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(Kozlésre érkezett: 2003, oktober 28.)

A modem élet kdvetelményeinek valo folyamatos megfelelés olyan fiziologiai és
pszichologiai stressz reakciokkal jar egyiitt, amik a lakossig egyre nagyobb
kirében kellemetlen problémak kialakulisit idézik eld.

A kiros reakciok egyike a vémyomis emelkedés, ami a sejtanyagesere légzési
folyamatait ncheziti. Tartés fenndllisa az energiafolyamatok megbomlasat,
faradékonysagot és betegségekre valo hajlamot idéz eld. A reakeidk lincszerit
cgymisra hatsinak kdvetkeztében a stressz spirdlis forméjabol koros kor-
folyamat alakul ki.

A boldog, felhdtlen gyermekkorra jellemzd veleszilletett relaxécids képesség,
a beleélés, a kreativitds és szamos értékes, pozitiv gyermekkori dllapot tinik el
chben a karos kérfolyamatban. A modem életforma szémos eleme kiros hatassal
van czekre a pozitiv életmindségekre.

Viligszerte megfigyelhetd jelenség ez az oktatisi intézmények falai kozott. A
teljesitménycentrikus tirsadalom kovetclményei az oktatisi intézményekben is
megjelentek. A legnagyobb igyekezet ellenére, valamint a legmodemebb szerve-
zetfejlesztd eljirasok mellett is a stressz tbbnyire kros szintje szinte mindentitt
megtaldlhato,

Ezen a teriileten felmeriild kérdések kdzelebbi vizsgilata inspirdlt abban, hogy
cgyetemi szakdolgozatom anyaga ¢ téma korében foglalja dssze a legfontosabb
nemzetkdzi, valamint sajat kutatisom eredményeit (Roy, 2002).

Szamos nemzetkdzi tanulminybol valogatva, egy svéd kutatds képezte szak-
dolgozatom Gsszahasonlitd vizsgilati anyagit, amibdl most néhiny részletet
ismertetek,

A svéd projekt a fesziltségkontroll-technikik és azok alkalmazasdt tizte ki célul
az iskolai kontextusban (Setterlind, Unestahl, 1978). A projekthez kapesolodik az
dltalam behatdbban tanulméanyozott, kisérleti tanulmény a relaxdcios tréning svéd
iskolikban valo bevezetésérdl (Setterlind, Patriksson, 1981). A svéd szakemberek
a projekt kozos céljdt figy hatiroztdk meg, hogy munkdjuk sorin cgyszerii
fesziltségszabilyozd kontroll-technikakat dolgozzanak ki és értékeljenek, amelyck
az dltalinos iskolds és kizépiskolds tanulok korében alkalmazhatoak legyenck. A
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fobb elképzelések mellett az alibbi kérdésekre is szerettek volna vélaszt kapni a
projekt mitkddése sorin:

Milyen rovid és hosszi tavih hatisai lehetnek egy ilyen projektnek?

Mik lchetnek a tanulok relaxdcioval kapesolatos tapasztalatainak a hatisai?

Lehet-¢ a tréning hatdsa a testi tudatossig és az onbizalom élménye?

Lehetséges-¢ fiziologiai mérdmodszerekkel relaxdcio kdzben a tanuloknal
1étrejovd hatdsviltozasokat mémi?

Az utobbi kérdésre a svéd vizsgilat egyértelmil vilaszt adott, amit a projekt
korszerii mérdmiiszerekkel vald ellitisa tett lehetové.

A programban szerepld technikak (izomellazitis, onhipnézis, mediticio) mel-
lett, kazettdra felvett ismerctanyag foglalkozik olyan teriiletek tréningjével, mint
az onbizalom, a felszabadult vidimsag és az dnkontroll. A program ereje abban a
nagyszerii lehetdségben mutatkozik meg, ahogyan segit az egyénnek képességei
felszinre hozasdban, illetve a meglévok tokéletesebb mindségit alkalmazisiban.

A svéd kutatds eredményei és alkalmazasuk lehetdségei Osztondzick arra,
hogy hasonld vizsgilodisba kezdjek. Kutatasi helyszinként a budapesti Szent-
Gyorgyi Albert 12 évfolyamos iskoldt valasztottam. Az iskola nyolcadik osztd-
lyos, tizenhdrom és tizennégy éves tanuldi vettek részt a kisérletben, A kontroll-
csoport 23, a kisérleti csoport 26 tanuldbol dllt.

A gyakorlatokat hat héten keresztiil, heti két alkalommal végezték a tanulok.
Egy alkalom az osztilyteremben, osztalyfondki ora végén, iilé helyzetben tortént.
E gyakorlat id6tartama 8t perc volt. A gyakorlatot a tanulok erre az alkalomra,
altalam készitett, relaxdcios zenci betéttel dsszedllitott hangszalagrol hallhattik az
osztalyfonok jelenlétében.

A heti masodik alkalom a tornateremben, matracon, fekvd helyzetben tortént,
A tomatermi gyakorlatok tipusai eltértek a megszokott tomatermi gyakorlatokétol.
A fekvé helyzet miatt mas mozgisok kivitelezésére és megtapasztalisira volt
lehetdség, mint a tantermi koryezetben.

Mind a tantermi, mind a toratermi foglalkozasok hat-hat alkalommal, kiilén-
bozb tipusth gyakorlatokat tartalmaztak. A tornatermi foglalkozisok iddtartama a
45 perces testnevelésora keretében tortént.

Az elsd alkalom az elokészitést, a modszer céljanak, értelménck a megbe-
szélését szolgélta, A tovabbi tornatermi foglalkozisok az ofthoni gyakorlissal,
élményekkel kapesolatos, kizos megbeszéiéscket, az 0j gyakorlat clsajititasat és
a vele kapesolatban felmeriild benyomisok megbeszélését tartalmaztik.

Kutatasom alacsony koltségvonzatit szem cldtt tartva, a svéd példa nyoman
nem haszndlhattam fiziologids mérbeszkdzoket (vémyomas, borhémérséklet, vér-
vizsgilat... stb.). Vizsgélati anyagok gyiijtésére killonbozo teszteket, kérddiveket
hasznaltam (Roy, 2002).

Az dltalam dsszedllitott relaxaciés programmal az elképzelésem az volt, hogy
a hangszalagra felvett 6 osztalytermi és 6 tornatermi gyakorlat (légzésteripia,
légzéstudatossg) keretében, egyszeri, fesziiltségszablyozé kontrolitechnika
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viljon ismertté és elsajatithatova. E 6 elképzelések mellett még egyéb kérdésckre

is kerestem a vélaszt, amelyek koziil a kévetkezoket emelem ki:

- Milyen rovid tdvii és hosszi tavii hatdsai lehetnek egy ilyen technika
megismertetésének?

~ Befolyisolja-¢ a nem a relaxdcioval kapcsolatos tapasztalatokat?

- Lehet-e a tréning hatdsa a testi tudatossdg, onbizalom, vegetativ funkciok,
tanulis teriiletén tortént pozitiv valtozis?

A kisérletemben alkalmazott relaxdcios eljirdst (légzésteripia, légzéstudatossag),

ismertetem roviden. E médszer Kivilasztasit két Jelentds tényezd befolyssolta. Az

egyik a Hollandidban szerzett elméleti és gyakorlati ismercteim, a méasik pedig az

a tény, hogy e modszer olyan kombindlt elemeket tartalmaz, amit a svéd kisér-

letben clemenként, kiilon, kiilon mutattak be a tanuléknak. E modszer keretében

a sajit légzésre adott reakciok észlelése triénik. Ez a tanuldsi folyamat kiilon-

b6 ingerelShivé instrukciokon keresztiil torténik.

A cél az, hogy természetes testvilaszt taliljunk ezekkel az ingerckkel kisér-
letezve és az ebbol szilletd tapasztalatokat finomitsuk. A résztvevd cbben a folya-
matban a sajdt testével indit dialogust. Dr: van Dixhoorn ennek a modszemek a
képviseldje (Dixhoorn, 1998). Tanitvinyaként 1992-ben ismerkedtem meg a
Iégzésteripia, légzéstudatossag elméleti és gyakorlati Jelentdségével. A légzés-
instrukeiok, amik a tartis, mozgdsmegjelenités & kivitelezés instrukcidival egyiitt
Jirmak, tobbnyire kombindci6i egy célirinyos, szabalyzé, reguldlé légzésforma-
nak, amely tudatos megfigyelés sordn Ichetdvé teszi a testi torténések megélését,
megértését. Minden mozdulat tulajdonképpen szenzomotorikus folyamat, Ezek a
légzésgyakorlatok megtalilhatok a nyugati ¢s keleti  gyakorlterpiak,
tréningterdpidk, ének és hangképzd iskolak tematikijiban is. Mint ismeretes, a
kiilonbozo relaxécios technikdk nemesak altaldnos fesziiltségesokkentd hatasiak,
de hathatés segitséget is nyajthatnak kiilonésen szorongasteli helyzetekben. A
testiinkrdl szerzett értelmezések megviltoztatasa gyakran mély, nyugalmi dllapot
megjelenésével jir egyiitt. Amikor testiink egy része nyugalmi dllapotba kerill, a
kinetikus érzékeld receptorok nem killdenck a cortex felé ingereket, amit siily-
talansdgnak, a test konnyii lebegésszerii érzéseként éliink meg. Kisérletem sordn
a relaxicios gyakorlatok elvégzése utdni megbeszélésen néhdny tanuld ennek az
¢lményszerii dllapotnak az 4télésérd] is beszdmolt. A testi érzés mellé mis
sajitsagos élményillapotok is tirsulnak, mint a szabadsag, fuggetlenség és az én
hatérok széles kitoldsénak az élménye. A mély relaxdcios hatés a tudatos éllapo-
tok mindségének megvaltoztatisat vonja maga utdn, ami 4j mentalis folyamatok

megjelenését eredményezi. E timakérben emlithetd az iddérzékelés megvilto-
zisa, a helyzetmegélés képessége, a redlis érzékelés csdkkenése és a pszichologiai
védekezd mechanizmusok csokkenése. A kisérletemben résztvevs egyik lany-
tanuld élménye: ,, A gyakorlatok utdn tigy éreztem magam, mintha mr tobb éve
aludtam volna. Mikor vége volt a gyakorlatnak, mdr nem voltam annyira firadt.”
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A misik élmény az osztalyban egy filtdl szarmazik: ,Amikor végczl:m a
gyakorlatot, ugy éreztem, hogy libam hosszira megnyilt és vn?mgabb !cu.

Rossman és Kahnweiler dltalanos iskolai tanulokkal végzett vizsgdlataik sorlm a
szorongis csdkkenését tudtak kimutatni izomellazitas, mediticio és mély 'hasn légzés
alkalmazisa mellett (Rossman, Kahnweiler, 1977). A kutatok cmdlményexkel a gyer-
mekektd] visszajelzett torténetekre, élethelyzetek alapjin, valamint megfigyelések
4ltal észlelt fizikai reakcidk frekvencidjdnak cstkkenésére alapoztik. ) _

Kutatdsomban a relaxicié megkezdése eldtt a kontrollesoport & a kisérleti
csoport Osszehasonlitdsit elvégezve, a szorongd érzés nemek szerinti megoszlisat
egyenetlennek taliltam. A kontrollcsoportban a linyoknél mért érték fcln’mbcn_ ma-
gas. A fik szorongdsra adott valaszai a kisérleti csoportban a soha és a ritkin
kérdéstartominyba esnck, A relaxdcios tréning végén a fillk szorongd érzése mir a
néha és a gyakran kérdéstartomanyban is megjelenik. A linyok esetében a gyakran
¢és nagyon gyakran tartomdny nvekedése lathatd a grafikonon (Roy..2002)

A svéd kisérletben Svensson mért eredményei a tanulok relaxdcio utan érz_x:n
hangulati allapotaban 90%-kal az elégedett, boldog, nyugodt, relaxalt éllapot)clj
zések szerepeltek (Svensson, 1978). Kisérletemben a kon!mllcsoporl ésa kiséfh:n
csoport relaxdcid elotti és a kisérleti csoport relaxiciés programot befejezd
stidiumdban vettem fel a kérdbivet, és a kapott értékeket hasonli!ou'n{n ossze. A
kisérlet megkezdése eldtti, kisérleti €s kontrollcsoport Gsszehasonlitisa soran a
kisérleti csoportban eldforduld 20%-os stresszelt allapot a kontrolléhoz h?soulllva
8%, viszonylag magas érték, ami a program befejezésével 9%-os redukeiot ért el.

i k tekinthetd. :
" p:uﬁmdmﬁv credm::):: mindkét csoportban magas érték (kontroll 27%, kisérleti
21%), s ez utdbbi a relaxicios program befejeztével nem csdkkent, sot .24%-m
emelkedett. Az unalomérzés a kontroll 13% &s a kisérleti csoportban is 11%,
koriilbeliil hasonlé ardnyban fordul ¢l6, az utdbbinal a relaxicios program végére
lom érzése 7%-ra csokkent.
v ll:ﬂ p::‘gmm kiinduld helyzeténél végzett Gsszehasonlitds a magabiztossig ér-
zését a kontrollcsoportndl 4%-nak, a kisérleti cs?ponnm 5%-nak mutatta. A
program befejezésével a magabiztossig a kisérleti csogonnil 13%-ra ndtt. A
nyomott és filradt érzések a relaxacios program végén 4, illetve 3%-kal néttek, a
figyelem ezzel szemben 7%-kal csdkkent. ' y

A hangulati kérddiv értékeiben mért valtozasok alapjin a relaxicids program
feltételezett pozitiv hatdsa a kovetkezd teriileteken .bekévelkczé viltozisokat
jelzi: oldottsag, stresszmentesség, unalmassdg, magabiztossig (Roy, 2002),

A hangulati kérddiv adatainak dsszchasonlitasa
1. Kontrollcsoport a relaxdcids program megkezdése eldtt,

11, Kisérleti csoport a relaxécids program nwgkw.dése elot,
111 Kisérleti csoport a relaxdcids program befejezése utdn.
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oldott 15 13 16
nyomott 10 7 1
stresszelt 8 20 9
stresszmentes 15 13 16
figyelmes 8 11 4
firadt 27 21 24
unalmas 13 1 7
Gnbiztos 4 5 13

Végil szeremék bepillantdst nydjtani a relaxdcios tréning személyes tapaszia-
latainak az Gsszehasonlitasaba, A svéd kisérlet hat-hétig tartott, ahol 300 £5, 12 és
17 éves tanuld vett részt a heti hirom alkalommal lefolytatott tréning keretében.

A svéd anulok fele nyilatkozott tgy, hogy a programot kévetden az iskolai
munkdja kdnnycbben megy. Vizsgdlatomban a tanulok nagy része nem érzékelt
villtozist. A svéd tanulok egyharmada ardl szdmolt be, hogy jobban alszik.
Vizsgilatomban a tanulok 41%-a szamolt be arrdl, hogy jobban alszik. Ez jelentds
pozitiv viltozis. A svéd tanulok 60%-a érzi magit kevésbé stresszeltnek, mig
kisérletemben a tanulok 36%-a nyilatkozik igy. A svéd tanulok 44%-a érzi magit
kevésbé irritdltnak, mig kisérletemben a tanulék 34%-a jobban kipihent, és
figyelmes a svéd tanulok 46%-a, a kisérletemben részt vett magyar tanulok 34%-
a érzi ezt. A svéd tanulok 24%-a kdnnyebben tanul, mig a kisérletemben részt
vettek 6%-a nyilatkozza czt,

A relaxdciés tréning személyes tapasztalatai Sven Setterlind és Géran
Patriksson svéd kutatok vizsglata alapjan (1981).

Kérdés % | Kérdés Yo
1. Irritaltabboak érzem magam, 2 5. Rosszabbul alszom, 3
Nincs véltozis. 54 Nincs viltozés. 64
Kevésbé érzem magam imitiltabboak. 44 Jobban alszom. 33
2, Kcvﬁbé kipibent &s figyelmes vagyok. & 6. Jobban stresszeltnek érzem magam. 2
anfs vikltozis. 46 Nincs véltozis, 38
Kipihent és figyelmes vagyok. 46 Kevésbé érzem stresszeltnek magam. 60
3. Nehezebben tanulok. 4 7. Kevéshé érzem jol magam, 4
Nines viltozas. 7 Nincs viltozds. 56
Konnyebben tanulok. 25 Jobban érzem magam. 40
4. Az iskolai munks nehezebben megy. 2
Nincs viltozis. 46
Az iskolai munka kbnnyebben megy. 52 (Roy, 2002, melidklet 13, 0. )

Az alvés mindsége és mennyisége jelentdsen kihat a nap folyamin végzett
munkéra. Tartésan fennalld alvisi zavarok kedvezdtlenil hatnak az iskolai
teljesitményckre, Kozismert a relaxdcios gyakorlatok alvisra gyakorolt pozitiv
hatdsa. Kisérletemben, mint azt az aldbbi tablazat mutatja, a kisérleti osztilyban
16 tanulé az alvasban nem észlelt valtozast. Egy filitanulo rosszabbul, viszont 12
tanuld jobban tudott aludni, a filkk és a linyok egyenld ardnyban voltak jelen.
Egyértelmiien jobb kozérzetrdl 11 tanulé nyilatkozott. Ez részben magyardzhatd
az alvis mindségének a javuldsaval is.

Fesziilt allapotban megviltozik a reakcidképesség az adott ingerekre,
Nyugalmi dllapothoz viszonyitva a normdlis ingerekre is erdsebben reagilunk,
Ilyen reakciok a kdmyezet hang-fény-szag-és érzelmi ingereire adott 1l erds
vilaszokban jelennek meg.

A feladatok végzésével Kapesolatos toleranciaszint csokken, hibik belitisa
clmarad, a kritikdval szemben erbs ellendllds indul meg. Kisérletemben 29
tanulobol a relaxdcids tréning befejezését kovetden 17 tanuld nem érzett valtozist,
10 tanuld kevésbé érezte magat irritdltnak, és csak 2 tanulé — akiknél a férfi-ndi
ardny megosztott — érezte magdt irritdltabbnak.

Relaxiciés tréning személyes tapasztalatai a kisérleti csoportnal, nemek
szerinti lebontdsban, Roy Violetta vizsgilata alapjan (2002). (lisd kv oldal)

M. Ben-Menachem vizsgélatiban a tanulok fele vilaszolt igennel arra a kérdésre:
WSzeretnéd-e, ha az iskoldban relaxalhamnal?" (M. Ben-Menachem, 1992). A
kisérletemben megkérdezett tanuldk 53,3 %-a tartja jo Stletnek, ha az iskoliban
lehetdség lenne rendszeresen relaxdlni. A Kisérletemben részt vett tanulok tobb
mint a fele folytatna a gyakorlatokat (Roy, 2002, melléklet 15. 0.).

A relaxdcibs programom rovid tavi hatisa kedvezdnck mondhatd, Hosszi
tavi hatisanak értékeléséhez Gjabb vizsgalatokra lenne szikség, Ma az iskolds
gyermekek olyan komyezetben élnck, amely nem sok lehetdséget kinal nekik o
kikapcsolodasra és erejilk regeneralisira. Az iskoldban folyd megeldzd
egészségvédelem feladata az lenne, hogy nyugodtabb, kellemesebb atmosziérat
teremtsen az iskoldban, amely minden tekintetben kedvez a tanulok fejlodésének.

A szerzd cime:

Roy Violetta
1113 Budapest, Bartok Béla Gt 134,
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KERDES FIU LANY  OSSZESEN
1 Iritihabboak érzem magam I 1 2
Nincs valtozds, 9 8 17
Kevésbé érzem magam irritdltabbnak. 5 5 10
15 14 29
2 Kevésbé kipihent &s figyelmes vagyok. - 1 1
Nin.cs viltozis 10 8 18
Kipihent és figyclmes vagyok. 5 5 10
15 14 29
3 Nebezebben tanulok. - ¢ 2
Nincs viltozs, 13 12 25
Konnyebben tanulok. 2 - 2
15 4 29
4 Az iskolai munka nchezebben megy. - 2
Nincs viltozis. 12 11 23
Az iskolai munka kdanycbben megy, 3 1 4
15 14 29
5 Rosszabbul alszom. 1 - 1
Nincs villtozis, 8 8 16
Jobban alszom 6 6 12
15 14 29
6 Jobban stresszeltnek érzem magam., | 1 2
Nincs villozis, 8 8 16
Kevésbé érzem magam stresszeltnek. 6 5 11
) 15 14 29
7 Kevésbé érzem jOl magam. - 1 1
Nincs viltozis. I 6 17
Jobban érzem magam. 4 7 n
15 14 29

(Roy, 2002, meiléklet 14, 0.)
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