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Absztrakt

Jelen tanulmdny célja a flow élmény kulturdlis és
személyiségbeli kiilonbségeinek multidimenziondlis
vizsgdlata. A kutatdsi kérdés arra irdnyul, hogy mi-
lyen tényez8k — példdul személyiségvondsok, moti-
vécids jellemzdk, kulturdlis normék és szocidlis el-
vérdsok — befolydsoljdk a flow élmény kialakuldsdt,
gyakorisdgdt és min8ségét. Tovdbbd azt is feltdrja,
hogyan médosul a flow megtapasztaldsa kiilonbsz8
kulturdlis és egyéni kontextusokban, kiilonés tekin-
tettel az individualista és kollektivista tdrsadalmak
eltérd éreékrendjére, illetve azokra a pszicholédgiai
mechanizmusokra, amelyek tdmogatjik vagy gé-
toljdk a flow 4llapot elérését. A tanulmdny emellett
javaslatokat is megfogalmaz a flow élmény tudatos
fejlesztésének lehet8ségeire oktatdsi, munkahelyi és
szabadid8s kornyezetekben, figyelembe véve a kul-
turdlis érzékenységet és az egyéni kiilonbségeket.
Kulcsszavak: flow, személyiségtipusok, egyéni
kiilonbségek, motivacid, kulturdlis kérnyezet

Abstract

The present study aims to investigate multidimen-
sional cultural and personality differences in the flow
experience. The research question of this study fo-
cuses on what factors, such as personality traits, mo-
tivational characteristics, cultural norms and social
expectations, influence the development, frequency
and quality of the flow experience. It will also explore
how the experience of flow is modified in different
cultural and individual contexts, with particular ref-
erence to the different value systems of individualis-
tic and collectivistic societies and the psychological
mechanisms that support or inhibit the achievement
of the flow state. The study offers suggestions for
the conscious development of flow in educational,
workplace, and leisure contexts, taking into account
cultural sensitivity and individual differences.
Keywords: flow, personality types, individual

differences, motivation, cultural context

Bevezetés

A flow élmény egy olyan kiildnleges tudatallapot,
amelyben az egyén mélyen elmeriil egy adott tevé-
kenység végzésében olyannyira, hogy az id6érzéke
teljesen megsziinik, a cselekvés és a tudat egy egy-
séget alkot, és maga a tevékenység vdlik 5nmagdban
jutalmazévd és kielégitévé (Csikszentmihdlyi 1990).
Ebben az dllapotban az egyén a figyelmét teljesen f6-
kuszdlja, az onreflexié csdkken, és az adott tevékeny-
ség sordn olyan élményeket szerez, amelyek eldsegi-
tik a személyes fejlédést, kreativitdst és motivdciot. A
flow nem csupdn egyéni szinten jelent kiemelkedd
pszicholégiai 4llapotot, hanem a pszicholégiai jollét,
a teljesitmény és az életmindség egyik legfontosabb
osszetevije. A flow élmény t8bb teriileten is kiemel-
kedd jelent8ségli, beleértve az okratdst, a munka vild-
gdt, a sportot és a mivészetet, ahol a teljes elmélyiilés
noveli a hatékonysdgot, az alkotdképességet és az él-
vezetet. Mig a flow-t univerzdlisan megfigyelhetjiik a
vildg kiilénb6z8 pontjain, a kutatdsok azt mutatjdk,
hogy annak megjelenése, intenzitdsa és a kialakuld-
sinak koriilményei jelent8s mértékben fliggenek a
kulturélis hdctéredl és az egyéni személyiségjegyektdl.
Ez a megkozelités hangsulyozza, hogy a flow élmény
dinamikusan valtozhat a tdrsadalmi normdk, éreékek
és személyes jellemz8k fiiggvényében.

A jelen tanulmdny £8 célja, hogy részletesen 4t-
tekintse a flow élmény kulturdlis és személyiségbeli
kiilonbségeit, feltdrva azokat a pszicholdgiai, szoci-
4lis és kulturdlis tényez8ket, amelyek el8segithetik
vagy éppen korldtozhatjik a flow dllapot kialakuld-
sat kiilonféle tdrsadalmi, kulturdlis és egyéni kon-
textusokban. Ezen tilmenden a tanulmdny arra is
torekszik, hogy rdmutasson a flow fejlesztésének le-
het8ségeire és gyakorlati alkalmazdsdra a kiilonbo-
z8 élethelyzetekben, kiilonds tekintettel arra, hogy
miként tdmogathaté a flow élmény megjelenése
olyan kérnyezetekben, amelyek egyszerre hordoz-
nak kulturdlis sokszinliséget és egyéni eltéréseket
(Markus—Kitayama 1991; Moneta 2004, 2012;
Csikszentmihdlyi-Nakamura 2010).

69


https://doi.org/10.35402/kek.2026.1.10

70

MUHELY

A flow jelenség mélyebb megértéséhez sziiksé-
ges néhdny alapfogalom tisztdzdsa. A mentdlis j6l-
lét tdg, ernybfogalom, amely magiban foglalja az
egyén pszicholdgiai, érzelmi és szocidlis miikodésé-
nek mindségét (Diener et al. 1999). A pszicholégiai
jollét ennek egyik specifikus dimenzidja, amely az
autonémia, a kornyezet feletti kontroll, a szemé-
lyes névekedés, a pozitiv kapcsolatok, az életcélok
és az dnelfogadds elemeibdl épiil fel (Ryff 1989;
Ryff-Keyes 1995). A pszichés jollét a lelki egészség
szubjektiv megélése, amely az érzelmi stabilitdst, az
elégedettséget és a megkiizdési képességeket foglalja
magdban (Keyes 2002). A flow élményhez szorosan
kapcsolédik az autotelikus tevékenység, amelynek
végzése onmagdban is drémet és kielégiilést nyjt,
fiiggetleniil a kiils6 eredményektdl vagy jutalmak-
t6l (Csikszentmihdlyi 1990). Az autotelikus sze-
mélyiség azokra az egyénekre jellemz8, akik belsd
motivdcidjuk révén hajlamosak keresni az ilyen
tevékenységeket, és gyakran élik 4t a flow 4llapo-
tdt (Csikszentmihdlyi 1997). Végiil az autotelikus
dllapot a flow egyik kozponti jellemzdje, amely-
ben a tevékenység onmagdért valévd vélik, és az
egyén teljes mértékben belefeledkezik a cselekvésbe
(Nakamura—Csikszentmihdlyi 2002).

E fogalmak pontositdsa hozzdjdrul a flow komp-
lexitdsdnak megértéséhez, valamint eldkésziti a ta-
nulmdny logikai 8sszefliggéseinek kivethetdségét.

Elméleti hdttér

A flow élményt elészor Csikszentmihdlyi Mi-
haly (1975, 1990) fogalmazta meg olyan komplex
pszicholégiai dllapotként, amelyben az egyén teljes
mértékben bevonddik egy adott tevékenységbe. Ezt
az 4llapotot az jellemzi, hogy az egyén elvesziti a
kiilvildgra irdnyulé figyelmét, mikézben a cselekvés
és a tudatossdg osszeolvad. A flow tehdt nem csupédn
koncentraciét, hanem mély elkotelez8dést is jelent,
amelyben a személy motivécidja bels§ eredetd, és
maga a tevékenység valik a jutalom forrdsévd.

Csikszentmihdlyi (1990, 1996, 1997) megfi-
gyelései szerint a flow élmény megjelenéséhez hé-
rom alapfeltétel sziikséges: viligosan megfogalma-
zott célok, azonnali visszajelzés a teljesitményrél,
valamint a kihivds és az egyéni képességek kozot-
ti egyensuly. Ha e feltételek teljesiilnek, az egyén
teljesen belefeledkezik a tevékenységbe, amelynek
sordn eléri az Gigynevezett autotelikus 4llapotot. Ez
az 4llapot azt jelenti, hogy a cselekvés dnmagiban
kielégitd, és nem igényel kiils§ megerdsitést vagy
jutalmat. A flow jellemz8i tobbek kozott a teljes
koncentricid, az id8érzék megvéltozdsa, az dnref-
lexié dtmeneti elvesztése, valamint a kontrollérzet

meger6sddése. A pszicholdgiai folyamatok szintjén
a flow olyan dllapot, amelyben az informécidfeldol-
gozds optimalizdlédik, a figyelmi fokusz beszikiil',
és minden mentdlis energia a tevékenységre irdnyul.
Ilyenkor csékken a tudatos kontroll, és ng a spon-
tdn reakcidk szerepe, ami lehetdvé teszi az élmény
folyamatossdgit.

A flow pszicholégiai mechanizmusai mogotet
osszetett kognitiv és affekeiv folyamatok hizédnak
meg. A figyelem irdnyitdsa, a motivdcids késztetés
és az érzelmi bevonddds dinamikusan hatnak egy-
misra, és befolydsoljdk az élmény intenzitdsit. Az
Ugynevezett optimdlis aktivédcids szint elérése kulcs-
fontossdgt a flow létrejottében: ha a kihivés tal ala-
csony, unalom jelentkezik; ha til magas, akkor szo-
rongds vagy frusztricié léphet fel (Csikszentmihdlyi
1990). A flow tehdt egyensulyi dllapotot jelent,
amely a kihivds és a kompetencia 6sszehangoldsin
keresztiil érhetd el. A tevékenység struktiirdja — pél-
d4ul az ismételhetdség, a vildgossdg és a progressziv
nehézségi szint — mind hozzdjérulhat a flow fenn-
tartdsdhoz. Ezen kiviil a kdrnyezeti feltételek, mint
a fizikai tér, a zajszing, a tdrsas jelenlét, valamint a
szocidlis tdimogatds is jelent8sen befolydsoljék, hogy
létrejon-e a flow. A biztonsdgos, timogatd és moti-
valé kornyezet el8segiti az élmény intenzitdsdt. A
személyes motivicié, kiiléndsen a belsd motivécid,
alapvetd feltétele annak, hogy az egyén hajlandé
legyen hosszabb ideig egy adott tevékenységben el-
mélyiilni. Az 5nmeghatdrozds elmélete (Deci—Ryan
1985) szerint az autondmia, a kompetencia és a
kapcsolédds irdnti sziikségletek kielégitése nagy-
mértékben hozzdjirul a flow 4llapot eléréséhez. A
pszicholdgiai modell szerint tehdt a flow akkor ala-
kul ki, amikor egy személy a képességei és a feladat
4ltal tdmasztote kihivdsok kozdte egyensilyt taldl.
Ha a kihiv4s tdl alacsony, unalom alakul ki; ha il
magas, szorongds lép fel. Ez az egyensulyi pont az,
ahol a flow élmény létrejohet (Csikszentmihdlyi
1990). Az 6nmeghatdrozds elmélete (Deci—Ryan
1985, 2000) szerint ez a dinamikus 4llapot ak-
kor a legvaldszintibb, ha az egyén hdrom alapvetd
pszicholdgiai sziikséglete — az autonémia, a kom-
petencia és a kapcsoldédds — kielégiil. Amikor a
kihivdsok és a képességek egyensilyban 4llnak, és
ezzel pdrhuzamosan ezek az alapvetd sziikségletek is
teljesiilnek, az egyén nagyobb eséllyel keriil tartésan
flow édllapotba. Emellett az 6nszabdlyozds, az ér-
zelmi kontroll és a motiv4cié belsd forrdsa alapvetd
a flow megtapasztaldsdhoz (Deci—Ryan 1985). Az

' A figyelem egyetlen pontra koncentral, nem ugrdl in-

gerek kozott.
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idegtudomdnyi kutatdsok (Dietrich 2004; Ulrich et
al. 2014) szerint a flow sordn a prefrontdlis kéreg
aktivitdsa dtmenetileg csokken, amit az dtmenet
hipofrontalitds hipotézisének neveznek. Ez a je-
lenség lehetdvé teszi, hogy a kritikus dnreflexi6 és
a tilzott tervezés hédteérbe szoruljon, igy az egyén
spontdnabb és hatékonyabb médon tudjon csele-
kedni. A csdkkent prefrontdlis aktivitdst mds agyte-
riiletek fokozott miikodése ellenstilyozza: példdul a
jutalmazisi rendszer dopaminforrdsai — a substantia
nigra és a ventralis tegmentalis area —, a mozgdsok
tervezéséért felelds motoros kéreg, valamint a szen-
zoros informécidkat feldolgozd szomatoszenzoros
kéreg. Ezeknek a teriileteknek az sszehangolt md-
kodése tdmogatja a tevékenység folyamartossdgit, a
pontos mozgdsokat és az élmény intenzitdsit.

Osszefoglalva, a flow élmény kialakuldsdt tobb,
egymdssal kolcsdnhatdsban 4ll6 tényezd befolyd-
solja: a kihivds-képesség ardny, a vildgos célok, az
azonnali visszajelzés, a bels8 motivicié jelenléte,
valamint a tdmogaté kornyezeti feltételek. A flow
tehdt nemcsak egy élményszintd 4llapot, hanem
komplex pszicholégiai konstrukcid, amely mélyebb
onismerethez, megnovekedett hatékonysdghoz és
tartds elégedettséghez vezethet.

Kulturilis kiilonbségek a flow élményben
Kulturilis dimenziék hatdsa

A kulturdlis kiilonbségek leginkdbb a Hofstede-féle
kulturdlis dimenziék (Hofstede 2001) segitségével
érthet6k meg. Az individualizmus-kollektivizmus
dimenzié kulcsfontossdgi a flow megélésének
mdédjédban. Individualista kultdrdkban — mint az
Egyesiilt Allamok, Kanada vagy az Egyesiilt Kiraly-
sdg — az egyéni teljesitményre és dnmegvaldsitdsra
helyez8dik a hangsuly. Ezzel szemben a kollektivista
kultardk — példdul Japdn, Kina, Dél-Korea — a ko-
z6sségi célokat, a harmonidt és a tdrsas kapcsolatok
fontossdgdt helyezik el8térbe (Markus — Kitayama
1991). A flow élményhez vezetd tevékenységek je-
lentése kultardnként eltérdé lehet. Moneta (2004)
kutatdsa alapjdn egy amerikai egyetemista flow-t
élhet 4t egyéni sportteljesitménye sordn, mig egy
japan didk szdmdra a kdzos csoportmunka, vagy a
tdrsadalmi elvdrdsoknak valé megfelelés valtja ki az
optimélis élményt (Moneta 2004). A tevékenységek
értelmezése tehdt nem univerzlis, hanem mélyen
gyokerezik a kulturdlis normédkban és értékekben.
A flow élmény verbdlis reprezentdcidja is eltérhet
kultardnként. Mig egyes nyelvek rendelkeznek

kifejezetten az ilyen tipust 4llapotok leirdsdra szol-
gdl6 szavakkal, mds kultirdkban ezeket kevésbé
konkretizdlt, dltaldnositott nyelvi formakban feje-
zik ki. Ez hatdssal van a szubjektiv élmény tuda-
tositdsdra, és a kutatdsokban valé mérhetdségére is
(Delle-Massimini—Bassi 2011).

Bizonyos kultrikban — kiilonosen Dél-Azsia-
ban és a keleti valldsi tradicidkban — a flow élmény
konnyen bedgyazddik spiritudlis vagy valldsi keretek
kozé. A zen buddhizmus gyakorlatai sordn megélt
4llapotok erbsen emlékeztetnek a flow élmény jel-
lemzdire, és nemritkdn tudatosan térekednek is an-
nak elérésére (Nakamura—Csikszentmihdlyi 2002).
Empirikus példdk kulturilis kiilsnbségekre Moneta
(2010) vizsgdlatdban dzsiai és nyugati egyetemis-
tdk flow élményeit hasonlitotta 6ssze. Eredményei
szerint a nyugati résztvevék hajlamosabbak az 6n-
4ll6 tevékenységek sordn 4télni flow-t, mig az dzsiai
résztvevOk inkdbb tdrsas helyzetekben tapasztaljik
meg azt. Mds kutatdsok arra is rdmutattak, hogy a
kinai didkok nagyobb mértékben élnek meg flow-t
olyan tevékenységek sordn, amelyeket tandraik vagy
sziileik értékesnek tartanak — ez az eredmény a kon-
textudlis motivdcids elméletekkel is 6sszhangban 411
(Iyengar—Lepper 1999).

A kulturdlisan érzékeny intervencidk a flow elé-
idézésére kiilondsen fontosak lehetnek az oktatds-
ban és munkahelyeken. Péld4ul a japdn iskoldkban
a csoportos célkitlizések hangsilyozdsa el8segitheti
a didkok bevonéddsit, mig az amerikai iskoldkban
az egyéni autondmia névelése lehet célravezet8bb.
A villalati kérnyezetben szintén fontos a feladat-
kiosztds és visszajelzés kulturdlis adaptdldsa, hogy a
flow éllapothoz sziikséges feltételek fenndlljanak. A
flow élmény motivécids aspektusa is kultdrafiiggd.
A belsé motivécid el6térbe helyezése jellemz8bb az
individualista tdrsadalmakban, mig a kiils§ elvdrd-
sokhoz valé igazodds nagyobb szerepet jétszhat a
kollektivista kultdrdkban (Iyengar—Lepper 1999).
A kulturdlis normak eltérése hatdssal van arra, hogy
az egyének hogyan élnek meg egy adott tevékenysé-
get, és milyen mértékben tapasztalnak flow-t.

Személyiségtipusok és flow

A személyiség és a flow élmény kozotti osszefiig-
gések vizsgdlata a pszicholégiai kutatdsok egyik
izgalmas teriilete, amely kiildnosen a személyiség-
pszicholégia és a pozitiv pszicholégia hatdrmezs-
gyéjén helyezkedik el. A személyiségkutatdsok egyik
legelterjedtebb és legszélesebb korben alkalmazott
modellje az dgynevezett Big Five, vagy Otfaktoros
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személyiségmodell (Costa—McCrae 2008), amely
az emberi személyiség ot alapvetd dimenzidjdt
azonositja: extraverzié (kiils§ irdnyultsdg), bardt-
sdgossdg, lelkiismeretesség, neuroticizmus (érzelmi
labilitds) és nyitottsdg az élményekre. Ezek a di-
menzidk megbizhat6 és érvényes keretet adnak az
egyéni kiilonbségek megértéséhez, és hasznos tdm-
pontot nyutjtanak annak feltérképezésében, hogy
milyen személyiségjegyek tdmogatjdk vagy éppen
akaddlyozzdk a flow éllapot kialakuldsit. A flow —
vagy mds néven dramlatélmény — Csikszentmihdlyi
Mihdly (1990) elmélete alapjén olyan pszicholdgi-
ai 4llapot, amelyben az egyén teljesen elmeriil egy
adott tevékenységben, elvesziti az iddérzékét, és a
cselekvés dnmagdére valévd vilik. Az ilyen allapot
kialakuldsdt szdmos belsd és kiils§ tényezd befolyd-
solhatja, koztikk kiemelten a személyiségstruktira
és a motivécids hdttér.

A Big Five modell dimenziéi koziil elsésorban
a nyitottsdg az élményekre és a lelkiismeretesség
azok a tényez8k, amelyek a leginkdbb elésegithe-
tik a flow megtapasztaldsit. A nyitottsdg személyi-
ségvondsa egy Osszetett és sokréell jellemzd, amely
magdban foglalja a kivdncsisdgot, a kreativitdst, az
esztétikai érzékenységet, valamint az (ij élmények és
tapasztalatok irdnti fogékonysdgot (McCrae 2007).
Az ilyen tipusti személyiséggel rendelkezd egyének
nyitottabbak a véltozdsra, konnyebben alkalmaz-
kodnak 4j kornyezetekhez, és kevésbé ragaszkod-
nak a megszokott, rutinszer( viselkedésformdkhoz.
Ez a rugalmassdg és a kivdncsisdg gyakran arra osz-
tonzi 8ket, hogy aktivan keressék azokat a helyzete-
ket, melyek kihivdst jelentenek szdmukra, és ame-
lyek intenziv figyelmet, kreativ problémamegoldést
vagy komplex feladatmegolddst igényelnek. Ezdltal
a nyitott személyiségek nagyobb valdszinliséggel
jutnak el a flow éllapotdba, amely sordn az id&ér-
zékiik eltorzul, és teljes mértékben elmeriilnek az
adott tevékenységben (McCrae 2007).

Ezen tilmenden a nyitottsdg megkdnnyiti az
egyének szdmdra, hogy széleskorl érdekldésiiket
és belsé motivdcidjukat a tanulds és dnfejlesztés felé
tereljék. Ez a személyiségjegy osztonzi Oket arra,
hogy 0j készségeket sajdtitsanak el, miivészeti vagy
sporttevékenységekben mélyedjencek el, illetve hogy
olyan szellemi vagy fizikai kihivdsokat véllaljanak,
amelyek sordn a flow 4télése lehetdvé vélik (McCrae
2007). A nyitott emberek 4ltaldban kevésbé félnek
a hibdkedl vagy a kudarctél, ami tovdbbi batoritdst
nydjt szdmukra az 4j élmények keresésében és a
komfortzéndjuk elhagydsiban, amelyek sikeressége
eredményezheti komfortzéndjuk tdguldsit.

A lelkiismeretesség, mint személyiségdimenzid,
a Big Five modell egyik legfontosabb és legszélesebb
korben vizsgdlt jellemzdje. Ez a dimenzié magdba
foglalja a feleldsségteljes hozzddlldst, a kitartdst, a
szervezettséget, valamint a hosszii tévd célok ko-
vetkezetes megvaldsitdsdra valé képességet (Kern et
al. 2015; Peifer et al. 2014). A lelkiismeretes sze-
mélyiséggel rendelkezd egyének 4ltaldban magas
szintll dnfegyelemmel rendelkeznek, amely segiti
8ket abban, hogy figyelmiiket hosszabb id6n 4t
fenntartsdk, elkeriiljék a figyelemeltereld tényezd-
ket, és tudatosan osszpontositsanak a rdjuk bizott
feladatokra. Ez a képesség kulcsfontossigti a flow
dllapot eléréséhez, amelyhez sziikséges az intenziv
koncentrici6 és az adott tevékenységbe valé teljes
elmélyiilés (Kern et al. 2015). A lelkiismeretesség
tdmogatja az olyan viselkedésmintdkat, amelyek
hozzdjérulnak a flow eldidézéséhez: a szervezett ter-
vezést, a kitarté munkdt, a feladatok aprélékos el-
végzését és a folyamaros dnellendrzést, amely utéb-
bi még nagyobb hangsulyt kap Jackson — Eklund
(2002) meghatdrozdséban. Ezek a jellemz8k kiils-
nosen fontosak olyan tevékenységekben, amelyek
magas szintl elkdtelez8dést, ismétl8d6 gyakorldst
vagy komplex problémdk megolddsdt igénylik,
példdul a tudomdnyos kutatdsban, a miivészetek-
ben vagy a sportban (Kern et al. 2015). Emellett
a lelkiismeretes személyek hajlamosak redlis célokat
kitlizni, amelyek 8sszhangban vannak képességeik-
kel, igy konnyebben fenntartjék a kihivds-készség
egyenstlyt, amely a flow egyik alapfeltétele (Peifer
et al. 2014). Fontos megemliteni, hogy a nyitottsdg
és a lelkiismeretesség egyiittese kiilondsen elényds
a flow megtapasztaldsdban, hiszen mig a nyitott-
sdg segit az 1j és véltozatos élmények keresésében
és élvezetében, addig a lelkiismeretesség biztositja a
fokuszt és a kitartdst, amelyek lehetdvé teszik, hogy
ezek az élmények valéban mélyek és elmélyiiltek
legyenek. Egyiittesen ezek a személyiségvondsok
tdmogatjék az egyént abban, hogy ne csak egyszeri
alkalommal, hanem rendszeresen és tudatosan élje
4t a flow dllapotdt, amely hozzdjérul dltaldnos pszi-
choldgiai jéllétéhez és életmindségéhez (Peifer et al.
2014).

Az extraverzi6 szintén pozitiv kapcsolatban 4ll-
hat a flow élménnyel, kiilsnssen olyan tevékenysé-
gek esetén, amelyek interakeciét, szocidlis részvételt
vagy fizikai aktivitdst kivinnak meg (Peifer et al.
2014). Az extravertdlt személyiségek aktivabbak,
energikusabbak és nyitottabbak a kiilvildg ingereire,
ami el8segitheti, hogy konnyebben elmeriiljenck az
adott cselekvésben, és ezdltal intenzivebben 4téljék
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a flow éllapotdt. Az ilyen személyek gyakran kere-
sik a tdrsas helyzeteket és a kozdsségi eseményeket,
amelyek lehet8séget biztositanak szdmukra az in-
terakciéra, az egyiittm(ikodésre, valamint a vissza-
jelzések fogaddsdra, amelyek mind-mind hozzdjd-
rulhatnak a flow mélyiiléséhez. Az extraverzié ezen
feliil az energiaszint fokozdsdban is szerepet jitszik,
amely nélkiilszhetetlen a kihivést jelentd feladatok
folyamatos elvégzéséhez, igy kiilonosen alkalmasak
azokban a tevékenységekben, amelyek fizikai akti-
vitdst vagy dinamikus tdrsas szereplést igényelnek,
példdul csapatsportokban vagy csoportos miivészeti
el6addsokban (Peifer et al. 2014). Ezen tilmenden,
az extraverzié az egyéni viselkedés adaptiv szabd-
lyozdsdban is szerepet jdtszik, mivel az extrovertdlt
személyek 4ltaldban nyitottabbak az Gj élményekre
és konnyebben alkalmazkodnak véltozé kérnyeze-
tiikhdz, ami hozzdjirulhat ahhoz, hogy rugalmasan
reagdljanak a kihivdsokra és ezdltal konnyebben
dramldsba keriiljenek (Csikszentmihdlyi 1997). Az
extravertdltak energikussdga és tdrsas orientdltsiga
el8segiti a pozitiv érzelmek megélésée is, amelyek
nélkiilozhetetlenek a flow fenntartdsdhoz, mivel a
pozitiv érzelmi 4llapot fokozza a motiviciot és a tel-
jesitményt egyardnt.

A motivdciés héttér szintén elengedhetetlen a
flow szempontjdbdl. Az énmeghatdrozds elmélete
(Deci—Ryan 1985) hangstilyozza, hogy az emberek
belsé motivicidja akkor aktivdlddik legerdsebben,
ha hdrom alapvetd pszicholégiai sziikségletiik — a
kompetencia, az autonémia és a kapcsolédds — kie-
légiil. Ezek a sziikségletek nemcsak a pszicholdgiai
jolér alapfeltételei, hanem kozveteniil el8segitik
a flow-dllapot kialakuldsdt is (Deci-Ryan 1985).
Amikor az egyén kompetensnek érzi magit egy
feladat elvégzésére, sajét vdlasztdsa alapjén végzi
azt, és ugy érzi, kapcsolddik mésokhoz vagy a tevé-
kenységhez, akkor nagyobb az esélye annak, hogy
eléri a teljes elmeriilés és optimdlis élmény 4llapotdt
(Ryan—Deci 2017). Kiilénésen fontos szerepet jét-
szik ebben a belsd motivdcidval parosulé 6nszabd-
lyozési képesség, amely lehetévé teszi, hogy az egyén
tudatosan irdnyitsa sajit figyelmét és viselkedését,
és igy hosszt tdvi céljai szolgdlatdba 4llitsa azokat
(Baumeister—Vohs—Tice 2007). Az onszabdlyozds
hozzdjérul a figyelem fékuszdldsdhoz, a zavaré in-
gerek kiszliréséhez, valamint ahhoz, hogy az egyén
kitartdan és koncentrdltan dolgozzon egy felada-
ton (Duckworth-Gross 2014). Azok, akik magas
szintl dnkontrollal és erds belsd motiviciéval ren-
delkeznek, nagyobb valdszintséggel képesek meg-
teremteni a flow élményéhez szitkséges optimadlis

kornyezetet és mentilis dllapotot (Jackson—Eklund
2002). Ezért az dnszabalyozds és a belsé motivaci6
osszefondddsa nélkiilszhetetlen a flow dllapot hosz-
szl tdvi fenntartdsihoz és az optimdlis teljesitmény
eléréséhez.

Osszegzésként elmondhaté, hogy a személyi-
ségvondsok — kiildndsen a nyitottsdg, a lelkiisme-
retesség és az extraverzié — jelentds szerepet jdtsza-
nak a flow dllapot megjelenésében. Emellett a bels§
motivicid, az dnszabdlyozds és az élményekre vald
nyitottsdg egyiittesen hozzdjérulnak ahhoz, hogy
az egyén képes legyen megtapasztalni ezt a kiiléns-
sen kielég{td pszicholdgiai dllapotot. A flow tehdt
nem csupdn a kiils§ kériilményeken malik, hanem
szorosan Osszefiigg azzal, hogy milyen a személyisé-
giink és mennyire vagyunk képesek irdnyitani bels§
vildgunkat.

A flow élmény alkalmazdsa kiil6nb6z8
teriileteken

Flow élmény az oktatdsban

A kulturdlisan érzékeny tanuldsi kdrnyezetekben a
flow élmény el6idézése nem csupdn a tananyaghoz
val6 igazoddsrdl szol, hanem arrdl is, hogy a tanu-
16k kulturdlis hdtterét, értékrendjét és tanuldsi szo-
késait is figyelembe vegyiik. Ez kiilonésen fontos az
oktatdsban, ahol a tanitdsi mddszerek és a tanuldsi
kornyezet kialakitdsa nagyban befolydsolhatja a ta-
nulék motivdci6jdt és elmélyiilt figyelmét. Shernoff
et al. (2003) kutatdsai rdmutattak, hogy az egyéni
tanuldsi stilusokhoz valé alkalmazkodds, valamint
a kulturdlisan meghatdrozott éreékek és normdk
figyelembevétele jelentdsen noveli annak valédszi-
niségét, hogy a tanuldk flow dllapotba keriiljenek,
vagyis élményszerlien, elmélyiilten és motivdltan
tanuljanak. A kulturdlis kiilonbségek ezen a téren
kiilonésen markdnsan megjelennek a kollektivista
és az individualista kultardk kézotti elcérésekben.
A kollektivista kultardkban, mint amilyenek Kina
vagy Japdn, a tanulds gyakran a csoportos felada-
tokra, kooperdciéra és a kozds célok elérésére he-
lyezi a hangsulyt. Itt a kooperativ tanuldsi formak,
a csoportmunkdra épiild projektek és a kdzdsségi
tdmogatds segitik elé a flow élményt, mivel a tanu-
16k igy nemcsak az egyéni, hanem a kollektiv siker
élményér is megtapasztaljdk (Markus—Kitayama
1991; Chiang—Brooks—Chen 2020). Ezzel szemben
az individualista kultdrdkban, példdul az Egyesiilt
Allamokban vagy Nyugat-Eurépdban, a tanuld-
si kornyezet inkdbb az 6ndllésdgot, a személyes
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felel8sségvéllaldst és a kreativ onkifejezést 8sztonzi.
Itc az 6ndllé kutatds, a prezentdcidk és a személyes
célkitlizések tdmogatdsa vezethet el a flow dllapot-
hoz, amely a tanuldk egyéni fejlédését és Snmegva-
16sitdsdt helyezi eldtérbe (Markus—Kitayama 1991;
Chiang—Brooks—Chen 2020).

A tandri szerep is erdsen bedgyazott a kulturdlis
kontextusba, és ez alapvetéen befolydsolja a tanu-
16k flow élményének megtapasztaldsit. Az autoriter
tandr-didk viszony, amely elterjedt példdul néhdny
kelet-4zsiai orszdgban, nem feltétleniil akaddlyoz-
za a flow megélését; épp ellenkezdleg, a tandri el-
vérdsoknak valé megfelelés, az el8irdsok betartdsa
motivalé tényez8ként miikodhet, és igy az elmé-
lytile tanuldst elésegitheti (Pennings—Hollenstein
2020). Ez a modell szemben 4ll a nyugati oktatdsi
rendszerekkel, ahol az autondémia, a didkok 6néllé
kezdeményezése, valamint a kreativ gondolkodds
dsztdnzése van elbtérben, és ezek az elemek szin-
tén erdsitik a flow dllapot kialakuldsdt (Ryan—Deci
2000). A tandrok nyugati megkozelitésben gyakran
facilitdtorként mikddnek, akik tdmogatjék a didko-
kat abban, hogy sajdt érdeklédésiik és képességeik
szerint mélyiiljenek el a tananyagban. A digitdlis
tanuldsi kornyezetek fejlédése Uj lehetdségeket te-
remt a flow élmény el8idézésére, ugyanakkor 4j ki-
hivésokat is jelent. A modern technoldgidk — mint
példdul a gamifikdcid, az adaptiv tanuldsi rendsze-
rek, valamint a multimédids tartalmak — lehetdvé
teszik a tanuldk szdmdra, hogy személyre szabott,
érdekl8désiikhoz és tuddsszintjiikhdz igazitott ta-
nuldsi élményekben vegyenek részt, ami fokozza az
elkdtelez8dést és az élményszer(i tanuldst (Hamari—
Koivisto—Sarsa 2014; Nakamura—Csikszentmihdlyi
2002). Az ilyen kérnyezetekben a tanuldk sajdt
temp6jukban haladhatnak, és olyan kihivdsokkal
taldlkozhatnak, melyek elég nehezek ahhoz, hogy
fenntartsdk érdekl8désiiket, de nem érik el a stresszt
és frusztrdcide kivaltd szintet.. Emellett a digitdlis
platformok lehetéséget adnak az azonnali vissza-
jelzésre, amely a flow egyik alapfeltétele, hiszen a
tanuldk pontosan l4tjdk, hol tartanak, milyen ered-
ményeket értek el, és hol kell még fejlédniiik (Ha-
mari—Koivisto—Sarsa 2014).

Osszességében elmondhaté, hogy a flow élmény
eldidézése az okrtatdsban egy komplex folyamat,
amely a kulturdlis hétteret, a tanuldsi stilusokat,
a tandri szerepet, valamint a tanuldsi kérnyezet
technoldgiai adottsdgait egyardnt figyelembe veszi.
Ezért a j6v6 okratdskutatdsainak kiemelt feladata le-
het az ilyen kulturdlisan érzékeny, személyre szabott
tanuldsi kdrnyezetek fejlesztése, amelyek eldsegitik

a flow éllapot kialakuldsdt és ezdltal a tanuldk pszi-
choldgiai jéllétét, motivécidjdt és tanuldsi eredmé-
nyeit egyarant.

Flow a munkahelyen

A munkahelyi flow tapasztalata szoros 8sszefliggés-
ben 4ll a szervezeti kultdrdval, amely meghatdrozza
a munkakérnyezet jellegét, a vezetdi stilust és a dol-
goz6k mindennapi interakcidit. Kutatdsok alapjin
(Bakker 2005) egyértelmd, hogy ezek a tényezdk
kulcsfontossdgiak a flow élmény kialakuldsiban,
mivel befolydsoljék a munkavallalék motivécidjdt,
elkdtelezettségée és a munkdjuk irdnti elmélyiile fi-
gyelmét. A nyugati orszdgokban jellemz8 delegdld,
tdmogatd vezetési stilus és a kreativitds, valamint az
onallésdg elbsegitése kedvez az egyéni flow allapo-
tok kialakuldsdnak, lehet8vé téve, hogy a munkavil-
lalék sajdt tempdjukban és médjukon végezhessék
feladataikat, mikozben fejlédnek és kiteljesednek
szakmailag. Ezzel szemben a kelet-dzsiai szervezeti
kultirdk, példdul Japdn, Kina vagy Dél-Korea ese-
tében a hierarchikus szerkezetek, a csapatmunka
és a kollektiv célok el6térbe helyezése més tipust
flow élményt eredményez. Ebben a kérnyezetben
a csoporthoz tartozds érzése, a kozos feleldsségvil-
lalds és a j6l meghatdrozott szerepek 8sztonzik a
dolgozdkat arra, hogy maximdlisan elmeriiljenek
munkdjukban, még ha ez eltér is a nyugati egyéni
fokuszi megkozelitéstdl (Law et al. 2022; Peifer et
al. 2022).

Az azonnali és konstruktiv visszajelzés fontos-
sdga szintén nem hagyhatd figyelmen kiviil, mi-
vel ez a flow egyik alapfeltétele (Csikszentmihdlyi
1990). Ugyanakkor ez is kulttrafiiggd lehet: az
amerikai vdllalati kuledrdban a folyamatos, nyilt
kommunik4cid, a visszacsatolds rendszeressége és
az alkalmazottak autonémidja erdsiti a flow kiala-
kuldsdt, mig a koreai vagy kinai vallalatok eseté-
ben a vezetdi direktivitds, a hierarchia meg6rzése
mellett is fenndllhat a munkavéllalok elkdtelezd-
dése és flow élménye, koszonhetben a jol szabd-
lyozott munkafolyamatoknak és a csoportkohé-
ziénak (Dartey-Baah 2013). A munkahelyi flow
élményének pozitiv hatdsai jelent8sek: hozzdjdrul
a dolgozdk elégedettségéhez, noveli az elkdtele-
zettséget, és csokkenti a kiégés kockdzatdt, amely
komoly problémidt jelent napjaink munkahelyein
(Bakker—Demerouti 2017). Az optimdlis munka-
koérnyezet és a megfeleld vezetdi tdmogatds segitik
eld, hogy a munkavillalék hosszabb tdvon fenn-
tartsdk a motivécidjukat és hatékonyan végezzék
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feladataikat. A vezetdi stilus tehdt kritikus tényezd
a munkahelyi flow szempontjdbdl: mig az Egye-
siilt Allamokban a delegilé, timogaté vezetés te-
ret enged az autoném mikodésnek, addig a koreai
vagy kinai vezetési stilus, amely gyakran inkdbb
direktiv és hierarchikus, mds médon jérulhat hoz-
z4 a munkavéllalék bevonéddsihoz és flow élmé-
nyéhez, példdul azdltal, hogy vildgos kereteket,
szabdlyokat és elvdrdsokat teremt, amelyek biz-
tonsdgérzetet és strukturdlt munkavégzést tesznek
lehetdvé. Ezéltal ezek a rendszerek képesek ossz-
hangba hozni az egyéni és kollektiv célokat, ami
eldsegitheti a munkavéllalok mély elmeriilését és
pozitiv munkatapasztalatok kialakuldsit (Law et
al.  2022). Emellett a szervezetek egyre inkdbb
felismerik, hogy a flow el8segitése nem csupdn a
dolgozdk j6llétét, hanem a szervezeti hatékonysd-
got is noveli, ezért stratégiai fontossdguvd vélik a
megfeleld vezetdi kultdra kialakitdsa, amely képes
otvozni a kulrurdlis kiilonbségeket és egyéni sziik-
ségleteket. A jov8ben a munkahelyi flow kutatd-
saiban ezért kiilonésen fontos szerepet kaphat az
interkulturdlis vezetés és a szervezeti rugalmassig
vizsgdlata, amelyek lehetévé teszik a kiilonbszd
kulturdlis hdtcérrel rendelkezd munkavéllalok ha-
tékonyabb tdmogatdsit és motivéldsat.

Flow sportban és miivészetben

A flow élmény intenziven és gyakran kiemelkedd
moédon jelenik meg a sport és a miivészetek vild-
gdban is, ahol a teljes elmélyiilés és az optimdlis
teljesitmény elérése kulcsfontossdgd. Jackson és
Csikszentmihdlyi (1999) tanulmdnyai szerint a
sportolok és mivészek gyakran tapasztaljidk meg
azt az dllapotot, amikor az id8érzék teljesen elvész,
az onreflexié megsziinik, és ezdltal kivételes telje-
sitményt tudnak nytjtani. Ebben az éllapotban a
tevékenység maga vélik 6nmagdért valé élvezetté,
az egyén pedig teljes mértékben jelen van a pilla-
natban, maximdlisan kihaszndlva képességeit.

A flow megjelenését nagyban befolydsolja a
kulturdlis hdteér és a személyiség, amelyek megha-
tdrozzdk, hogy az egyén miként késziil fel a kihiva-
sokra, milyen stratégidkat alkalmaz, és hogyan éli
meg az optimdlis élményt. A sportban példdul a
kiilsnboz8 kultirdk mds-mds hangsulyt helyeznek
a teljesitmény kiilonbozd aspektusaira. A nyugati
sportfilozéfia elsdsorban az egyéni rekordokra, az
ondllé versengésre és a teljesitmény maximalizd-
ldsdra 8sszpontosit, mig a keleti sportkultirdk a
csapatmunkdt, a kitartdst, valamint a spiricudlis és

mentdlis fejlddést helyezik el8térbe (Lau—Cheung—
Ransdell 2007; Herrigel 1998). Ez a kiilénbség
nem csupdn a sportol6k felkésziilési médszereiben,
hanem a flow 4llapotdnak megélésében is megmu-
tatkozik: mig a nyugati sportoldk flow-ja gyakran
az egyéni célokhoz és versenyhelyzetekhez kotote,
addig a keleti gyakorlatokban a bels6 harménia és
a kozosségi 6sszhang fontosabb szerepet kap.

A flow élménye a miivészi tevékenységek sordn
szintén gyakori és kulcsfontossdgi. A kiilonbdzd
kultirdk eltér8en viszonyulnak a kreativitdshoz
és az onkifejezéshez, ami befolydsolja a miivészek
flow megélésének maédjdt is. A nyugati miivészeti
diskurzusban az alkotéi szabadsdg, az innovicié
és az egyéni onkifejezés 4ll a kdzéppontban, ahol
a mivészek torekednek az eredetiségre és az egye-
di stilus kialakitdsdra. Ezzel szemben a keleti ha-
gyomdnyokban — példdul a kalligréfia vagy a tea
ceremdnia esetében — nagy hangsilyt kap az is-
métlés, a precizitds és a mesterségbeli tokéletesség,
amelyeket hosszti gyakorlds és elmélyiilt koncent-
rici6 jellemez (Csikszentmihdlyi 1996). Mindkét
megkozelités Utja flow élményhez vezethet, bdr
eltérd esztétikai és filozdfai alapokon nyugszik. Ez
a kulturdlis kiildnbség nemcsak a mivészi alkotds
folyamatdt, hanem annak megélését és éreékelését
is befolydsolja. Péld4ul a nyugati miivészek szdmd-
ra a kreativ szabadsdg és az onkifejezés élvezete a
flow egyik legfontosabb forrdsa lehet, mig a keleti
miivészek szdmdra a tokéletességre vald torekvés, a
folyamatba valé teljes belemeriilés, valamint a tra-
dicidk tisztelete nytjtja a legmélyebb flow élményrt.
Ez az eltérés jol mutatja, hogy a flow ugyan uni-
verzilis jelenség, de megnyilvdnuldsa erésen kul-
turdlis kontextusfiiggd. A sport és a mivészetek
teriiletén a flow élmény hozzdjérul az egyén sze-
mélyes fejlédéséhez, a teljesitmény néveléséhez,
valamint a kreativ és fizikai képességek kiteljesedé-
séhez. Emellett a flow 4llapotban elért eredmények
gyakran tdlmutatnak a puszta technikai tuddson,
és mélyebb, szubjektiv élményeket is hordoznak,
amelyek hosszii tévon pozitivan befolydsoljak a
sportolok és mivészek pszichés jollécée.

Osszességében elmondhaté, hogy a flow sport-
ban és mivészetben valé megélése nemcsak az
egyéni teljesitmény szempontjdbdl lényeges, ha-
nem a kulturdlis értékek, a személyes motivici6
és a gyakorlati médszerek szoros dsszefiiggésében
is vizsgdlandd, hogy megérthessiik, miként lehet
ezeket a teriileteket még eredményesebben tdmo-
gatni a kiilonb6z8 kulturdlis hédttérrel rendelkezd
egyének szdmdra.
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Empirikus kutatdsok 4ttekintése

Szémos kvantitativ és kvalitativ kutatds foglalkozott
a flow élmény kulturdlis és egyéni aspektusaival
(Nakamura—Csikszentmihalyi 2002; Grasten et al.
2015), feltirva annak dsszetett természetét és vélto-
zatossdgdt. Nakamura és Csikszentmihdlyi (2002)
longitudindlis vizsgalatai vildgosan rdmutattak arra,
hogy bar a flow élmény alapstruktirdja univerzilis,
megnyilvdnuldsa jelentds mértékben eltérhet a kul-
turdlis kdrnyezet és az egyéni személyiségi jellemz8k
fiiggvényében. Ez azt jelenti, hogy bar a flow alapve-
t6 mechanizmusai minden emberben jelen vannak,
a tapasztalat intenzitdsa, gyakorisdga és kifejezddése
kulturdlis kdzegben és személyiségvondsok men-
tén valtozhat. Ezt az llitdst megerdsitik Grasten és
munkatdrsai (2015) dsszehasonlité kutatdsai is, me-
lyek sordn kiilnboz8 orszdgok fiataljainak tanuldsi
motivacidjat és flow élményét vizsgdledk, rdmutatva
arra, hogy a kulturdlis kiilonbségek jelentésen befo-
ly4soljdk a flow megélésének lehetdségét és mddjat.
Egyes kutatdsok kozvetlen 8sszehasonlité elemzé-
seket végeztek kiiléonbozd orszdgok fiataljai kdzoit,
hogy feltdrjék a kulturdlis hatdsokat, mig mdsok
longitudindlis megkozelitéssel kovették nyomon a
flow élmény idébeli alakuldsit egy adott populdcio-
ban, igy drnyalt képet adva a jelenség dinamikdjdrol.
Az eredmények egyértelmien aldtdmaszijdk, hogy
a flow élmény gyakorisdga és jellemzdi valéban el-
térhetnek a kulturdlis és személyiségi kiilonbségek
mentén, ugyanakkor az alapvetd élménystrukedra,
amely magdban foglalja az elmélyiile figyelmet, a
cselekvés és tudatossdg dsszeolvaddsdt, valamint az
id8érzék torzuldsdt, univerzdlis emberi tapasztalat
(Nakamura—Csikszentmihalyi 2009; Trehub—Bec-
ker—Morley et al. 2015; Engeser—Rheinberg 2008).
Csikszentmihdlyi és munkatdrsai (2016) azt vizs-
géljdk, hogy miként jelenik meg a flow élmény a
munkahelyi kérnyezetben, és milyen tényezdk se-
gitik vagy akaddlyozzdk annak kialakuldsdt. A szer-
z8k hangsilyozzdk, hogy a munkahelyi flow nem
pusztdn az egyén szubjektiv élménye, hanem a tel-
jesitmény, a motivacié és a pszicholdgiai j6llét egyik
kulcstényezéje. A flow feltételei a munka vildgaban
megegyeznek az dltaldnos modellel: a kihivdsoknak
és a képességeknek egyenstilyban kell lenniiik, vild-
gos célokra van sziikség, valamint azonnali és rele-
véns visszajelzésekre. Amikor ezek adottak, a dolgo-
z6k nagyobb eséllyel élnek 4t olyan 4llapotot, amely
fokozza az elkotelezddést, a kreativitdst és a kitar-
tdst. A szerzdk szerint azonban a munkahelyi flow-
kutatdsok tobbsége eddig f8ként az eldfeltételekre

koncentralt, mig kevesebb figyelmet kapott a hosz-
szt tdvl kdvetkezmények (pl. munkahelyi elége-
dettség, kiégés megeldzése) vagy a szervezeti szintli
hatdsok vizsgdlata. A szerz8k kiemelik, hogy a szer-
vezeti kultdra és a vezetési stilus kulcsfontossdgu:
az autonémidt, kompetencidt és egyiittmiikddést
tdmogatd kornyezet nagyobb eséllyel teremti meg
a flow élmény lehetéségét, mig a merev, hierarchi-
kus struktirdk inkdbb gdroljék azt. A munkahelyi
flow tudatos tdmogatdsa nemcsak az egyéni jollétet
néveli, hanem a szervezeti teljesitményt és a mun-
kavéllaléi lojalitdst is erdsiti. A személyiségpszi-
choldgiai kutatdsok kiterjedt bizonyitékokat szol-
galtatnak arra, hogy bizonyos személyiségvondsok
— kiilondsen a nyitottsdg az élményekre, a lelkiis-
meretesség, valamint az érzelmi stabilitds — jelentd-
sen novelik a flow megtapasztaldsdnak esélyéc (De
Manzano et al. 2010). Ezek a vondsok hozzdjirul-
nak ahhoz, hogy az egyén kionnyebben tudjon el-
mélyiilni a tevékenységben, jobban kezelje a kihivé-
sokat és fenntartsa a motivécidt, amely alapfeltétele
a flow dllapot kialakuldsdnak. Ezzel pirhuzamosan
a neurobiolégiai kutatdsok is nagy el8relépést tet-
tek a flow megértésében. Dietrich (2004), Ulrich
és munkatdrsai (2014) vizsgdlatai — az elméleti hdt-
térnél bemutattuk — rdmutattak arra, hogy a flow
4llapotban az agy bizonyos teriileteinek aktivitdsa
jelent8sen megvialtozik. Ezek a neurobioldgiai me-
chanizmusok 4j perspektivikat nyitnak a flow 4l-
lapot tudomdnyos kutatdsiban és alkalmazdsiban,
példdul a mentdlis egészség, a tanulds vagy a mun-
kahelyi teljesitmény optimalizdldsdban.

Osszességében az empirikus kutatdsok széles
spektruma megerdsiti, hogy a flow élmény dsszetett
jelenség, amelynek alapjai univerzalisak, de megje-
lenése és intenzitdsa erésen fiigg a kulturdlis kon-
textustdl, a személyiségjegyektdl, valamint az agyi
miikddéstdl. Ez a komplex megkozelités lehetdvé
teszi a flow élmény célzottabb tdmogatdsit kiilon-
féle élethelyzetekben és populdcidkban.

Kovetkeztetések és jovibeli irdinyok

A flow élmény egy oOsszetett, interkulturdlis és in-
terperszondlis jelenség, amely mélyen gydkerezik
az emberi pszichében, ugyanakkor megjelenése és
fenntartdsa szorosan kapcsolédik a kulturdlis éreé-
kekhez, tdrsadalmi normdkhoz, valamint az egyén
személyiségjegyeihez. A jelenlegi kutatdsok alap-
jdn vildgossd vélt, hogy bdr a flow élmény alap-
struktirdja univerzdlis, az egyes kultirdkban eltérd
moédon manifesztalédik, ami jelentés kihivdsokat
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és lehetdségeket teremt az alkalmazott pszichold-
gia, oktatds és szervezeti menedzsment szdmdra
(Nakamura—Csikszentmihdlyi  2002;  Markus—
Kitayama 1991). Az oktatdsban a flow elésegitése
nem csupdn a tanulék elmélyiile, motivdlt részvé-
telét tdmogatja, hanem hozzdjérul a tanuldsi ered-
mények javitdsihoz, az 6ndllé gondolkodds fej-
lesztéséhez és a kulturdlis érzékenység noveléséhez
(Shernoff et al. 2003). A munkahelyi kontextusban
a flow megteremtése fokozza a dolgozdk elkotele-
z8dését, kreativitdsdt és elégedettségét, mikozben
csokkenti a stressz és kiégés kockdzatdt, igy hosszt
tdvon noveli a szervezeti hatékonysdgot és verseny-
képességet (Bakker—Demerouti 2017). A szabad-
id8s tevékenységek, sport és mivészetek teriiletén
a flow hozzdjdrul az egyéni pszicholégiai jolléthez,
onmegvaldsitdshoz és a tdrsadalmi kohézié erdsi-
téséhez, kiilonosen olyan kulturdlis kérnyezetben,
ahol a kozosségi élmények és identitds fontos sze-
repet jatszanak (Jackson—Csikszentmihdlyi 1999).
A jov6beni kutatdsok szdmdra tbb fontos
irdnyvonal is kijelolhetd. Elengedhetetlen az inter-
kulturdlis tréningprogramok fejlesztése, amelyek
segitenek a pedagdgusoknak, vezet6knek és kozos-
ségi facilitdtoroknak abban, hogy hatékonyan te-
remtsenek olyan kornyezeteket, amelyek el8segitik
a flow megtapasztaldsdt, figyelembe véve az eltérd
kulturdlis hdttereket és tanuldsi stilusokat (Chiang—
Brooks—Chen 2020; Law et al. 2022). Ezzel pdr-
huzamosan nagy jelent8ségli a személyre szabott ta-
nuldsi és munkakdrnyezetek kidolgozdsa, amelyek
a digitdlis technoldgidk segitségével dinamikusan
igazodnak az egyéni képességekhez és motivéci-
6khoz, igy tdmogatva a folyamatos flow élmény
fenntartdsdt (Hamari—Koivisto—Sarsa 2014). To-
vébbd, a flow élmény eléidézését célzé6 mddszerek
fejlesztése sordn kiilénosen fontos a kulturdlisan ér-
zékeny intervencidk megalkotdsa, amelyek képesek
integrdlni a helyi értékrendeket, kommunikdcids
stilusokat és tdrsadalmi normdkat, ezdltal hatéko-
nyabban tdmogatva az egyének pszicholdgiai jollé-
tét kiilonbozd kozosségekben (Dartey-Baah 2013;
Pennings—Hollenstein 2020). Az ilyen programok
hozzdjérulhatnak a tdrsadalmi befogaddshoz, a
nemzetkdzi egylittmiikddés erdsitéséhez, valamint
a globdlis problémak megolddsdhoz, amelyekhez el-
engedhetetlen a kiilonb$z8 kuleirdk és egyének ko-
zotti hatékony interakcid és megértés. Az empirikus
kutatdsokban szintén indokolt a neurobioldgiai és
pszichofizioldgiai vizsgdlatok mélyitése, hogy job-
ban megértsiik a flow 4llapot agyi és testi mecha-
nizmusait kiilonb6z6é kulturdlis kontextusokban,

illetve a személyiség és motivicids tényezdk szere-
pét. Ez 4j tdvlatokat nyithat a flow élmény klini-
kai alkalmazdsdban, példdul stresszkezelés, mentdlis
egészség tdmogatdsa vagy rehabilitdcid teriiletén
(De Manzano et al. 2010; Ulrich et al., 2014).

Osszességében a flow élmény egy olyan dina-
mikus és tobbdimenzids jelenség, amely megértése
és tudatos alkalmazdsa hozzdjdrulhat az egyének és
kozosségek teljesebb és kiegyenstlyozottabb életé-
hez, valamint a tdrsadalmak fejlédéséhez egy egy-
re globalizdltabb viligban. A jové kutatdsainak és
gyakorlati fejlesztéseinek feladata, hogy e komplex
folyamatokat egyre hatékonyabban integriljdk a
mindennapi élet kiilonbdzd teriileteire, elésegitve
ezzel a pszicholdgiai jollée, a kreativitds és a térsa-
dalmi harménia megvalésuldsat.
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