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Absztrakt

A pozitiv pszichologia és pedagdgia korszerli alapot nyujt a mentalis egészséget
tamogatd iskolai kornyezet kialakitasahoz és Magyarorszagon is tobb igéretes
kezdeményezéssel taldlkozhatunk. Kérd6ives kutatisunk azt vizsgalja egy gimnazium
didkjai koérében (n=181), hogy a tanuldk mennyire nyitottak ezekre a torekvésekre.
Eredményeink azt mutatjak, hogy nem zarkéznak el a boldogsag, stresszkezelés témai
eldl a serdtlék, de a direkt modszerektdl (pl. mindfulness gyakorlatok) mar idegenkednek.

Kulcsszavak: pozitiv pedagdgia, pozitiv pszichologia, gimnazium, mindfulness
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Abstract

SECONDARY SCHOOL STUDENTS" OPINION
ON THE TEACHING OF HAPPINESS AND STRESS MANAGEMENT

IN SCHOOLS

Positive psychology and pedagogy provide a modern foundation for creating a school

environment that supports mental health, and there are several promising initiatives in

Hungary as well. Our questionnaire-based study, conducted amongst students at a high

school (n=181), examines the extent to which students are open to these initiatives. Our

results show that adolescents are not averse to topics such as happiness and stress

management, but they do have reservations about direct methods (e.g. mindfulness

exercises).

Keywords: positive pedagogy, positive psychology, high school, mindfulness

Disciplines: pedagogy, psychology

A tirténelemr az élet tanitomestere”’; Az
iskola az életre tanit”’; |, Az iskola maga ag
élet””: kilonb6z6  korok kilénb6zs  jel-
mondatai, amelyek prébéljak megragadni
az iskola jelentGségét, feladatat, felelGs-
ségét. Az elsé mondat Cicer6tdl szarmazik.
Az 6kori rémai filozéfus lizenete, hogy ha
megismerjik a mdltat, bolcsebb déntést
hozhatunk a j6v6rdl, tehat mintegy irany-
elvet ad a tanuldshoz is. A masodik mondat
a 19-20. szazadi oktataspolitika gyakori
jelmondata, eszménye volt, melynek mon-
danivaléja, hogy az iskola nem csak a
koézismereteket kozvetiti, hanem feladata,
hogy olyan feln6ttekké nevelje a gyereke-
ket, akik hasznos tagjai a tarsadalomnak.
Az utolsé John Dewey pedagogiai filo-
z6fidja egy mondatba siiritve. Szemlélete
szerint az iskolat olyan kornyezetté kell
alakitani, amely szimuldlja a tarsadalmi,

szocialis helyzeteket és viszonyokat a gyer-
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mekek szamara (Pukanszky 2014, 2013;
Pukanszky és Németh 1996).

A 21. szazadban a rohamos titemd tech-
nolégiai fejlédés, a digitalis eszk6zok elter-
jedése, az Al megjelenése, az iskola jelen-
téségének, feladatanak, felelésségének j-
ragondolasat siirgeti (Csépe 2016). A kor-
nyezetiink valtozasanak hatasara az iskolas
kort gyerekek is valtoznak. Nevezhetjik
6ket Prensky (2001) kifejezésével digitalis
bennszilotteknek,  ,,app-generdcionak”
(Davis és Gardner 2013) vagy a generacié
kutaték altal preferalt Z vagy Alfa gene-
racibnak (Komar 2017; Tari 2011). A
valtozasokbol egyértelmien kovetkezik,
hogy az 10j genericiék szamara 4j esz-
k6z6k, médszerek, innovativ tanulasi lehe-
téségek biztosithatjdk a hatékony fej-
lesztést (Ludnikné Palfi és Molnar 2020).

Az okoseszk6zok hasznalata, a hatalmas

informaciéaramlas és -befogadas, a folyto-
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nos online jelenlét olyan helyzetek megol-
dasara és megélésére kényszeriti az em-
bereket, amelyekre evoluciésan kevésbé
vagyunk alkalmasak. A régi korok embereit
sokkal kevesebb tiavoli informacié érte el,
sokan csak a kozvetlen kornyezetiket
ismerték, benne alig néhany tucatnyi em-
ber életét és sorsat. Ma a fiatalok a legsze-
gényebbek tragédiait és a leggazdagabbak
tényltzését is folyamatosan lathatjdk a
digitalis térben, a térbeli tavolsag az infor-
maciéaramlasban mar nem akadaly, min-
denki tud(hat) McLuhan
(2001) kifejezésével élve a vilag globalis

mindenrdl.

faluva valt. Az informaciéaramlas azon-
nali, mértéke pozitiv értelemben is fel-
becstulhetetlen, azonban nem etre van ,,hu-
zalozva” az emberi agy és psziché. Szamos
kutatds ramutat példaul arra, hogy a
kamaszok mentalis allapota romlast mutat
a fokozott digitaliseszk6z-hasznalat hata-
sara (Princz és Pilinszki 2024; Banyai és
tsai 2017). Természetesen ezen kiviil egyéb
tényezOk is szerepet jatszhatnak a folya-
matokban, amely Magyarorszagon a sa-
jatos nevelési igényu tanuldk (ez magaban
foglalja a sulyos tanulasi-, figyelem-, maga-
tartaszavarokat) aranyanak emelkedésében
is egyértelmien tetten érhet§ (Petrikné
Janossy, 2022): a diagnosztikai kritériumok
valtozasatdl kezdve az iskolai és csaladi
nevelés jelenkori problémain keresztiil a
globalis kihivasok okozta egzisztencialis
szorongasokig. Az oki hattér mélyebb
elemzésére jelen munkankban nem vallal-
kozunk, de a megkiizdés egy lehetséges
iranyat gbéresé ala vesszik.
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A tanulmanyban bemutatasra kertil6 em-
pirikus kutatas célja megvizsgalni egy me-
gyeszékhelyen muakods, ,atlagosnak”
mondhaté gimnazium didkjainak nyitott-
sagat a pozitiv pedagogiai ihletettségd,
pszichés jollétet erésité programok irant.
Kutatasunk alapjaul szolgdlé elméleti
hatteret a pozitiv pszicholégia és az is-
kolaban megjelené (vagy megjelenni sziik-
séges) pozitiv pedagogia adja. Tanulma-
nyunkban megjelenik a mindfulness medi-
tacios szemlélet is, mely iskolai kérnyezet-
ben val6 alkalmazasa javithatja a gyerme-
kek mentalis egészségét (pl. Borbély 2018).
Az elméleti hattér kifejtését kdvetSen az
elvégzett vizsgalat bemutatdsat tesszik
meg, majd az eredmények ismertetése utan
a kovetkeztetések megfogalmazasa, illetve
a tovabbi kutatasi irany kijel6lése kovet-
kezik.

A pozitiv pszichologia perspektivaja
A pozitiv pszicholégia a pszicholégia
egyik viszonylag fiatal iranyzata, amely a
20.
Seligman kezdeményezésére valt 6nalld

szazad végén, elsGsorban Martin

kutatasi tertletté. Mig a hagyomanyos
pszichologiai megkozelitések hossza idén
keresztil — kortlbelil a masodik vilag-
haboru idészakaig — elsGsorban a mentalis
zavarok, a hianyallapotok és a pszichés
problémak feltarasara, illetve kezelésére
Osszpontositottak, addig a pozitiv pszicho-
logia a j6l mikods emberi élet feltételeit,
az egyéni erGsségeket, az optimalis fejls-
dést és a jollét tudomanyos vizsgalatat



OxIPO

helyezi a kozéppontba (v.6..: Seligman

2010;  Seligman  2002;

Csikszentmihalyi 2000).
A pozitiv pszicholégia alapvets célja

Seligman  és

annak feltarasa, hogy milyen személyes,
tarsas és kornyezeti tényezOk jarulnak
hozza az emberek boldogsagahoz, elége-
dettségéhez, rezilienciajahoz és kiteljesedé-
séhez. Kiemelt figyelmet fordit az olyan
pozitiv pszicholégiai eréforrasokra, mint
az optimizmus, a remény, a hala, az érzelmi
intelligencia, a kitartas, az 6nhatékonysag,
valamint a pozitiv emberi kapcsolatok. A
megkozelités egyik alapvetd tétele, hogy a
mentalis egészség nem pusztan a pszichés
betegségek hianyat jelenti, hanem magaban
foglalja az egyén pszichologiai, érzelmi és
tarsas jollétének jelenlétét is (Seligman
2010; Seligman 2002).

A pozitiv pszichologia jelentésége abban
rejlik, hogy tudomanyos kutatdsokra ta-
maszkodva olyan szemléletet kinal, amely
nem csupan a problémak megel6zésére és
kezelésére iranyul, hanem az emberi erds-
ségek tudatos fejlesztésére és a pozitiv mi-
kodés elGsegitésére is. Ennek készonhe-
téen napjainkban szamos terlleten —
tobbek kozott az oktatisban, az egész-
ségpszicholégidban, a szervezetpszicholo-
gidban, a sportpszichologiaban és a men-
talis egészségfejlesztésben — alkalmazzak
eredményeit. A pozitiv pszichol6gia szem-
lélete nem tagadja a nehézségek és a
pszichés problémak jelent6ségét, hanem
azok kezelése mellett hangsulyozza az
egyén bels6 eréforrasainak fejlesztését, a-
melyek elésegitik a sikeres alkalmazkodast,

a mentalis egészség megldrzését és a hosszu
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tava jollét kialakulasat (Seligman 2010
Seligman 2002).

A pozitlv pszicholégia fogalmat Abra-
ham Maslow vezette be a szakmai diskut-
zusokba az 1954-ben megjelent Motivation
and Personality cim mivében. A kotet egyik
fejezete — A pogitiv pszicholigia felé — arra
hivta fel a figyelmet, hogy a pszicholégia
érdekl6désének nem csupan a mentalis
zavarokra és a hianyallapotokra kell ira-
nyulnia, hanem az emberi mikédés egész-
séges, pozitiv aspektusaira és a kedvezd
lelki tapasztalatokra is. Ezzel a megkéze-
litéssel Maslow a kordbban meghatarozo,
els6sorban a patoldgiara Gsszpontosito
pszicholégiai szemlélettel szemben egy 4j,
humanisztikus iranyvonal alapjait fektette
le. Bar ez a gondolkoddsméd mar az 1950-
es években megjelent, az egyre népszertb-
bé valé humanisztikus pszicholdgiai irany-
zatban alaptételnek is szamitott, de a ki-
bontakozasa, szélesebb korl ismertsége az
1970-es évekre tehetd, elsGsorban az Egye-
siilt Allamokban.

A paradigmatikus szemléletvaltas a 2000-
es években zajlott le, amikor a pozitiv pszi-
cholégia a pszicholégia tudomanyanak és
praxisanak egyik jelentSs iranyzatava nétte
ki magat (Horvath, 2023). Seligmant és
Csikszentmihalyit (2000) tartjak a pozitiv
pszicholégia megalkotdinak, akik olyan
elméleti alapokra épitettek, mint Maslow és
Rogers munkassaga, vagy a még régebbi
gyokerek esetében Jung és James {rasai.

Martin Seligman Authentic Happiness ci-
md, 2002-ben megjelent mvében a pozi-
tiv pszicholégia hiarom alapveté kutatasi
tertletét killonitette el. Ezek k6zé sorolta a
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porzitiv érzelmek vizsgalatat (study of positive
emotion), a pozitiv személyiségjellemz6k ku-
tatasat (study of positive traifs), amely els6-
sorban az egyéni erésségekre, értékekre és
kapcsolodo képességekre iranyul, valamint
a pozitlv intézmények, intézményi hattér
tanulmanyozasat (study of positive institutions),
ideértve tobbek kozott azok demokratikus
mikodését, a szabad érdeklédés kibon-
takozasi lehetGségeit, vagy éppen a stabil
csaladi kapcsolatokat. Seligman ebben a
munkdjaban hangsutlyozza, hogy az auten-
tikus boldogsag az egyén erGsségeinek fel-
ismerésébdl, tudatos fejlesztésébdl és min-
dennapi alkalmazasabol fakad. Allaspontja
szerint a pozitlv pszicholégia kézponti fo-
galmai nem csupan a kedvezd élethely-
zetekben jarulnak hozza a személyes fej-
16déshez és a lelki egyensuly fenntarta-
sahoz, hanem a megprébaltatasokkal teli
id6szakokban is fontos belsé eréforras-
ként szolgalnak (Seligman, 2002). Ennek
kdszénhetSen a pozitiv pszichologia olyan
szemléleti keretet kinal, amely az emberi
élethelyzetek teljes spektrumanak értelme-
zésére alkalmas.

Seligman késébb, a 2010-ben megjelent
Flourish: ~ Positive  Psychology —and — Positive
Interventions cim@ koényvében tovabbfej-
Ebben
ramutat arra, hogy a ,,boldogsag” fogalma

lesztette korabbi elképzeléseit.

télrevezet6 lehet, mivel a hétkéznapi
értelmezés gyakran kizarolag a jokedvvel, a
derivel vagy az Oromteli érzelmekkel
azonositja azt. Emiatt szikségesnek tar-
totta a fogalom tjragondolasat, hiszen nem
kivanta, hogy a pozitiv pszicholdgia cél-
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rendszerét pusztin hedonisztikus megko-
zelitésként értelmezzék. Mig korabban a
pozitiv pszicholégia legfontosabb felada-
tanak az élettel val6 elégedettség névelését
tekintette, késébbi munkajaban ennek
helyébe egy atfogdbb jollételméletet alli-
tott. Ertelmezésében a boldogsag elsésor-
ban szubjektiv élmény, ezzel szemben a
jollét sokkal Gsszetettebb, tobb tényez6bol
felépils konstrukcid. Ennek lefrasara
dolgozta ki a PERMA-modellt, amely 6t
alapvet6 Osszetevét foglal magaban: a
pozitiv érzelmeket (Positive Emotion), az el-
mélytlt bevonédast (Engagement), a timo-
gaté emberi kapcsolatokat (Relationships),
az élet értelmességének megélését (Mean-
mg) és a teljesitmény, valamint a célok
elérésének élményét (Accomplishment — lasd:
Seligman, 2010).

A modellt késébb a testi egészség és
vitalitas dimenziéjaval (Hea/th) egészitették
ki, amelynek eredményeként létrejott a
PERMAH-modell. Ez a kibévitett keret-
rendszer mar a pszicholdgiai j6llét mellett
a fizikai egészség jelentSségét is hang-
sulyozza (Beregi és Bognar, 2021). A
pozitiv pszicholégia fejlédése soran ugyan-
akkor szamos tovabbi meghatarozé foga-
lom is megdrizte jelentSségét. llyenek
tobbek kézott a flow-Eélmény, a megkiiz-
dési stratégiak, az érzelmi intelligencia, a
protektiv személyiségvonasok és a karak-
tererGsségek, amelyek napjainkban egya-
rant meghataroz6 szerepet toltenck be a
pozitiv pszicholégidhoz kapcsolédé tudo-
manyos kutatasokban és a gyakorlati alkal-
mazasokban (Olah, 2021).
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Gyakorlati alkalmazas

a nevelés szinterein:

pozitiv pedagoégia

A pozitiv pedagdgia olyan pedagogiai t6-
rekvések erny6fogalma, amelyek tudatosan
épitenek a pozitiv pszichologia eszkoz-
tarara, és a hagyomanyos ismeretkoz-vetitd
oktatasi folyamatokat kiterjesztve a tanu-
16k egyéni és tarsas kompetenciait allitjak a
pedagbgiai  folyamatok  kdzéppontjaba
(Hamvai és Pik6 2008). Seligman és mun-
katarsai is definialtak ezt a fogalmat 2009-
ben, és szoros kapcsolatot tételeztek fel a
jollét fogalomkorével: ,,...but imagine if
schools could, without compromising
either, teach both the skills of well-being
and the skills of achievement. Imagine
Positive Education” (,,...de képzeljiik el,
mi lenne, ha az iskoldk — anélkil, hogy
barmelyiket is felaldoznak — mind a jollét-,
mind a teljesitménykészségeket tanithat-
nak.”; Seligman és tsai., 2009, 293-294. o.
la szerzdk forditdsal). Fontos azonban kie-
melni, hogy a gyakorlati implementacié
nemcsak filozofiai, hanem empirikus ala-
pokon is nyugszik. White és Murray (2015)
hangsulyozza, hogy a pozitiv pedagdgia bi-
zonyitékon alapszik, tudomanyosan mega-
lapozott, ugyanakkor értékalapu.

A pozitiv pedagdgia lényege, hogy a tu-
dasfejlesztés és a kozismereti targyak tani-
tasa mellett — ezt nem elhanyagolva — az is-
kola biztositson olyan kérnyezetet és tu-
dast a diakoknak, amelyek mentalis jollétiik
fejlesztésére iranyul. Az iranyzat {6 jellem-
z61: tanulékdzpontd oktatds, pozitiv han-
gulat a tantestiiletben, kreativ pedagogu-
sok, az osztilyteremben az érzelmi har-

46

ménia és nyugodt 1égkér megteremtése,
tarsas és érzelmi intelligencia fejlesztése.
Moédszerek tekintetében azok kertilnek e-
16térbe, melyek tevékenységkézpontuak és
a didkok problémamegoldasi készségét fej-
lesztik. Az inkluziv pedagogiai szemlélet
kovetése is kbzponti szerepet kap a pozitiv
pedagogiaban  (Horvath 2023; ILadnai
2018).

A pozitiv pedagdgia szemléletében kie-
melt figyelmet kap a személyes (pl. 6nis-
meret, O6nértékelés, 6nbizalom, pozitiv
érzelmek megélése) és tarsas kompe-
tencidk (pl. egylittmkodés, asszertivitas)
fejlesztése. Ezek mellett ,,szakmai” kom-
petenciak (pl. érdekl6dés kialakitasa, kitar-
tas, tartés figyelem, célorientalt gondol-
kodas, optimista jovSkép) is jelen vannak,
melyek a tudasfejlesztés elGsegitésében
vesznek részt (Horvath 2023).

Sajnos, hiaba a megjelent kutatasok
eredményei, a kalfdldi j6 gyakorlatok
példai, a pozitiv pedagogia tudomanyosan
bizonyitott elényei, a hazai kbznevelésben
megjelené pedagdgiai gyakorlat dominans
szemléletére még mindig a ,hagyoma-
nyos” tanitasi attitGdok és szokasok nyom-
jak ra a bélyegiiket: a tekintélyelviiség, a
tobbségében frontalis munkaformat alkal-
mazd tanorak szervezése, a lexikalis tuddas
fejlesztésének el6térbe helyezése. A ma-
gyar iskolarendszer korszertitlensége miatt
a didkok egy része folyamatosan él meg
egyéni kudarcokat (Kapusi 2022). Vannak
azonban Magyarorszagon is olyan peda-
gbgial programok, kezdeményezések, a-
melyek sikeres mikodése reményt jelent-

het a valtozas iranyaban.
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A Kék Madar személykézpontd peda-
gogiai program Veszprémben a Bathory
Istvan Sportiskolai Altaldnos Iskolaban
bevezetett és 26 éve sikeresen muiikddd
pedagdgiai kezdeményezés. A program 1-
4. osztalyban mutkodik és elsédleges célja,
hogy a gyermekek megtapasztaljak az
Orémét a tanulasban. A program koz-
pontba allitja a személyiségfejlesztést, ér-
tékkozvetitést, képesség- és kompetencia-
fejlesztést. A programot jellemzi a szaba-
don és élvezettel val6 tanulds megélése, az
egyéni célok és fejlédési tempo figyelem-
bevétele, ebbdl kovetkezbéen a differenci-
alas, a tarsakkal valé kapcsolat fejlesztése,
a testi és lelki egészség elStérbe helyezése.

A didkok beszélget6korokkel kezdik
napjukat, mely soran megosztjak egymas-
sal érzéseiket és a szamukra fontos esemé-
nyeket, velik tortént 4j dolgokat. Ezzel
megteremtSdik a bizalmi és csalddias 1ég-
kor. A tanitok nagy szeretettel és odafor-
dulassal nevelik-tanitjak a gyerekeket. Az
ismeretek megszerzése elsésorban koope-
rativ technikakkal, csoportmunkaban t61-
ténik, de a didkok szabadsagot kapnak ab-
ban a déntésben, hogy milyen médszerrel
képesek hatékonyan elsajatitani a tana-
nyagot. Emellett a program erésen épit a
didk-szil6-pedagbgus harmas kozotti szo-
ros kapcsolatra és egylttmikodésre, mely
magaban hordozza, hogy a sziil6k nagyobb
befolyassal rendelkeznek a tananyag, tani-
tasszervezés meghatarozasaban, megterve-
zésében, kialakitasaban, mint a hagyo-
manyos iskoldkban. Emellett tréningeket
szerveznek a csaladoknak, melyek soran
kommunikacios készségek fejlesztésére és
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gyermekiikkel valé hatékony egytittmiko-
désre tanitjak a sziilSket, nem elfelejtkezve
a kapcsolédd motivacio erdsitésér6l sem
(Kék Madar személykézponti pedagdgiai
programja; Ladnai 2018).

Magyarorszagon a legismertebb és a leg-
nagyobb népszertiségnek 6rvends, a po-
zitiv pedagdgia elveire épité program a
Boldogsagéra program. Mara tébb, mint
1300 hazai 6évoda és iskola csatlakozott a
programhoz. A Boldogsagéra program a
Jobb Veled a Vilag Alapitvany gondo-
zasaban sziletett meg 2014-ben, szakmai
kidolgozasahoz Bagdi Bella, Bagdy Emd&ke
és Olah Attila neve kothetd, szakirodalmi
alapjaul leginkabb Sonja Lyubomirsky
Hogyan  legyiink  boldogok? cimd munkaja
szolgalt. A program konkrét tananyagot és
mébdszertani segédletet kinal a csatlakozni
kivin6 pedagégusoknak, iskolaknak. A
»boldogsag” szinte megfoghatatlan pszi-
chés allapotnak tekinthets, de a progra-
mon belil a didkok 10 témakér (hala meg-
élése, optimizmus gyakorlasa, tarsas kap-
csolatok apolasa, j6 cselekedetek, célok
kitlizése, megktizdési stratégiak, aprd 6r6-
mok élvezete, megbocsatis, testmozgas,
fenntarthaté boldogsag) megismerésével,
sajat tapasztalataik és reflexiéjuk segitsé-
gével, jatékos, inspirald formaban fedezik
fel a boldogsag megélését és fenntartasat.
A 10 témakér feldolgozasa az iskolai tanév
10 hoénapjaban, egy-egy foglalkozas (pl.
tanodra is lehet) keretein belil torténik. A
foglalkozasok kezdetén és végén gyakran
k6z6s, révid (maximum 5 perces) medita-
ci6 szervezddik, melynek jelentGsége, hogy
segitségével megteremtédhet a legopti-
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malisabb atmoszféra a kézoés munkahoz,
kezeli a szorongast, fejleszti a gyermekek
lelki egészségét és a meditacios, illetve
mindfulness-alapu technikdk megismeré-
sével eszkozt kinal szamukra egy-egy
stresszes id6szak kezelésére. Emellett a
foglalkozasok szerves részét képezi a
koz6s éneklés, melyre szintén felkinal a
program dalokat, énekeket. A kozOs
éneklés tevékenysége az 6si idSktél kezdo-
dben szerves részét képezte a kdzdsség-
épitésnek. Enekléssel kifejezhets és javit-
hat6 a lelkidllapot, névekedik a tid6 ka-
pacitasa, fejlédik a ritmusérzés és csok-
kenti a stresszt (Horvath 2023; Dibuz-
Pavics 2019; Bagdi és Bagdy 2017; Sz&dy
2016; Lyubomirsky 2008).

Vannak szkeptikusok (kézottik sziilék
is), akik tgy vélik, hogy a Boldogsagora
program feleslegesen elvett id6 a gyere-
kektdSl, amely id6 alatt a ,,rendes” tanulas
kellene, hogy megtérténjen; sokan ,,bo-
héckodasnak”, jatéknak tekintik a Bol-
dogsagoéra alkalmakat (Ludnikné Palfi és
Molnar 2025). Szakemberek is vannak,
akik kételkednek a moddszerek hatékony-
sagaban (pl. Gyarmathy, 2019), esetleg tul
spiritualisnak tartjak azokat. A kétkedd
hangok ellenére is ez a legismertebb po-
zitfv pedagogiai program Magyarorszagon.

Empirikus kutatasunk arra iranyul, hogy
— a fenti programok szellemiségére reflek-
talva, de azoktdl figgetlentil — felmérjik a
kozépiskolas fiatalok nyitottsagat a pozitiv
pszicholégia és pedagogia direktebb iskolai

megjelenitésével kapcsolatban.
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Minta

Az adatfelvétel 2026 marciusaban tor-
tént egy miskolci gimnazium 6t évfolya-
man (8-12.), évfolyamonként legalabb egy-
egy teljes osztalyt megcélozva. Az ered-
mények értelmezéséhez fontos tudnunk,
hogy a gimnaziumban nem mikodik kilon
pozitiv pedagogiai (példaul Boldogsagora)
program.

A kiosztott mintegy 200 kérd6ivbél 181
értékelheté kérddivet kaptunk vissza. A
didkok életkora 13 és 20 év kézott moz-
gott, az atlagéletkoruk 15,9 év (SD=1,33).
A vilaszadék mintegy kétharmada lany
volt (113 £6; 62,8%), és csak egyharmada
tia (67 t6; 37,2%). Ez nem a fiuk elzar-
kézasabdl fakadt, inkdbb abbdl, hogy a
vizsgalati helyszinként szolgalé gimnazium
osztalyaiban jellemzGen t&bb lany, mint fid
tanul.

A didkok 61,9%-a (112 £6) miskolci,
helyi lakos, azonban a kérnyez$ varo-
sokbdl (18 £6; 9,9%) és falvakbdl (50 £6;
27,6%) is sokan érkeznek. Egy valaszadd
pedig tanyan ¢l

A szul6k tobbsége diplomas (113 £6;
02,8%), de legaldbbis érettségizett (41 £6;
22,8%). Erettségi nélkul, de szakmaval 9
(5,0%) tanul6 szilei rendelkeznek, mig 5
(2,8%) tanulé esetében a legmagasabb
sziil61 iskolai végzettség az dltalanos iskola.
12 (6,7%) tanul6 nem akart vagy nem
tudott valaszt adni sziilei legmagasabb
iskolai végzettségére.
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Moédszer és eszkozok

A vizsgaléeszkbziink papiralapt, 6nki-
toltés kérdbiv volt, amely a szociode-
mografiai alapadatok (nem, életkor, lako-
hely, sziil6k legmagasabb iskolai végzett-
sége) mellett néhany tanulmanyi infor-
maciora (évfolyam, tanulmanyi atlag, ked-
venc tantargy) kérdezett rad. Jelen tanul-
manyunk alapjat hét allitas alkotja, amely-
ekkel kapcsolatban a tanulék Gtfokozatd
skalan fejthették ki az egyetértésiiket (vég-
pontok: egyiltalin nem értek vele egyet /
teljesen egyetértek vele). A kérdések kozil
egy az iskola és az élet kapcsolatat vizsgalta
(- Azt gondolom, az iskola az életre tanit.”),
kett6 a stresszkezelés hagyomanyosnak
tekintheté moédszereivel (ima, mediticid)
kapcsolatos gyakorlati tapasztalatokra kér-
dezett ra (,,Szoktam meditalni.”, ,,.Szoktam
imadkozni.”), négy kérdés pedig arra, hogy
mennyire nyitottak arra a tanulék, hogy
iskolai keretekben is tanuljanak a stressz-
kezelésrdl, a boldogsagrol és révid gyakor-
latok  kiprébalasardl (,,C)rék kezdetekor
szivesen végeznék 2-3 perces gyakorla-
tokat, melyek segitenek, hogy nyugodtabb
legyek.”).

A kérdoiv Ssszeallitasa soran figyeltink
arra, hogy rovid, gyorsan kitSlthet6 kér-
déssort kapjanak a tanuldk, a nyelvezet
pedig a témaban jaratlan, fiatalabb didkok
szamara is értelmezhetd legyen.

A kérddSiveket Orakeretben vettlik fel,
szaktargyak 6raibol néhany percet igénybe
véve. Adatfeldolgozashoz a Microsoft
Excel 365 (2606-os verzid) és a Jamovi

2.7.31 szoftvereket hasznaltuk.
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Eredmények

Feltételeztik, hogy a szociodemografiai
hattérvaltozdkon kivil tanulmanyi ténye-
z6k is Osszefiiggésben allhatnak a bol-
dogsag és a stresszkezelés iskolai tani-
tasaval kapcsolatos véleményekkel. Ezért
elGszor az ezekkel kapcsolatos valaszokat
mutatjuk be.

A vizsgalt tanuldi csoportban a 10.
osztalyba jar6 tanulék voltak a legtobben
(74 16; 40,9%), a 8., 9., illetve a 11. és 12.
osztalyba jarék aranya 10,5-17,1 % (19 és
31 £6) k6z6tt mozgott.

Kirivé tanulmdnyi problémakkal nem
kiizdenek a tanuldk, inkabb a stabil négyes
szint dominal (lasd: 1. tablazat).

1. tablazat: a vilaszadd tannlék (n=179)
tanulmanyi dtlaga (forrds: a Szerzok)

Tanulmanyi atlag Fé6 Yo
3,00 alatt 1 0,6
3,00-3,50 4 22
3,51-4,00 28 15,6
4,00-4,50 87 48,6
4,50 felett 59 33,0

Om@mﬂ 179 100,0

A kedvenc tantargyukra vonatkozé

kérdésre 15 kilonb6zE tantargyat soroltak
fel a tanulék (angol, biologia, digitalis kul-
tara, énck-zene, fizika, foldrajz, francia,
honvédelmi alapismeretek, kémia, magyar
nyelv ¢és irodalom, matematika, német,
testnevelés, torténelem, vizualis kultira). A
legnépszerbb
bizonyult (28 £6; 17,1%), nem sokkal utina

tantargynak az  angol

a biologia (24 16; 14,6%) és a torténelem
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(24 £6; 14,6%) kévetkezett. 20 tanuldnak a
matematika (12,2%) a kedvenc tantirgya,
18 fének pedig a testnevelés (11,0%). A
tobbi tantargy 10% alatti eredményt mu-
tatott fel a vizsgalatunkban.

Amennyiben nagyobb tantargycsopor-
tokba szervezzik a valaszokat — kdvetve a
hagyomanyosnak tekintheté humin/real
logikat —, akkor azt lathatjuk (lasd: 1. abra),
hogy a human tantargyak a legnépszerib-
bek (75 £8; 45,7%), de a redl targyak sem
szakadnak le érdemben (61 £6; 37,2%).

1. dbra: a vdlaszadék (n=164) kedvenc tan-
targyai (forrds: a Szerzdk)

B o

miivészeti (ének, rajz)

testnevelés [ 18

I ol

real

I 5

human

0 20 40

Fé6

60 80

A kérdoives vizsgalatba bevont tanulok-
nak hét allitast kellett értékelnitik 6tfoko-
zatd (1-5) skala segitségével, amelyet az
adatfeldolgozas soran kvazi intervallum ti-
pusuként kezeltink.

Az els6 ot allitas a ,,boldogsag tanita-
sanak” egyes aspektusaira kérdezett rd az
altalanosabb allitasoktdl az iskolai szintérig
haladva. A vélaszok értelmezéséhez sziik-
séges részletesebben is attekintentink az
egyes allitasokat, bemutatva az allitasok
kvalitativ jellemzéit, és az egymas koézott
fennall6 logikai kapcsolatokat.
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Az elsé allitds arra vonatkozott, hogy
mennyire érzik Ggy a tanulék, hogy az isko-
la a tantargyi tudas atadasan kivil az életre
is felkésziti Sket (,,1. Azt gondolom, az is-
kola az életre tanit.”). A masodik allitas a
személyes érdekl6dést vizsgalta a boldog-
sag kérdései irant (,,2. Frdekel, hogy mi-
lyen médon lehet az ember boldogabb”),
majd két kérdés arra vonatkozott, hogy ez
mennyire valik tanulasi szikségletté is az
egyéni (6r6m) és a rendszerszintd (sziksé-
gesség) dimenzidkban (,,3. Oriilnék, ha
megtanulhatnam az iskoldban, hogyan ke-
zeljem megfelel6en a fesziiltséget. 4. Véle-
ményem szerint szitkséges lenne olyan dol-
gokat tanulni az iskolaban, ami a stressz-
kezelést segiti.””). Az o6tédik allitas (,,5.
Orik kezdetekor szivesen végeznék 2-3
perces gyakorlatokat, melyek segitenek,
hogy nyugodtabb legyek.”) ezt a gondolat-
sort a konkrét, akdr mindfulness-jellegi
iskolai gyakorlat timogatasaig vitte. A va-
laszok f6bb statisztikai jellemz6it a 2. sza-
mu tabldzatban kévethetjitk nyomon.

A valaszokbdl jol latszik, hogy az iskolat
a diakok életidegennek (7. Agz gondolom, az
iskola ag életre tanit) érzik (m=2,00). A ta-
nulék mintegy 90%-anak (legalabb 3-as ér-
ték) igénye lenne arra, hogy megismerje az
emberi boldogsag hatterét (2. Erdekel, hogy
milyen mddon lebet ag ember boldogabb.; m =
3,65), és nyitottak lennének arra, hogy a sa-
jat fesziiltségeik kezelését iskolaban tanult
modszerek segitségével is erdsitsék (3. O-
riilnék, ha megtanulhatnim az iskoldban, hogyan
kezeljenn megfelelden a fesziiltséget [m= 3,87]; 4.
Vélemeényem szerint s3iikséges lenne olyan dolgo-
kat tanulni ag iskoldban, ami a stressgkezelést
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2. tablazat: a tanulék nyitottsiga a pozitiv pedagdgiai gyakorlatok irdnydban (forrds: a Szerzik)

Skalaértékek (f6) Standard

Allitas Atlag tar} ar

1 2 3 4 5 szoras
1. Azt gondolom, az iskola az életre tanit.

64 70 32 13 2 2,00 0,96
2. Erdekel, hogy milyen médon lehet az ember boldogabb

8 55 77 32 3,65 0,97

3. Oriilnék, ha megtanulhatniam az iskoliban, hogyan
kezeljem megfelelGen a fesziiltséget. 8 5 39 80 49 3,87 0,99
4. Véleményem szerint sziikséges lenne olyan dolgokat
tanulni az iskoldban, ami a stresszkezelést segiti. 34 5466 3,88 1,10
5. Orék kezdetekor szivesen végeznék 2-3 perces

42 27 54 3 23 2,83 1,33

gyakorlatokat, melyek segitenek, hogy nyugodtabb legyek.

segit. Im=3,88]). Bz a nyitottsag még hang-
stulyosabbd valik, ha belegondolunk, hogy
serdiilé korosztily valaszairdl van szo, a-
mikor esetleg a boldogsag, stresszkezelés
témai kellemetlennek, ,,cikinek™ is szamit-
hatnanak.

Fontos azonban azt is latnunk, hogy a
pozitivabb érzelmi allapotokat nem fel-
tétlendil direkt (pl. mindfulness-alapu) gya-
korlatok segitségével szeretnék elérni (5.
Orik kezdetekor szivesen végeznék 2-3 perces
Qyakorlatokat, melyek segitenek, hogy nyugodtabb
legyek.; m=2,83). Ennél a kérdésnél volt az
abszolut elzark6zok aranya (42 £6; 23,2%)
is kiugréan a legmagasabb. Em&gott — elsé
ratekintés alapjan — a tapasztalatlansag, a
tapasztalatlansagbol fakad6 idegenkedés is
allhatna, hiszen a 6. és 7. kérdésekbdl (,,6.
Szoktam meditalni.”; 7. Szoktam imad-
kozni.”) az derilt ki, hogy a didkok déntd
része szamara nem jelent valos tapasz-
talatot (lasd: 3. tablazat) a meditacié (m =
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1,75; SD=1,16), de még a keresztény
kulturkérben (a vizsgalt gimnazium nem
egyhazi fenntartasu) kézismert imadkozas
sem jelenik meg hatarozottan (m=2,54;
SD=1,44).

3. szdmil tablazat: Meditdcid és imadkozds
Qyakorisdga a vigsgalt tanulok kirében (a skdla
végpontjai: egydltalan nem | rendszeresen) (forrds:

a Szeryok)

) Skalaértékek (f5) )
Allitas 7 AdagStandard
1 2 3 4 5 Szoras
6. Szokmm 113 29 20 10 9 1,75 1,16
meditalni,
7. Szoktam 62 31 41 19 27 254 144
imadkozni.

Az adatok értelmezését azonban arnyalja
az, hogy a hét allitds mintha egységes kon-
struktumot képezne (Cronbach-alfa =
0,0668; McDonald’s omega=0,702). Az elsé
allitas kivételével szinte mindegyik allitas
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szignifikansan korrelal a t6bbivel (2-7. alli-
tasok), amelyben a leger6sebb Gsszefiiggés
—nem meglep6 médon —a 3. és 4. allitasok
kézott van (p<0,001; r=0,665), mig a leg-
gyengébb is alig haladja meg a toleralhat6
5%-os szignifikanciaszintet (3. és 6. allitas
kozott: p=0,052; r=0,144). Az els6 alli-
tassal is pozitiv(l) korrelacié6 mutathaté ki
tobb esetben (2., 3., 5. kérdéseknél). Az
eredmények arra utalnak, hogy a boldogsag
iranti érdeklédés, annak ,,tanitasa”, de akar
a gyakorlatok kiprobalasa esetében is
egyfajta dltalanos nyitottsagi szinttel kell
kalkulalnunk: vannak, akik rendelkeznek
ezzel a fajta téma iranti nyitottsaggal, mig
masok nem. Ebbe a nyitottsagba még az is
beletartozik, hogy a magasabb nyitottsiga
tanulék esetleg jobban felfedezik az iskola
praktikussagat, hajlamosabbak feltételezni
az iskola és az élet kapcsolatat.

A nyitottsag az életkor emelkedésével
azonban gyengtl. Az életkor négy esetben
mutatott szignifikins kapcsolatot a hét
skalaval, valamennyi esetben negativ volt a
korrelacié (;,1. Az iskola az életre tanit.”:
p=0,029; r=-0,164; ,,3. Oriilnék, ha megta-
nulhatnam az iskolaban, hogyan kezeljem
megfeleléen a fesziltséget.”: p=0,005; r=-
0,212; ,,4. Véleményem szerint szitkséges
lenne olyan dolgokat tanulni az iskolaban,
ami a stresszkezelést segiti.”: p=0,026; r=-
0,167;,,5. Orak kezdetekor szivesen végez-
nék 2-3 perces gyakorlatokat, melyek segi-
tenek, hogy nyugodtabb legyek.”: p<<0,001;
r=-0,265). Ennek az eredménynek a peda-
gbgial vonzata igen erds: érdemes lehet
barmilyen boldogsig tanitisaval, mind-

fulnesszel kapcsolatos programot minél
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hamarabb elkezdeni, kihasznalni a fiata-
labb korosztaly nyitottsagat.

Nemek vonatkozasaban a hét allitasbol 4
esetében mutathaté ki statisztikailag iga-
zolhat6 killénbség a nemek kozott (lasd: 4.
tablazat). A mintazat teljesen egységesen
rajzolédik ki, ahol van kilonbség, ott a
lanyok mindig szignifikinsan magasabb
pontszamot adtak az allitisokra, mint a
fidk. A hataserGsség is jelentds, kézepes
tartomanyban (Cohen’s d = 0,50 — 0,65)
mozog. A lanyok egyértelmiien nyitottab-
bak a boldogsag kérdései, a boldogsaggal
kapcsolatos iskolai kezdeményezések irant,
mint a fik.

4. sgdmii tablazgat: nemek kiotti szignifikdns
kiilonbségek Welch-féle kétmintds t-priba alapjan
(forrds: a Serzok)

Allitasok P Cohen’s d
2. Erdekel, hogy milyen médon 0,002 -0,5023
lehet az ember boldogabb.

3. Oriilnék, ha megtanulhatnam <0,001 -0,5655
az iskolaban, hogyan kezeljem

megfelelGen a fesziltséget.

4. Véleményem szerint sziikséges ~ <0,001 -0,6508
lenne olyan dolgokat tanulni az

iskolaban, ami a stresszkezelést

segiti.

5. Orik kezdetekor szivesen <0,001 -0,5264

végeznék 2-3 perces

gyakorlatokat, melyek segitenck,

hogy nyugodtabb legyek.

Megjegyzés: Mivel a férfiak (fiuk) kaptak az 1-es kodot és a
ndk (lanyok) a 2-es kddot, ezért a Cohen's d negativ értéke a
nék (lanyok) magasabb atlagpontszamat mutatja.

A rangkorrelacids vizsgalat azt mutatta,
hogy a valaszok nem allnak szignifikans
Osszefuggésben a lakohely (telepiilés)
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feltételezhet6 méretével, viszont a szul6k
iskolai végzettségével (csak érdemi valaszt
adok esetében: n=1068), egy esetben mar
igen: pozitiv kapcsolat 4ll fenn a szildk
magasabb iskolai végzettsége és akozott,
hogy egy tanulé mennyire gondolja azt,
hogy ,,... az iskola az életre tanit.”
(p=0,005; rho=0,216). Ugy thnik tehat,
hogy a szil6i minta erdsiti az iskolai
tanulas értelmébe vetett hitet, ez azonban
nem jar egyitt erésebb ,,boldogsigkere-
sési” igénnyel.

A tanulmanyi jellemzSket megvizsgalva
azt lathatjuk, hogy a jobb tanulmanyi
eredmény egylttjar azzal a véleménnyel is,
hogy ,,Azt gondolom, az iskola az életre
tanit.” (p=0,016; rho=0,180) és azzal a
cselekvéssel is, hogy ,,Szoktam meditalni.”
(p=0,0006; tho=0,204). Az ok-okozatisag a
vizsgalatunk alapjan nem tisztazhatd, de az
eredmények arra utalnak, hogy a tananyag
értelmének, praktikus céljanak tisztizasa
mint didaktikai alapelv tovabbra sem el-
hanyagolhat6 feladat a pedagbgusi mun-
kaban, illetve a meditacié is hatékony ta-
nuldstimogaté modszer lehet a keziink-
ben.

A kedvenc tantargyak esetében egy szig-
nifikans eredményt talalhatunk, ez pedig
az ,,Brdekel, hogy milyen médon lehet az
ember boldogabb.” allitassal kapcsolatban
mutathat6 ki (x2(3)=8,81; p=0,032; €2 =
0,054). A DSCF post-hoc teszt futtatisa
alapjan a human és a real targyak kedvel6i
kozott all fenn ez a kilénbség (W=-3,83;
p=0,034). A leir6 statisztikdk alapjan a hu-
man targyak kedvel6i jelbltek szignifi-
kansan magasabb értékeket (m=3,85; me-
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dian=4,00), mint a real targyak kedve-
l6inek csoportjaba tartozok (m=3,34; me-
dian =3,00).

Megvitatas

A vizsgalt gimnaziumi tanulok (n=181)
donté része szamara a meditacié és az
imadkozas nem jelent valés tapasztalatot,
és iskolai révid gyakorlatokat sem feltét-
lentl szivesen prébalnanak ki. Ennek el-
lenére jellemz&en nem zarkéznak el az
el6l, hogy a boldogsig kérdéseirdl, a
stressz- és feszlltségkezelés technikairdl
tanuljanak az iskolaban. A valaszokbol agy
tinik, hogy emogott valamilyen altalanos
nyitottsag (vagy elzarkézas) allhat a téma-
kor kapesan: az érdeklédés, a kapcsolédo
kérdések elméleti, de akar gyakorlatokkal
gazdagitott tanitisa is egyuttjar. Mindez
azonban életkorfiiged is, az idGsebb dia-
kok jobban elzarkéznak ettSl, mint a fia-
talabbak.

A nemi kilénbségeket is figyelembe kell
venniink: a lanyok jellemz6en nyitottab-
bak a boldogsag kérdései és a boldogsig
iskolai tanitasaval kapcsolatban, mint a
fitk. A human targyak kedvelése is egytitt-
jarhat a boldogsag témakére — ha nem is
feltétlentil iskolai targyalasaval — irant
nyitottsaggal.

Izgalmas és tovabbi kutatast igénylé e-
redménye a vizsgalatunknak, hogy az is-
kola praktikussaganak megitélése és a
tényleges meditacids tapasztalatok poziti-
van korreldlnak az érdemjegyekben meg-
nyilvanulé iskolai eredményességgel.
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Korlatozasok

Vizsgalatunk inkabb pilotnak tekinthetd,
egy konkrét gimnaziumban tértént, igy
barmilyen tovabbi vizsgalat nélkili extra-
polacidja kétséges lehet.

A vizsgal6eszkoziinkben a pozitiv peda-
gbgia terminologiajat csak részben tudtuk
precizen alkalmazni, sziikséges volt egy-
szerGbb nyelvezetet haszndlni a tanulok
sajatossagaihoz igazodva, ez azonban tor-
zithatja a valaszok értelmezését. Még {gy is
el6fordult az adatfelvétel soran, hogy a
tanulok jelezték, nem minden kifejezés (pl.
a meditacid) érthet6 a kérdbivben.

Eredményeinket a fentick figyelembe-
vételével sziikséges értelmezni: érdekes és
fontos iranyvonalakat jelélhetnek ki a be-
mutatott adatok, de megalapozott véle-
ményalkotashoz szélesebb kérd vizsgala-
tok szlkségeltetnek, precizebbé téve a

vizsgalbeszkozt is.

Konkluziok

Empirikus vizsgalatunk eredményeinek
elemzését kovetben megallapithatd, hogy
a vizsgalatban részt vett kdzépiskolal ta-
nulék Ssszességében nyitottak arra, hogy
megismerjék a mentalis egészségiik fejlesz-
tésére és fenntartasara iranyul6 moédsze-
reket, lehetSségeket. Erre egyértelmien é-
piteni lehet, amennyiben ilyen jellegt
programokat szeretnénk bevezetni a min-
dennapos iskolai gyakorlatba. Fontos a-
zonban tudnunk azt is, hogy ez a nyitott-
sag korlatozott, nem foglalja magaban azt,
hogy szivesen végeznének a didkok — leg-
alabbis rendszeresen — tandéraba agyazott
gyakorlatokat is. Ebbdl kévetkezben jelen-
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tés eredményeket hozhat egy olyan j6-
vébeli kutatds, amely a pozitiv pedagogia
altal nyujtott ismeretek megszerzésének és
a kapcsolodo gyakorlatoknak pontos hely-
ét tarja fel a tanitdsi-tanulasi folyama-
tokban. Kulcskérdés tehat, hogy hova il-
leszkedik ez a — semmiképpen sem elha-
nyagolhat6 — ismeretkdzvetités és készség-
fejlesztés az intézményes oktatasba vagy
miként lehet a kezdeti ellendllast megfelel6
motivalassal lektizdeni.

Kutatasunk tapasztalata, hogy a didkok —
annak ellenére, hogy a vizsgalatban sze-
replé mintaban kézépiskolds korosztily
bevonisa tortént — nincsenek tisztdban
olyan fogalmak jelentéstartalmaval, mint a
meditici6, gyakorlati tapasztalataik pedig
igencsak szikre szabottak nemcsak a
meditacid, de az imadkozas esetében is.
Esetlegesen szégyenérzet, félreértelmezé-
sek vagy el6itéletek jelennek meg ezeknek
a tevékenységeknek az emlitésekor, mint-
ha ezek a mentalis tevékenységek tabusitva
jelennének meg a tizenévesek korében.
Ezek feloldasara iranyuld toérekvések fon-
tos fejlesztési teriiletet jelentenének az ok-
tatas teriiletén.

Eredményeink és a feltart hianyossagok
egyarant azt jelzik, hogy a pedagogiai
gyakorlat szamara a legfébb kihivast a
jovében két alapveté kérdés megvala-
szolasa jelenti: milyen médon és formaban
lenne hatékony fejleszteni a tizenéves
gyermekek, fiatalok mentalis egészségét,
illetve milyen médszertan sziikséges, hogy
6k maguk képesek legyenek hatékony
eszk6z6khoz nyulni, amikor sziikséglik

van ra.
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