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A prezentáció célja

A fényszennyezés csökkentésének lehetőségét a természetes sötétséggel kapcsolatos attitűdök 
alakításán keresztül megközelíteni 

Olyan pedagógiai módszerek bemutatása, amelyek alkalmasak lehetnek a természetes 

sötétséggel kapcsolatos félelmek csökkentésére, ezáltal a fényszennyezés mérséklésére 

A sötétséggel kapcsolatos 
félelmek pszichológiai 
sajátosságai, valamint 

összefüggése az evolúciós 
megszaladás elmélettel

Szakirodalmi kutatómunka 
bemutatása (pedagógiai 

módszerek)

Kvalitatív interjúk eredményei 
(pedagógiai módszerek) és 

konklúziók



Az evolúciós megszaladás elmélet

• Az evolúció során erős szelekciós nyomás irányult azokra a
viselkedési algoritmusokra, amelyek a természeti ártalmak
elkerülésére hajlamosítottak -> a sötétségtől való félelmünk a
veszély elkerülését, fajunk fennmaradását szolgálta

• A modern ártalmakkal szemben nem alakultak ki ilyen erős,
ösztönös félelem reakciók (pl: elektromosság, fényszennyezés)
-> kulturális beavatkozásokra van szükség (pl: oktatás,
ismeretterjesztés)

• Paradox helyzet: az evolúciósan belénk kódolt félelem a
sötétségtől közvetett módon szerepet játszik a fényszennyezés
megjelenésében -> sokszor nem magyarázható racionálisan a
megvilágítás egyes helyeken, csupán a sötétséggel kapcsolatos
diszkomfort érzetünk az oka -> a civilizáció jelenlegi fejlettsége
mellett indokolatlan mértékben fényárba borítjuk a bolygót

• Ez egy evolúciós megszaladás -> egy biológiai jelleg optimális
paraméterei megváltoztak, pontosabban a bioszféra átalakító
képességünk változott meg, így az eredetileg hasznos
félelemérzet már környezeti ártalmakat is okoz -> a feladat a
sötétséggel kapcsolatos attitűdök alakítása



Pszichológiai sajátságok

• Az éjszakától és a sötétségtől való félelem elkülönítése (Li et al., 2015)

• Az éjszakával kapcsolatos félelmek tipizálása (Mooney at al., 1985) 
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• A sötétséggel kapcsolatos 
félelmek már 2-3 éves korban 
megjelennek

• A 4-6 éves korosztálynál a 
leggyakoribbak

• Az 5-8 éves korosztály harmada 
még mindig fél a sötétben

• Szignifikáns csökkenést 9 éves 
kortól tapasztalhatunk

• Amennyiben a sötétségtől való 
félelem a gyerek és a szülő 
életét jelentős mértékben 
megnehezíti, akkor sötétség 
fóbiáról beszélünk. Ez kb. az 
emberek 2 %-ra jellemző. 



Szakirodalmakban fellelhető oktatási anyagok
Csillagászati nevelés 

• Rácsodálkozás, esztétikai élmény, flow élmény -> attitűd formálás
• Csillagtérkép készítés

• Éjszakai égbolt megfigyelése

• Csillagszámlálási feladatok 

• Osztálytermen belüli csillagászati nevelés –> pl: cipősdoboz módszer 



Játék,- és meseterápiák 

Mikulas et al. (1985) biblio,- és játékterápiás módszere 

• Egy kisfiú története, aki az indián bácsikája
segítségével megtanulja legyőzni a sötétséggel
kapcsolatos félelmeit

• Számos játékot tartalmaz: bekötött szemmel játékok
keresése, relaxációs játékok, játékok megtalálása
és/vagy kihozása a sötét szobából, állati hangok
felismerése a sötét szobában, árnyjátékok kéz
segítségével, szülők megtalálása a sötétben hangok
segítségével

Méndez és Macià (1986): Emotive Performance (ET)

• A sötétben eltöltött időt mérjük egy játékos verseny
keretében – Bátrak Olimpiája

• A cél az eltöltött idő újra és újra megdöntése

• Fontos a beleélés a szülő részéről: a verseny
szenvedélyes kommentálása, szurkolás, ünnepélyes
eredményhirdetés, jutalmazás



Tábori játékok

• Láthatatlan kiállítás mintájára 
épülő feladatok

• Éjszakai akadályversenyek 
(ügyességi, érzékszervi és 
logikai játékok sötétben)

• Éjszakai állatjátékok 
(forgószínpad elvén)

• Éjszakai túrák szakavatott 
vezetőkkel, 
bátorságpróbákkal  



Virtuális valóságok

• Virtuális valóságok a sötétségfóbia kezelésére

• Psious -> VR szemüveg segítségével egy házat kell
felfedezni, amely különböző fényerősségű
szobákat tartalmaz (a terapeuta állíthatja a
fényerőt az egyes szobákban)

• Cél: a szobák felfedezése, a lehető legtöbb idő
eltöltésével

• A játék vége: egy teljesen sötét virtuális
hálószobában kell az ágyon fekve legalább 2
percet eltölteni

• Egy friss pilot kutatás eredményei bizakodásra
adnak okot a módszer sikerességét illetően
(Servera et al., 2020)



Kvalitatív interjúk eredményei

• 4 darab környezeti neveléssel, oktatással foglalkozó szakember került
megkérdezésre, akik ismeretekkel rendelkeznek a természetes
sötétséggel kapcsolatos attitűdök formálása terén is.

• Témakörök:

Mennyiben hasznos a természetes sötétséggel kapcsolatos oktatói
tevékenység?

A saját intézménye milyen, a természetes sötétséggel kapcsolatos
ellenérzések csökkentésére alkalmas pedagógiai módszereket használ?

Milyen, a természetes sötétséggel kapcsolatos félelmek csökkentését
segítő egyéb pedagógiai módszerekről tud?



Eredmények a hasznosságra vonatkozóan 
(válasz kategóriák)

• Környezetvédelem -> a fényszennyezés káros hatásait jobban fel
tudják mérni, át tudják érezni

• Természetvédelem -> a természet ezen oldalát is megtanulják
értékelni, csökkenek az éjszakai állatokkal kapcsolatos félelmek

• Relaxációs és inspirációs hatás

• Pszichológiai hasznok -> szeparáltság érzésének oldása, félelem oldás

• Kulturális, közösségi jelentőség -> hagyományunk, hitvilágunk az
éjszakai égbolt megtapasztalásából is táplálkozik -> hagyományőrző,
idetintás erősítő szerep



Módszerek az interjúk alapján

A fényszennyezési oktatási 
programok egy része 
alkalmas a sötétséggel 
kapcsolatos attitűdök 
alakítására is:  

• az óvodás korosztály 
érzékenyítő játékai (pl: 
szembekötős játékok) 

• Idősebbeknél távcsöves 
megfigyelések (pl: 
oktatóközpontokban, 
csillagparkokban), 
csillagmegfigyelő túrák, 
bátorságpróbák



Egyéb oktatási lehetőségek
• Ismeretek átadása (csillagászati, földrajzi, biológiai alapok)

• Fényforrások, hangforrások fokozatos csökkentése a szobában
• Esti rutin bevezetése

• A fiktív lények nevetséges tulajdonságokkal való felruházása, játékos
„módszerek” kidolgozása a „gonosz” elűzésére

• Terepi módszerek
- az érettebb korosztálynál barlang látogatás

- érzékszervi játékok (pl: denevér játék, lopakodós játékok, hallás tesztek)

- éjszakai tanösvények, erdei gyalogtúrák (szarvasbőgés túrák, madarász
túrák, akadálypályák kialakítása fény visszaverő prizmák segítségével)
• Láthatatlan szobák kialakítása (pl: Erdők Háza programjai, Láthatatlan

Kiállítás, MVGYOSZ programjai)



Konklúziók

• Habár sok módszer került bemutatásra, ezek elsődleges célja a
sötétségfóbia kezelése, az érzékszervek fejlesztése, az élővilág
megismertetése, a csillagászati ismeretek átadása, a barlangok
bemutatása. Közvetlenül a fényszennyezés csökkentése
kevesebbszer jelenik meg célként, amikor ezeket a módszereket
alkalmazzák.

• Fontos lenne ezeket a módszereket a fényszennyezés csökkentése
érdekében nagyobb mértékben felhasználni.

• Fel kéne mérni a módszerek pontos hatását a sötétséggel
kapcsolatos attitűdök formálásában.
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Köszönöm a megtisztelő figyelmet!


