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A modern é¢let kovetelményeinek vald folyamatos megfelelés olyan fiziologiai és
pszicholdgiai stressz reakciokkal jar egyiitt, amik a lakossag egyre nagyobb koré-
ben kellemetlen problémak kialakulasat idézik elo.

A karos reakciok egyike a vérnyomas emelkedés, ami a sejtanyagcsere 1€gzé-
si folyamatait ncheziti. Tartés fennallasa az energiafolyamatok megbomlasat,
faradékonysagot és betegségekre vald hajlamot idéz eld. A reakciok lancszeri
egymasra hatasanak kovetkeztében a stressz spiralis formajabol koros kor-
folyamat alakul ki.

A boldog, felhétlen gyermekkorra jellemz0 velesziiletett relaxéacios képesség,
a beleélés, a kreativitas és szamos értékes, pozitiv gyermekkori allapot tlinik el
ebben a karos korfolyamatban. A modern életforma szamos eleme karos hatassal
van ezekre a pozitiv életmindségekre.

Vilagszerte megfigyelheto jelenség ez az oktatasi intézmények falai kozott. A
teljesitménycentrikus tarsadalom kovetelményei az oktatdsi intézményekben is
megjelentek. A legnagyobb igyekezet ellenére, valamint a legmodernebb szerve-
zetfejlesztd eljarasok mellett is a stressz tobbnyire karos szintje szinte mindenditt
megtalalhato.

Ezen a tertileten felmeriil6 kérdések kozelebbi vizsgalata inspiralt abban, hogy
egyetemi szakdolgozatom anyaga e téma korében foglalja dssze a legfontosabb
nemzetkozi, valamint sajat kutatdsom eredményeit (Roy, 2002).

Szamos nemzetkdzi tanulmanybol valogatva, egy svéd kutatas képezte szak-
dolgozatom Osszahasonlito vizsgalati anyagat, amibél most néhany részletet
ismertetek.

A svéd projekt a fesziiltségkontroll-technikak és azok alkalmazasat tiizte ki célul
az iskolai kontextusban (Setterlind, Unestahl, 1978). A projekthez kapcsolodik az
altalam behatobban tanulmanyozott, kisérleti tanulmany a relaxaciés tréning svéd
iskolakban val6 bevezetésérdl (Setterlind, Patriksson, 1981). A svéd szakemberek
a projekt kozos céljat ugy hataroztdk meg, hogy munkdjuk soran egyszerii
fesziiltségszabalyozo kontroll-technikakat dolgozzanak ki ¢s értékeljenek, amelyek
az altalanos iskolas és kozépiskolas tanulok korében alkalmazhatdak legyenek. A
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fobb elképzelések mellett az alabbi kérdésekre is szerettek volna valaszt kapni a
projekt mikddése soran:

Milyen rovid és hosszu tavu hatasai lehetnek egy ilyen projektnek?

Mik lehetnek a tanulok relaxacioval kapcsolatos tapasztalatainak a hatasai?

Lehet-¢ a tréning hatasa a testi tudatossag és az 6nbizalom ¢lménye?

Lehetséges-e fiziologiai mérdmodszerekkel relaxacio kozben a tanuloknal 1ét-
rejovo hatasvaltozasokat mérni?

Az utdbbi kérdésre a svéd vizsgalat egyértelml valaszt adott, amit a projekt
korszerii méromiszerekkel valo ellatasa tett lehet6vé.

A programban szerepld technikék (izomellazitas, dnhipndzis, meditacid) mel-
lett, kazettara felvett ismeretanyag foglalkozik olyan teriiletek tréningjével, mint
az Onbizalom, a felszabadult vidamsag és az dnkontroll. A program ereje abban a
nagyszer( lehetéségben mutatkozik meg, ahogyan segit az egyénnek képességei
felszinre hozéasaban, illetve a meglévok tokéletesebb mindségii alkalmazasaban.

A svéd kutatds eredményei és alkalmazasuk lehetdségei 0sztondztek arra,
hogy hasonld vizsgalodasba kezdjek. Kutatasi helyszinként a budapesti Szent-
Gyorgyi Albert 12 évfolyamos iskolat valasztottam. Az iskola nyolcadik oszta-
lyos, tizenharom ¢és tizennégy éves tanuldi vettek részt a kisérletben. A kontroll-
csoport 23, a kisérleti csoport 26 tanulobol allt.

A gyakorlatokat hat héten keresztiil, heti két alkalommal végezték a tanulok.
Egy alkalom az osztalyteremben, osztalyféndki ora végén, iil6 helyzetben tortént.
E gyakorlat id6tartama 6t perc volt. A gyakorlatot a tanulok erre az alkalomra,
altalam készitett, relaxacios zenei betéttel sszeallitott hangszalagrol hallhattak az
osztalyfonok jelenlétében.

A heti masodik alkalom a tornateremben, matracon, fekvo helyzetben tortént.
A tornatermi gyakorlatok tipusai eltértek a megszokott tornatermi gyakorlatokétol.
A fekvo helyzet miatt mas mozgasok kivitelezésére és megtapasztalasara volt
lehetdség, mint a tantermi kornyezetben.

Mind a tantermi, mind a tornatermi foglalkozasok hat-hat alkalommal, kiil6n-
boz0 tipust gyakorlatokat tartalmaztak. A tornatermi foglalkozasok id6tartama a
45 perces testnevelésora keretében tortént.

Az els6 alkalom az el6készitést, a mddszer céljanak, értelmének a megbe-
sz€lését szolgalta. A tovabbi tornatermi foglalkozasok az otthoni gyakorlassal,
¢lményekkel kapcsolatos, kozos megbeszéléseket, az j gyakorlat elsajatitasat és
a vele kapcsolatban felmeriil6 benyomasok megbeszélését tartalmaztak.

Kutatasom alacsony koltségvonzatat szem el6tt tartva, a svéd példa nyoman
nem hasznalhattam fiziologids mérdeszkozoket (vérnyomas, bérhdmérséklet, vér-
vizsgalat... stb.). Vizsgalati anyagok gytjtésére kiilonbozo teszteket, kérddiveket
hasznaltam (Roy, 2002).

Az altalam Gsszeallitott relaxacios programmal az elképzelésem az volt, hogy
a hangszalagra felvett 6 osztalytermi és 6 tornatermi gyakorlat (Iégzésterapia,
légzéstudatossag) keretében, egyszeri, fesziiltségszabalyoz6 kontrolltechnika
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valjon ismertté és elsajatithatova. E f6 elképzelések mellett még egyéb kérdések-

re is kerestem a valaszt, amelyek koziil a kovetkezoket emelem ki:

— Milyen rovid tavh és hosszu tavu hatasai lehetnek egy ilyen technika megis-
mertetésének?

— Befolyasolja-e a nem a relaxacioval kapcsolatos tapasztalatokat?

— Lehet-e a tréning hatdsa a testi tudatossdg, dnbizalom, vegetativ funkciok,
tanulas teriiletén tortént pozitiv valtozas?

A kisérletemben alkalmazott relaxacios eljarast (1égzésterapia, 1égzéstudatossag),

ismertetem roviden. E mddszer kivalasztasat két jelentds tényez6 befolyasolta. Az

egyik a Hollandiaban szerzett elméleti és gyakorlati ismereteim, a masik pedig az

a tény, hogy ¢ modszer olyan kombinalt elemeket tartalmaz, amit a svéd kisér-

letben elemenként, kiilon, kiillon mutattak be a tanuloknak. E modszer keretében

a sajat 1égzésre adott reakciok észlelése torténik. Ez a tanulasi folyamat kiilon-

b6z6 ingereldhivo instrukciokon keresztiil torténik.

A cél az, hogy természetes testvalaszt talaljunk ezekkel az ingerekkel kisér-
letezve és az ebbdl sziiletd tapasztalatokat finomitsuk. A résztvevo ebben a folya-
matban a sajat testével indit dialogust. Dr. van Dixhoorn ennek a mddszernek a
képviseldje (Dixhoorn, 1998). Tanitvanyaként 1992-ben ismerkedtem meg a
1égzésterapia, 1égzéstudatossag elméleti és gyakorlati jelentdségével. A 1égzés-
instrukciok, amik a tartas, mozgasmegjelenités és kivitelezés instrukcioival egyiitt
jarnak, tobbnyire kombinacioi egy céliranyos, szabalyzo, reguldlod 1égzésforma-
nak, amely tudatos megfigyelés soran lehetdvé teszi a testi torténések megélését,
megértését. Minden mozdulat tulajdonképpen szenzomotorikus folyamat. Ezek a
légzésgyakorlatok megtalalhatok a nyugati és keleti gyakorloterapiak,
tréningterapidk, ének és hangképzd iskolak tematikajaban is. Mint ismeretes, a
kiilonboz6 relaxacios technikak nemcsak altalanos fesziiltségesokkentd hatasuak,
de hathatds segitséget is nyujthatnak kiilondsen szorongdsteli helyzetekben. A
testlinkrdl szerzett értelmezések megvaltoztatasa gyakran mély, nyugalmi allapot
megjelenésével jar egyiitt. Amikor testiink egy része nyugalmi allapotba keriil, a
kinetikus érzékeld receptorok nem kiildenek a cortex felé ingereket, amit stly-
talansagnak, a test konnyli lebegésszerti érzéseként éliink meg. Kisérletem soran
a relaxacios gyakorlatok elvégzése utani megbeszélésen néhany tanuld ennek az
sajatsagos ¢lményallapotok is tarsulnak, mint a szabadsag, fiiggetlenség és az én
hatarok széles kitolasanak az élménye. A mély relaxacids hatas a tudatos allapo-
tok mindségének megvaltoztatasat vonja maga utan, ami 0j mentalis folyamatok
megjelenését eredményezi. E tdmakorben emlithetd az iddérzékelés megvalto-
zasa, a helyzetmegélés képessége, a realis érzékelés csokkenése €s a pszicholdgiai
védekez6 mechanizmusok csokkenése. A kisérletemben résztvevd egyik lany-
tanuld élménye: ,, A gyakorlatok utan ugy éreztem magam, mintha mar tobb éve
aludtam volna. Mikor vége volt a gyakorlatnak, mar nem voltam annyira faradt.”
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A masik élmény az osztalyban egy fititdl szarmazik: ,,Amikor végeztem a gya-
korlatot, Gigy éreztem, hogy labam hosszira megnyult és vastagabb lett.”

Rossman és Kahnweiler altalanos iskolai tanulokkal végzett vizsgalataik soran a
szorongas csokkenését tudtak kimutatni izomellazitas, meditacio és mély hasi 1égzés
alkalmazasa mellett (Rossman, Kahnweiler, 1977). A kutatok eredményeiket a gyer-
mekektOl visszajelzett torténetekre, élethelyzetek alapjan, valamint megfigyelések
altal észlelt fizikai reakciok frekvenciajanak csokkenésére alapoztak.

Kutatadsomban a relaxacio megkezdése el6tt a kontrollcsoport és a kisérleti cso-
port Osszehasonlitasat elvégezve, a szorongd érzés nemek szerinti megoszlasat
egyenetlennek talaltam. A kontrollcsoportban a lanyoknal mért érték feltlinden ma-
gas. A fiuk szorongasra adott valaszai a kisérleti csoportban a soha ¢és a ritkan kér-
déstartomanyba esnek. A relaxacios tréning végén a fiuk szorong6 érzése mar a
néha és a gyakran kérdéstartomanyban is megjelenik. A lanyok esetében a gyakran
és nagyon gyakran tartomany névekedése lathaté a grafikonon (Roy, 2002)

A svéd kisérletben Svensson mért eredményei a tanulok relaxacio utan érzett
hangulati allapotaban 90%-kal az elégedett, boldog, nyugodt, relaxalt allapotjel-
zések szerepeltek (Svensson, 1978). Kisérletemben a kontrollcsoport és a kisérle-
ti csoport relaxéacio el6tti és a kisérleti csoport relaxdcidés programot befejezd
stadiumaban vettem fel a kérddivet, és a kapott értékeket hasonlitottam dssze. A
kisérlet megkezdése elotti, kisérleti és kontrollcsoport sszehasonlitasa soran a
kisérleti csoportban eléforduld 20%-os stresszelt allapot a kontrolléhoz hasonlitva
8%, viszonylag magas érték, ami a program befejezésével 9%-os redukciot ért el.
Ez pozitiv eredménynek tekinthetd.

A faradtsag érzése mindkét csoportban magas érték (kontroll 27%, kisérleti
21%), s ez utdbbi a relaxacidés program befejeztével nem csokkent, s6t 24%-ra
emelkedett. Az unalomérzés a kontroll 13% és a kisérleti csoportban is 11%,
koriilbeliil hasonlé aranyban fordul eld, az utdbbinal a relaxacids program végére
az unalom érzése 7%-ra csokkent.

A program kiindul6 helyzeténél végzett 6sszehasonlitas a magabiztossag érzé-
sét a kontrollcsoportnal 4%-nak, a kisérleti csoportnal 5%-nak mutatta. A program
befejezésével a magabiztossag a kisérleti csoportnal 13%-ra nétt. A nyomott és
faradt érzések a relaxacios program végén 4, illetve 3%-kal néttek, a figyelem
ezzel szemben 7%-kal csokkent.

A hangulati kérddiv értékeiben mért valtozasok alapjan a relaxacios program
feltételezett pozitiv hatdsa a kovetkezd teriileteken bekovetkezd valtozasokat
jelzi: oldottsag, stresszmentesség, unalmassag, magabiztossag (Roy, 2002).

A hangulati kérddiv adatainak dsszehasonlitasa
1. Kontrollcsoport a relaxacios program megkezdése elott.

II. Kisérleti csoport a relaxaciods program megkezdése elott.
III. Kisérleti csoport a relaxacios program befejezése utan.

193



Allapotok Szazalékos gyakorisagok

1. 1I. 111,
oldott 15 13 16
nyomott 10 7 11
stresszelt 8 20 9
stresszmentes 15 13 16
figyelmes 8 11 4
faradt 27 21 24
unalmas 13 11 7
Onbiztos 4 5 13

Végiil szeretnék bepillantast nytjtani a relaxacios tréning személyes tapaszta-
latainak az 6sszehasonlitasaba. A svéd kisérlet hat-hétig tartott, ahol 300 6, 12 és
17 éves tanuld vett részt a heti harom alkalommal lefolytatott tréning keretében.

A svéd tanuldk fele nyilatkozott tigy, hogy a programot kovetéen az iskolai
munkéja konnyebben megy. Vizsgalatomban a tanulok nagy része nem érzékelt
valtozast. A svéd tanulok egyharmada arrdl szamolt be, hogy jobban alszik.
Vizsgéalatomban a tanulok 41%-a szamolt be arrdl, hogy jobban alszik. Ez jelen-
t0s pozitiv valtozas. A svéd tanulok 60%-a érzi magat kevésbé stresszeltnek, mig
kisérletemben a tanulok 36%-a nyilatkozik igy. A svéd tanulok 44%-a érzi magat
kevésbé irritaltnak, mig kisérletemben a tanulok 34%-a jobban kipihent, és figyel-
mes a svéd tanulok 46%-a, a kisérletemben részt vett magyar tanulok 34%-a érzi
ezt. A svéd tanulok 24%-a konnyebben tanul, mig a kisérletemben részt vettek
6%-a nyilatkozza ezt.

A relaxacios tréning személyes tapasztalatai Sven Setterlind és Goran
Patriksson svéd kutatok vizsgalata alapjan (1981).

Kérdés % Kérdés %
1. Irritaltabbnak érzem magam. 2 5. Rosszabbul alszom. 3
Nincs valtozas. 54 Nincs valtozas. 64
Kevésbé érzem magam irritaltabbnak. 44 Jobban alszom. 33
2. Kevésbé kipihent és figyelmes vagyok. 8 6. Jobban stresszeltnek érzem magam. 2
Nincs valtozas. 46 Nincs valtozas. 38
Kipihent és figyelmes vagyok. 46 Kevésbé érzem stresszeltnek magam. 60
3. Nehezebben tanulok. 4 7. Kevésbé érzem jol magam. 4
Nincs valtozas. 71 Nincs valtozas. 56
Konnyebben tanulok. 25 Jobban érzem magam. 40
4. Az iskolai munka nehezebben megy. 2
Nincs valtozas. 46
Az iskolai munka kénnyebben megy. 52 (Roy, 2002. melléklet 13. o.)
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Az alvas mingsége és mennyisége jelentdsen kihat a nap folyaman végzett
munkara. Tartésan fennalld alvasi zavarok kedvezdtleniil hatnak az iskolai telje-
sitményekre. Kozismert a relaxacios gyakorlatok alvasra gyakorolt pozitiv hatasa.
Kisérletemben, mint azt az alabbi tablazat mutatja, a kisérleti osztalyban 16 tanu-
16 az alvasban nem észlelt valtozast. Egy fiitanul6 rosszabbul, viszont 12 tanul6
jobban tudott aludni, a fitk és a lanyok egyenlé aranyban voltak jelen.
Egyértelmiien jobb kozérzetrdl 11 tanuld nyilatkozott. Ez részben magyarazhato
az alvas mindségének a javulasaval is.

Fesziilt allapotban megvaltozik a reakcioképesség az adott ingerekre.
Nyugalmi allapothoz viszonyitva a normalis ingerekre is erésebben reagalunk.
Ilyen reakciok a kornyezet hang-fény-szag- €és érzelmi ingereire adott tul erds
valaszokban jelennek meg.

A feladatok végzésével kapcsolatos toleranciaszint csokken, hibak belatasa
elmarad, a kritikaval szemben erds ellenallas indul meg. Kisérletemben 29 tanu-
16bol a relaxacios tréning befejezését kovetden 17 tanuld nem érzett valtozast, 10
tanulo kevésbé érezte magat irritaltnak, és csak 2 tanulo — akiknél a férfi-néi arany
megosztott — érezte magat irritaltabbnak.

Relaxacios tréning személyes tapasztalatai a kisérleti csoportnal, nemek
szerinti lebontasban, Roy Violetta vizsgalata alapjan (2002). (lasd kov oldal)

M. Ben-Menachem vizsgalataban a tanulok fele valaszolt igennel arra a kérdésre:
»Szeretnéd-e, ha az iskoldban relaxalhatnal?” (M. Ben-Menachem, 1992). A
kisérletemben megkérdezett tanulok 53,3 %-a tartja jo Gtletnek, ha az iskolaban
lehetdség lenne rendszeresen relaxalni. A kisérletemben részt vett tanulok tobb
mint a fele folytatna a gyakorlatokat (Roy, 2002, melléklet 15. o.).

A relaxacios programom rovid tava hatdsa kedvezonek mondhatd. Hossz(
tava hatasanak értékeléséhez ujabb vizsgalatokra lenne sziikség. Ma az iskolas
gyermekek olyan kornyezetben élnek, amely nem sok lehetdséget kinal nekik a
kikapcsolddasra és erejiik regeneralasara. Az iskolaban folyd megel6z6 egészség-
védelem feladata az lenne, hogy nyugodtabb, kellemesebb atmoszférat teremtsen
az iskolaban, amely minden tekintetben kedvez a tanulok fejlédésének.

A szerz0 cime:

Roy Violetta
1113 Budapest, Bartok Béla ut 134.
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KERDES FIU LANY  OSSZESEN

1 TIrritaltabbnak érzem magam 1 1 2
Nincs valtozas. 9 8 17
Kevésbé érzem magam irritaltabbnak. 5 5 10

15 14 29

2 Kevésbeé kipihent és figyelmes vagyok. - 1 1
Nincs valtozas 10 8 18
Kipihent és figyelmes vagyok. 5 5 10

15 14 29

3 Nehezebben tanulok. - 2 2
Nincs valtozas. 13 12 25
Konnyebben tanulok. 2 - 2

15 14 29

4 Az iskolai munka nehezebben megy. - 2 2
Nincs valtozas. 12 11 23
Az iskolai munka konnyebben megy. 3 1 4

15 14 29

5 Rosszabbul alszom. 1 - 1
Nincs valtozas. 8 8 16
Jobban alszom 6 6 12

15 14 29

6 Jobban stresszeltnek érzem magam. 1 1 2
Nincs valtozas. 8 8 16
Kevésbé érzem magam stresszeltnek. 6 5 11

15 14 29

7 Kevésbé érzem jol magam. - 1 1
Nincs valtozas. 11 6 17
Jobban érzem magam. 4 7 11

15 14 29

(Roy, 2002, melléklet 14. o.)
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