselekvés onmagaban jutalmazd, nem kiilsé eredményért

3 Uo., 41.

* Uo.

> McCourt: 4 tandrember, 309.

¢ Csikszentmihalyi Mihaly: Flow, Az aramlat, A tokéletes élmény pszicholégidja, Budapest, Akadé-
miai Kiado, 2001.
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torténik.” A flow élménye megjelenhet sportban, miivészetben, munkaban, tanulas-
ban, akar hétkdznapi tevékenységekben is. Tartds gyakorlasa ndveli a szubjektiv
jollétet és az élet értelmességének érzését.

Csikszentmihalyi konyvének A4 gondolat aramlaf® cimi fejezete kdzponti tézisként
fogalmazza meg, hogy az emberi tudat nem csupan a kiils6 vilagban, hanem sajat
bels6 folyamataiban is megtapasztalhatja a flow élményét. Az intellektualis tevékeny-
ség — rejtvények, tudomany, filozofia, vagy pusztan a fegyelmezett gondolkodas —
képes olyan strukturat és 6romot biztositani, amely a személy autonomiajat, pszichés
egyensulyat és kreativitasat gazdagitja. A nyelvhasznalat — legyen az olvasas, iras,
koltészet, humor vagy egyszerll szojaték — ugyanolyan struktiraval rendelkezik és
ugyanolyan oromforras lehet, mint barmely mas flow-tevékenység.

A szavakkal valo jaték — legyen az irodalmi alkotas, koltészet, szdjaték, rejtvény-
fejtés vagy nyelvtanulas — az intellektualis kreativitas egyik legdsibb formaja. Az
emberek oromet talalnak a ritmusban, rimben, a szavak hangzasaban, sét abban is,
amikor a nyelv strukturajaval kisérleteznek. A nyelvi jaték akkor valik dramlatta, ha
a feladat megfeleld szintii kihivast jelent: sem tul konnyti, sem tul nehéz.

Az irodalom és koltészet is valhat flow-forrassd. Az olvasas és iras soran a sza-
vak rendszere szabalyokat és célokat kinal, amelyek hasonloak a jaték kereteihez.
A vers- vagy novellairas, de akar a mindennapi torténetmesélés is képes olyan él-
ményt nyUjtani, amelyben az ember elvesziti id6érzéket, €s teljesen a tevékenységbe
meriil. Mindemellett a nyelvi jatékossag nemcsak intellektualis élményt, hanem tar-
sas és személyes fejlodést, kozosségi élményt is jelent: a torténetmesélés, a humor,
a szojatékok révén a tarsas kapcsolatok is gazdagodnak. A szavak ilyenkor nem
pusztan informacidhordozok, hanem k6z0s ,,jatéktérré” valnak, amely dsszekapesolja
arésztvevoket. Mindezek révén a nyelvvel vald tudatos jaték hozzajarul a személyi-
ség autonomidjahoz, hiszen lehet6vé teszi azt, hogy az ember belsd élményként és
ne pusztan eszkdzként élje meg a kommunikaciot. Ezaltal a szavak vilagaban valo
mozgas bels6 gazdagsagot és kreativ 6nkifejezést biztosit.?

Frank McCourt 4 tanarember cimi miivében a tanitas élvezete nem homogén,
statikus jelenségként jelenik meg, hanem az interakciokban, kreativ feladatokban és
humoros orakban realizal6do élményként. A szerz6é pedagogiai stratégiai — recept-
olvasas zenei kisérettel, kifogaslevél, interaktiv és humoros o6rak — mind hozz4ja-
rulnak ahhoz, hogy a tanitas a didkok szamara is motivalo, a tanar szdmara pedig
oromteli tevékenységgé valjon, mikozben a pedagdgiai identitas €s a szakmai értékek
is formalodnak."

Mint lathattuk, a flow egyik kulcsa a kihivas €s a képesség talalkozasa. Csikszent-
mihalyi szerint a nyelvi jaték akkor €lvezetes, ha sem tal konnyt, sem tul nehéz:

"Uo., 83—111.

8 Uo., 170-203.

*Uo., 185-190.
"McCourt: 4 tandarember.
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épp annyira igényel erdfeszitést, hogy fenntartsa az érdeklddést. 4 tandarember el-
beszEldjének tanitasi modszerei ennek az elméletnek a (még a flow koncepcidjanak
megsziiletése eldtti) gyakorlati illusztracioi. A narrator altal kitalalt feladatok nem
mechanikus irasgyakorlatok, hanem olyan kreativ kihivasok, amelyek a didkok kép-
zeletét mozgodsitjak. Ezaltal a tanulok szamara is megvalosul az, amit Csikszentmi-
halyi a flow fogalma alatt ért.

Tovabb folytatva az sszevetést, mindkét szerzo kiemeli az id6élmény atalakulasat.
A flow soran az ember elvesziti az id6érzékét, teljesen elmeriil a tevékenységben.
McCourt elbeszéldjének tanorain is ez figyelheté meg: a didkok annyira belefeled-
keznek a nyelvi jatékba, hogy az 6ra gyorsan elroppen. (Persze az ora ,elrdppentése”
a tanulok olykor be nem vallott, de valds célja is.) Azonban mig Csikszentmihalyi
elsdsorban az egyén belsd tapasztalatat vizsgalja és az egyén belsd szabadsagat nyo-
matékositja, addig McCourt kdnyvének narratora a pedagogiai folyamat kozosségi
dimenziéjara helyezi a hangsulyt. igy a szavakkal valo jaték nemcsak az egyént
gazdagitja, hanem kozdsséget is formal, hiszen az irdsgyakorlat vagy torténetmesélés
soran a didk és a tanar kdzos vilagot épit. A stilisztikai kisérlet gyanant alkalmazott
kifogaslevél”!!-gyakorlat soran a didkoknak kreativ modon kell megindokolniuk
iskolai hianyzasukat, ami els6sorban a tanitas/tanulas élvezete novelésének érdekében
torténik. A gyakorlat soran a narrator szemtantija annak, hogy a diakok egyéni hangja
felszabadul, és az 6rak légkore €lénk, humorral teli lesz, igy a pedagdgus szamara az
¢lmény nem csupan a tanulasi folyamat eredménye, hanem a didkok dnkifejezése és
aktiv részvétele altal megvalosuld 6rom is. A humoros, interaktiv 6rak tovabb er6-
sitik ezeket a hatasokat, hiszen lehetdséget biztositanak a didkokkal valo kdzvetlen
kapcsolatteremtésre. McCourt kdnyvének narratora ebben a kontextusban a tanar
szerepét nemcsak tudaskozvetitéként, hanem facilitatorként és a tanuldsi élmény
katalizatoraként is lattatja. A pedagogiai tevékenység élvezete szorosan dsszekapcso-
l6dik a diakok motivacidjanak és kreativitasanak kibontakoztatasaval. Ha ugyanis a
tanitas/tanulas soran soha nem jelenne meg a flow-élmény, lehetetlenné valna annak
hosszu tava mitkodtetése.

,»A tanterem a dramai Osszelitkozések terepe. Sohasem tudhatjuk elére, mikor
teszilink jot vagy rosszat a sok szaz jovo-mend novendékkel. [...] Néhany év, és
kifejlédnek az ember érzékeldi. Erzem, mikor sikeriilt megérinteni ket, mikor ide-
genednek el. Tiszta kémia meg pszicholégia. Osztonds megérzések. Az ember a
gyerekekkel tolti az idejét, és amig a palyan marad, nincs menekvés. Nem szabad
segitséget varni a felsdbbségtol, azoktol, akik elmenekiiltek a tanitasbol. [...] Ketten
vagytok: te meg a gyerekek. Na, kicsengettek. Viszlat. Gondold ki, mihez van igazan
kedved, és azt csinald.”"?

A tanari munka kozben atélt flow lelki egészséget védo hatasat vizsgalo kutatasok
szerint az atélt flow-élmények fokozzak a professzioval kapcsolatos kiteljesedésérzést,

'"Uo., 108-114.
12 Uo., 309.
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ami eldsegiti a pedagogusi palyahoz valo pozitiv viszonyt. Ez pedig nemcsak a pe-
dagogus mentalis egészségét védi, hanem kdzvetve ugyan, de eldsegiti a tanulok
kiegyensulyozottabb iskolai kedélyallapota mellett a jobb tanulasi teljesitményt is."
A flow gyakorisaganak tekintetében nem elhanyagolhato tényez6 a palyan eltoltott id6
hossza sem. Ennek magyarazata abban rejlik, hogy a tanari munka soran sziikséges
készségek és a kozvetitendd tudasanyag csak hosszabb id6 elteltével épiilnek be olyan
szinten a pedagogus gyakorlataba, hogy az oktatasi folyamatra vald koncentracié mar
nem igényel kiilon eréfeszitést, €s az energiak teljes mértékben a tanitas élményére
Osszpontosithatok.'

Az eldbbiekben targyalt gondolatok nem csupan a kozoktatas teriiletén, és aligha
csak a XX. szazadi Amerikai Egyesiilt Allamokban érvényesek. Egy 2021-es tanul-
many' altal bemutatott kutatas célja annak feltarasa volt, hogy a flow-dllapot hogyan
jelenhet meg az oktatasban, kiilonds tekintettel az egyetemi kornyezetre, és milyen
elényokkel jarhat a tanulasi folyamatban.

A tanulmany hangsulyozza a tapasztalati tanulas és a flow alkalmazasanak fontos-
sagat az oktatasban, valamint a csoportos flow'e jelenségét, amely elOsegitheti a dia-
kok kozotti egytittmikddést és kreativitast. A kutatas eredményei arra utalnak, hogy
a fels6oktatasban résztvevo didkok elonyben részesitik a tapasztalati alapu tanulast,
és a tudas élményalapi megszerzését tartjak fontosnak'’. Tovabba arra is felhivjak a
figyelmet, hogy a flow megjelenése az egyetemi oktatasban is eldidézhetd élmény-
pedagdgiai modszerekkel: élményalapu, kihivasokban gazdag feladatokon keresztiil.

Az oktatoknak pedig — a hallgatokhoz hasonloan — kulcsszerepiik van abban, hogy
a kurzusokon megjelend feladatokat kihivasként és élményként éljék meg és adjak
at. A flow-t el0segit6é oktatdé nemcsak tartalmat, hanem élményt is kozvetit, és biz-
tonsagos, kreativ kozegben képes aktivalni a hallgatok belsé motivacidjat. Mindezek
fényében a flow-tudatallapot beépitése az oktatasba nem csupan ij modszert jelent,
hanem rendszerelvili szemléletvaltozast is. Célja, hogy a tanulas soran a figyelem, a
kreativitas, az élmény és kozOsség szinergiara Iépjenek — ezaltal a tanulas élmény-
szer(ivé, motivalova és hosszu tavon Onfenntartoéva valjon. Mindez dsszhangban all
a pozitiv pszichologia és élménypedagdgia alapelveivel, amelyek a tanulo fejlodését
nemcsak intellektualis, hanem pszichologiai-joléti perspektivabol kozelitik meg.'®

13 Torma Boglarka: Pedagdguspalyak. Utak és lehetdségek a kiégés és szakmai kiteljesedés kozott,
Alkalmazott Pszichologia, X111. évf., 2013/3, 7-25. Link (Letoltés: 2025. augusztus 17.)

14 Csikszentmihalyi Mihaly: A4 fejlédés vitjai. A harmadik évezred pszicholégidja, Budapest, Nyitott
Koényvmiihely, 2007.

' Dominek Dalma Lilla: A flow mint a pozitiv pszicholdgia jelenléte az oktatasban, Eruditio — edu-
catio, 2021, 16/4, 72—-82. Link (Letoltés: 2025. augusztus 17.)

16 Jef J.J. van den Hout, et al.: The Application of Team Flow Theory, in L. Harmat et al. (eds): Flow
Experience, Springer International Publishing Switzerland, 2016. Link (Letoltés: 2025. augusztus
17)

" Dominek: A flow, 75-8]1.

8 Uo., 73-75.


https://ap.elte.hu/wp-content/uploads/2015/07/APA_2013_3_TORMA.pdf
https://epa.oszk.hu/05100/05165/00046/pdf/EPA05165_eruditio_2021_04_072-082.pdf
https://www.researchgate.net/publication/316691156_The_Application_of_Team_Flow_Theory
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Egy masik vizsgalat' a COVID-19-jarvany pszichologiai hatasainak felmérését
tizte ki célul, ,,a személyiség szintjén a magyarorszagi felnétt lakossag korében.”*
Foékuszban a reziliencia (lelki ellenalloképesség), illetve tovabbi protektiv faktorként
a tarsas tdmogatottsag, a vulnerabilis tényezok (észlelt stressz) Osszefliggésének fel-
tarasa allt.! A kutatas eredményei arra utalnak, hogy a jarvanyhelyzetb6l fakado
pszichés megterhelés mar az elsé hullamtol kezdve kimutathat6 volt, s ez a hatés
nem mutatott szignifikans eltérést sem nem, sem életkor, sem iskolai végzettség
tekintetében. Azonban a jarvany €s a korlatozasok okozta stressz negativ hatasaival
szemben a nok kitettebbeknek mutatkoztak, mint a férfiak. Az empirikus adatok azt
is jelzik, hogy azok a pszichologiai eréforrasok, amelyek a kezdeti idészakban még
mobilizalhatok voltak, a pandémia elhuzodo hatasai kovetkeztében a 2021. decemberi
adatfelvétel idejére szamottevoen kimeriiltek. A tanulmany felhivja a figyelmet arra,
hogy a pszichés tartalékok fokozatos leépiilése a kiégés veszElyét hordozza magaban,
melynek leghatékonyabb kezelési modja a preventiv beavatkozas. A vizsgalat ered-
ményei azt mutatjak, hogy az érzelmi élet harmonizalasanak és az érzelmi terhek
viselésének feladata elsdsorban a nék csaladi szerepeihez kapcsolodik, s ezen terhek
a jarvany idészakaban fokozottan jelentkeztek. Ezt részben a lakoterek zsufoltsaga,
részben pedig az Osszezartsag kovetkezményei magyarazzak. A tanulmany szerint
mindez 0sszhangban all a n6kre jellemzd érzelemfokuszu megkiizdési stratégiakkal,
amelyek k6z¢ példaul az érzelmek verbalizalasa tartozik.?? A kutatas ugyanakkor arra
is ramutat, hogy a stressz-szint legnagyobb mértékii csokkenése szintén a néknél volt
kimutathato. Az els6 jarvanyhullam idején a parhuzamosan jelentkez6 feladatkorok
—atavmunka, az online oktatasban valo segitségnytjtas, valamint a rendszeres haz-
tartasi feladatok, példaul a f6zés — ellatasa fokozott megterhelést jelentett. Ugyan-
akkor a negyedik hullam idejére ezek végrehajtasa rutinszeriivé valt, igy a jarvany
okozta korlatozasok és az adaptacios kényszerek kevesebb stresszt eredményeztek.
A rugalmas alkalmazkodast a rezilienciaértékek alakulasa is alatamasztja.

A protektiv tényezOk vizsgalata alapjan megallapithato, hogy a férfiak inkabb
reziliens megoldasokat, mig a nék elsdsorban tarsas tdmogatasi formakat vettek
igénybe.”? A COVID-19-es jarvany alatt és utan, a Karoli Gaspar Reformatus Egye-
tem Pedagogiai Karanak tanito, ovodapedagogus, csecsemd- és kisgyermekneveld,
illetve kozosségszervezo szakjaira, tovabba a pedagogus szakvizsga szakiranyt to-
vabbképzésre beiratkozo el6bb online, majd offline is orat latogatd, tanuld, vizsgadzo
hallgatoéi populacioé dont6 tobbsége nd, koziiliik pedig sokan csaladanyak, és a tanulas
mellett munkavallaloi szerepet is betoltenek. Mindezek miatt kiemelten fontos, hogy

19 Kévesdi Andrea — Hadhazi Eva — Toré Krisztina: Egyéni pszichés valtozok vizsgalata a CO-
VID-19-jarvany idején, in Horn Déniel — Bartal Anna Maria (szerk.): Fehér konyv a Covid-19-jar-
vany tarsadalmi-gazdasagi hatasairol, ELKH, 52—68. Link (Letdltés: 2025. augusztus 17.)

*Uo., 64.

2 Uo.

22Uo., 69.

2 Uo.


https://kti.krtk.hu/wp-content/uploads/2022/05/FeherKonyv.pdf
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az intézményi keretek adta lehetdségekhez mérten megfeleld tamogatast biztositsunk
szamukra. Valasztott szakjuk mintatanterve alapjan a Mentdlhigiéné, a Pedagogus
mentalhigiéné, a Pedagogusetika, -viselkedés és -illemtan, vagy az Erkolcstan kurzus
esetében talalkoztak mentalhigiénés tartalommal, szemlélettel vagy mentalhigiénés
fokusszal. Ebbe a korbe tartoztak a 2021 és 2024 kozott félévente meghirdetett Lelki
egeszségnap** alkalmai is, ahol a még aktiv statuszi és a mar végzett hallgatok is
atélhették a tarsas tamogatottsagot, tovabba a lelki ellenalloképesség fejleszthetosé-
gérol, a kiégés megeldzésérol, az asszertiv kommunikaciorol, konfliktuskezelésrol,
Onsegité modszerekrél nemesak hallhattak, de kiscsoportos tevékenység soran ki
is probalhattak idevagd modszereket, gyakorlatokat. Olyan alkalom is volt, amikor
segitd beszélgetést is igénybe vehettek. Az alkalmak utani kozvetlen irasos hallgatoi
visszajelzések a kovetkezo kifejezéseket emelték ki: fejlédeés, feltoltodeés, megerdso-
dés; élmeény,; boldogsag, vidamsag, elmélyiilés; dsszetartozas, kozosség, segitség;
csapatépités, bizalom, hala, tapasztalat, tanulas, tamogatas, erd, elfogaddas, a tarsas
tamogatottsag atélése, stresszmentes tanulds.

Oktatoi tapasztaltként pedig megallapithato, hogy az alkalmazott forma elemei —
a rovid (30 perces) frontalis eléadast kovetd mithelybeszélgetések €s e kiscsoportos
megbeszélések eredményeit 0sszegzé forumbeszélgetés (amely akar az egyet nem
értést is tolerdlja), majd az ezt kdvetd gyakorlatorientalt szekcidel6adasok — kifeje-
zetten hatékonyaknak bizonyulnak az éppen aktualisan valasztott téma feldolgozasa
szempontjabol.

Ami pedig a Mentalhigiéné kurzusokat illeti, a minddssze egy féléves idokeret
arra mindenképpen alkalmas, hogy tudatositsa a hallgatokban a lelki egészséget
veszélyeztet hatasokat és az egészség megdrzéséhez segitd protektiv tényezoket.
Idealis esetben az adott képzési helyen és munkarenden tanulok létszamatol fiiggden
kialakitott kiscsoportokban vagy egyéni munkaban zajlik a kurzus tananyaganak a
feldolgozasa. Levelezd6 munkarenden az oktatasra szant helyszinek sziikdssége és
a nagy létszam miatti orarendkészitési nehézségek miatt ez az alapfeltétel sajnos
gyakran nem valosul meg.

Nappali munkarenden viszont — a kurzus jellegéhez szerencsésen illeszkedd 1ét-
szamnak készonhetden — a tananyag feldolgozasa soran nagyon sok csapatépito és
Onismereti jatékra van lehet6ség. (A visszajelzések szerint a biztonsagos hely meg-
épitese gyakorlat sok résztvevd szamara fontos, és a késobbiekben is alkalmazott
gyakorlatta valt.)

Osszegzésként megallapithatjuk, hogy Frank McCourt 4 tandrember cimii miivé-
bél kiindulva remekiil vizsgalhat6 a flow-élmény szerepe a pedagdgiai gyakorlatban.
Csikszentmihalyi elmélete alapjan vilagossa valik, hogy a flow nemcsak egyéni pszi-
chés er6forras, hanem az oktatasban alkalmazott élménypedagogiai stratégiak révén

% Varadi-Kusztos Gyorgyi: A lelki egészségnevelés formai a KRE Pedagégiai Karan, in Bardi Arpad
(szerk.): Egészségnevelés és a pedagogusok — pedagogusképzok kompetenciai, Nagykérds, Karoli
Gaspar Reformatus Egyetem Pedagodgiai Kar, 2024, 71-74. Link (Letoltés: 2025. augusztus 17.)
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a tanulas hatékonysaganak fokozoja is. Tovabba lathato, hogy a kreativ, interaktiv
¢és humoros tanitasi modszerek a felsdoktatasi keretek kozott is egyarant erdsitik a
tanulok motivaciojat és a tanar szakmai jollétét, mikozben kozosségformalo hatassal
is birnak. A flow tudatos integralasa az oktatasba egyszerre szolgalja tehat a tanari és
tanuloi jollétet, a szakmai identitas megerdsitését és az oktatasi folyamat hatékony-
saganak novelését. A COVID-19 jarvany pszichologiai hatasait bemutato kutatasok
pedig kiemelik a reziliencia €s a tarsas tamogatas jelentdségét a krizis okozta meg-
terhelések kezelésében, kiillondsen a ndi érintettek korében. Az eredmények hang-
sulyozzak a preventiv és kozdsségi beavatkozasok fontossagat a kiégés megel6zésé-
ben. A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Karan zajléo mentalhigiénés
fokuszu kurzusok, gyakorlatok — mentalhigiéné, segité beszélgetés szeminariumok,
lelki egészségnapok, kiscsoportos tevékenységek — példaja arra is ravilagit, hogy
miként jarulhat hozza a fels6oktatas a hallgatok mentalis egészségének védelméhez,
a kiégés megel6zéséhez és a pedagogusi identitas formalasahoz.
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