Relaxacio a kollégiumban
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A fiatalok életében a feszliltség mindig is jelen volt. A mai generacid azonban kétségkiviil jobban ki van
téve ennek az dllapotnak. Telefonon keresztiil, éjjel-nappal ,,szolgdlatban”, mindenki mindig elérheté.
Agressziv, figyelemfelkelts jelenségek dllanddan koriilvesznek benniinket. A legdivatosabb 6ltozékek
megszerzése, a legljabb mobil telefonok beszerzése versenyt jelent, ahonnan nem szabad lemaradni. A
szocidlis média is azt sugallja, hogy ebben az 6nmagat fellllicitalé versenybe illik beletartozni.

Az iskolai hangulatra is egyre inkabb a versenyszellem jellemzé. Tulterheltség tanuldknal és tandaroknal,
egyre gyakoribb jelenség. Korai iskolai lemorzsolddas, fegyelmezési gondok, szocialis problémak,
tanulasi és teljesitményzavarok az egyébként is fesziilt tandrokat és tanuldkat terhelik tovabb. Tobb
tanulé felismeri és tudatosan emliti a tarsadalom altal generdlt feszliltséget. Az oktatds szinterén egyre
kevesebb a nyugodt, meghitt pillanat, tanuldknak és tandroknak egyarant. Pedig nyugalomra és
fesziltségmentes, értékes id6re sziiksége van mindenkinek, hisz ez altal djulunk meg, valunk kreativabb
és jol egylittm(ikodé, kellemes tarsakka egymas szamara. Hogyan kaphatndnk vissza a nyugalomhoz valé
jogunkat? Hogyan tehetnénk az oktatasban eltoltott id6t még szinesebbé és élhet6bbé? Bizonyara tobb
megoldas létezik. A kbvetkezSkben ezek kozil egyet, a relaxdciét emelném ki, és ennek a jelent6ségét
szeretném ismertetni az olvasdval.

Az Uzsoki Kozépiskolai Leanykollégium mentalhigiénés programjanak csak ugy, mint az iskoldban az a
célja, hogy a tanuldk megterhelés-és konfliktust(iré képességét, problémamegoldd kapacitasuk, és
személyiségik erejét noveljik, masrészt a kérnyezet artalmait, megterheléseit csokkentsik.

A nevelGket és a tanuldkat egyardnt terhelG stressz hatassal jard fesziltségek indokoltta tették, hogy egy
tehermentesitd eljarast, a rendszeres relaxaciot bevezessiik a heti rendiinkbe. A k6z6s gyakorlatok
végzésének nagy jelentGsége és szdmos el6nyos tulajdonsaga van.

Mi a relaxacio?

A relaxacié fogalma ellazitast, ellazulast jelent. Kiilonb6z6 relaxaciés mdodszerek alkalmazasaval, testi
gyakorlatok utjan, idegrendszeri kapcsoldsi mechanizmusok kozvetitésével, lelki megnyugvast,
kiegyensulyozott kozérzetet, szervezetlink egészséges miikddését érhetjiik el.

A mindennapi életben a természetes pihenés helyzetében, Ulve és fekve is ellazithatjuk magunkat.
Szabadidénk elt6ltéseként mozgunk, kirdndulunk, kertészkediink, amit aktiv pihenésként éliink meg.
Kollégiumunk altal szervezett szabadidGs foglalkozasok: tollas labda, asztalitenisz, aerobic, az edzGterem
adta lehet6ségek, mind ezeket a célokat szolgaljak. Kora tavasz és kés6 Gsz kozott a kertészszakkor nyujt
lehetdséget az éplilet koriili kertben valé véltozatos tevékenységre. Mindezek azonban tavol dllnak a
tényleges relaxaciotoél, mivel alkalmi torténések, hianyzik bel6lik a rendszeresség, nincs olyan ,,m(iveleti
rendszerik”, amely egy pontosan meghatdarozott, kit(izott célnak felelne meg.
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Szakszer(i megnevezésben, a relaxaciés mddszerek Un. pszichoszomatikus m(ikddésszabalyzo,
egészségvédd eljarasok. Minden relaxacids modszer 6nszabalyzd tréning, rendszeres gyakorlassal
valthatjuk ki a szervezetilinkben a kivant vdltozdsokat. Olyan technikakat gyakorolunk, amelyek
kezdetben lassan és tokéletlendil, kés6bb gyorsan és pontosan kivaltjdk a szervezet ,relaxacids vélaszat”,
azaz a pszichovegetativ rendszer egészséges miikodésének helyreallitdsat, e m(ikodés stabilizalédasat.

Az ellazitds aktiv gyakorlatokkal és passziv koncentracidval hozhato létre. Mindennapi életlink soran,
relaxdcio aktiv, dinamikus formajaval taldlkozunk a leggyakrabban. llyenkor a keletkezett élményt,
testiink kiilonb6z6 mozgdsai, a gondolatok és a kornyezet egymadsra hatdasai valtjak ki. A testi aktivitas
zavartalanul torténik, rutinszer(i mozdulatok kévethetik egymast. Lehetnek nagy, illetve kis mozgasok,
testgyakorlatok, de finom mozgdsok is, mint pl. szemiinkkel kdvetjik egy targy mozgdsat vagy figyeljik a
természet jelenségeit. A dinamikus relaxdacié kozben a figyelem 6sszpontositasa sziikséges a testi
torténések kivitelezésére. Az 6sszpontositas sziikséges a minél jobb teljesitmény eléréséhez, amely
kiilondsen a sporttevékenységeknél jelenik meg nyilvanvalé formaban. Néhany példa a dinamikus, aktiv
relaxacidos mddszerekre: Feldenkrais, az Alexander-madszer, Aikidd, Thai Chi, Yoga, Légzéstudatossag
stb. Arossz kozérzetet gyakran a feszilt testtartds idézi el6. Az Alexander-mddszer a testtartdst a
mozgasok helytelen berogzédését korrigdlja a kiilonb6z6 gyakorlatok révén.

A passziv koncentracid esetében az izomellazulas passziv testhelyzetben és mentalis folyamatokkal
hivhatd el6. A koncentrdcié mindig azt jelenti, hogy a gyakorlatokat végz6 személy figyelme, egy-egy
gyakorlasi feladatra irdnyul. Példaul arra, hogy kdvesse a belsé valtozasokat Ghmagaban, atélje, hogyan
engedelmeskedik a vdzizomzata az ellazulasra vonatkozd belsé szandéknak. A passziv relaxacid
gyakorldsa sordn a mozgdst kiiktatjuk, minimalizaljuk. Teljesen kényelmes, zavartalan, Gil6 vagy fekvé
helyzetben, beszéd, gondolkodas és alvas nélkil piheniink. A jéga sordn ebben a helyzetben az ember
csak fekszik, mint egy tetszhalott, mély alvast imitdlva, mikdzben éber, tudati allapotban van. Egy id6
utan, igy a testben a kdvetkez6 fizioldgias valaszok figyelhet6k meg: az izomfesziiltség, a szivritmus, a
légzésfrekvencia, az oxigén felhaszndalas mértéke az atlagos szint ala csokken. Olyan testi jelenségek
tapasztalhatéak, mint a test elnehezedése, meleg érzése, zsibbadas, konnylség és ellazulds vagy a
térérzék megvdltozasa. A figyelem befelé forduldsa egyre konnyebbé valik és az id6érzék is megvaltozik.
A passziv relaxacio technikai kozé tartoznak: izomlazité gyakorlatok (E. Jakobson-féle progressziv
relaxacid), 6nszuggesszid (J. Schultz-féle autogén tréning), meditacio, légzésterdpia, biofeedback stb.
A rendkivil gazdag relaxacids lehetGségek kozll az érdekl6dSk magyar nyelvd forrasmunkak kozil is
valaszthatnak ( Bagdy-Koronkai, 1978).

A relaxacié célja

A gyakorlatok végzésével nem csupdn az id6leges relaxacids vdlasz kivaltasa a cél. Természetesen
minden tanuld sokkal kipihentebb, frissebb allapotba keriil a relaxacids foglalkozas befejeztével. A cél
azonban ennél tobb. Tanuljdk meg, véssék be, valjon igénylikké, fejlesszék tovabb ezt az egész élet soran
haszndlhatd, 6nszabalyozo eszkozt. A tanuldsi folyamat soran ez az 6nszabalyozo készség olyan
képességgé valik, mint példaul az Uszas vagy a kerékpdrozas, tehat elfelejthetetlen. Az a tanulé, aki a
relaxacidos madszerekkel igy megismerkedik és gyakorlatra tesz szert, késébb barhol, barmilyen
élethelyzetben kénnydszerrel képes lesz alkalmazni a technikat, amellyel 6nmaga segitheti kedvezétlen
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testi-lelki fesziiltségeinek a csokkentését. A tanuldk idegrendszerének optimalis mikodéséhez a
rendszeresen végzett gyakorlatok segithetnek. A gyakorlatok rendszeres végzése végiil a belsé nyugalom
és kiegyensulyozottsag allapotat teremti meg, mind a megterhel§, stresszel teli élethelyzetekben, mind
pedig képes tartdssa tenni dnmagdban a mindenkori kiegyensulyozottsag élményét. igy valhat a tanulé
szamadra a relaxacié egy hatékony egészségvédd eszkdzzé, ami megel6zheti és megakaddlyozhatja az
artalmas behatasok kovetkezményeit az idegrendszerben, a szervi mikodésekben és a lelki
élményekben egyarant. A relaxacidos mdodszerek segitségével a tanuldk megszabadulhatnak az ideges
tlinetektdl, a szorongdsoktodl. Fesziilt lelki dllapotuk rendezésének is pétolhatatlan eszkdzévé valhat.

A relaxacio hatasa

A kllonb06z6 relaxaciés modszereket sikeresen haszndlhatjuk a tanulds megkdnnyitésére altalanos
iskolas korban, serdiil6korban és fiatal feln6ttkorban egyarant. A pubertaskorban 1évé tanuldk rengeteg
testi és lelki valtozdson mennek keresztil. Mind az iskoldban, mind otthon né a rajuk nehezed6 nyomas.
Komolyabb teljesitményt varnak el télik, kiilondsen a vizsgakon, valtoznak a csaladi és az iskolai életben
vellik szemben tamasztott kovetelmények, meg kell tanulniuk alkalmazkodni a tarsadalomhoz, és kezelni
Ujonnan felfedezett szexualitdsukat, annak dsszes érzelmi vetiiletével egyiitt. Fel kell dolgozniuk a
kornyezetiik valtozasabdl fakadd problémdkat, példaul, amikor Uj iskolaba keriilnek, vagy uj lakéhelyre
koltoznek. Ezek a problémak kiilonds jelentdséggel figyelheték meg a kollégiumban lakd tanuléknal. A
mentalhigiénés munka, jelentds részét ezekre a problémakra vald fokuszalas jelenti.

Az egyik relaxacidos mddszer, az autogén tréning ( késébbiekben AT) hatdsairdl a legtébb tapasztalatot
kanadai és japan didkok megfigyelése soran szerezték (Kermani,1996). A kisérletek tanlsaga szerint az
AT-t rendszeresen gyakorl6 tizenévesek, Iényegesen zavartalanabbul vészelték at a serdiil6kor szakaszai
kozotti atmenetet. Mindezek mellett a kdvetkezs jotékony hatasokat is megfigyelték:

javult a tanuldk koncentracids-és tanulasi képessége,
javult a tanulék onfegyelme és a hazi feladatok min&sége,
hosszabb ideig voltak képesek tanulni,

ritkultak a tanuldst zavard érzelmi problémdk,

a tanuldk jobban aludtak,

altaldban jobban birkdztak meg a feladatokkal,
idegességiik csokkent, beleértve a vizsgadrukkot,

a tobbi diakhoz vald viszonyuk jobbad valt,

W O Nk WD

konnyebben alkalmazkodtak az otthoni és az iskolai rendszabalyokhoz,

10. csokkentek a pszichoszomatikus tlinetek, a fejfajas, a gyomorfajas és az ideges tikkelés,

11. javult a teljesitmény. Még az ugynevezett alulteljesit6k is jobban teljesitettek, mint azel6tt és a
vartnal jobb jegyeket szereztek.

Egy a relaxdcié hatdsait méré kisérletben alkalmazott hangulati kérddiv értékeiben mért valtozdsok
alapjan, a relaxdciés program feltételezett pozitiv hatdsa, a kbvetkezs teriileteken jelentkezd kedvezd
valtozasokat jelzi: oldottsag, stressz mentesség, unalmassag, magabiztossag (Roy,2002).
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A tanuldk a gyakorlatok hatdsait a DIAKLET kiilénbozé (élet) helyzeteiben hasznosithatjak pl. dolgozatok,
felelések el6tt, vizsgaszorongas, aktiv érzelmi allapot okozta fesziiltség csokkentése, leklizdése céljabal.
Optimalisabb koncentracio elérése a hatékony tanuldsi mddszerrel kombinalva, jobb kdzérzetet és a
befektetett munka eredményesebb megtériilését segiti. Az élettani folyamatok, példaul az alvds-
ébrenlét, inditékrendszer, kozérzet, hangulat terén, spontan rendez6dés kdvetkezik be. Egyes zavarok,
levertség, hangulati labilitas, faradtsag, alvaszavarok, szorongas, fokrél fokra enyhilnek, majd helyreall a
testi-lelki mikddések harmoénidja, egészsége. A relaxaciods helyzet védetté teszi a szervezetet a stressz
hatasokkal szemben.

Tapasztalati tény, hogy a kreativ alkotd, szellemi m(veletekhez és folyamatokhoz jelent8s oldottsag,
fellazulas, konnyed gondolkodasi és asszociativ mikddésekre kész lelki dllapot sziikséges. A relaxacio ezt,
eleve lehet6vé teszi. Mvészeti iskoldban zenét, tdncot tanulé didkjaink szamara, igen jé hatdsu. A
kollégiumban végzett gyakorlatok, a tanuldk ugynevezett kulcskompetencidinak megerd&sitésére, stressz
kezelésiik javitasara, szorongdsaik, fesziiltségeik olddsdra, analdgids gondolkoddsuk, kreativitasuk
fejlesztésére, testképiik, testi tudatossaguk, énképiik, személyiségiik harmonizaldsara szolgdlnak. A
tanulok jovSbeli sikerességéhez a kulcskompetenciak (NAT) jarulnak hozza leginkabb. Eppen ezért,
kiemelten fontos, adott esetben kiilonb6z6 relaxacidos mddszerekkel, e teriiletek fejlesztésének
tdmogatasa.

A NAT testnevelés és sport miveltségteriilet tantargy elGirasaban foglaltak megvaldsitdsat, az iskolai
rendszer 1; 5; és 9. évfolyamaban irta el6. Egyeddili szakért6ként a Magyar Relaxacids és
Szimbolumterdpids Egyesiilet jogosult az iskolai szakemberek (pedagdgusok, iskolapszicholégusok)
relaxacios képzésére, mivel akkreditalt felnéttképzési engedéllyel rendelkezik. Az egyesiilet, felkésziilt a
feladat orszagos szint(i elvégzésére. Didk relaxaciés munkacsoport keretében folyik a vezet6képzés, és
itt igényelheté mind a szaksegitség, mind a kontroll.

A Kollégiumi Nevelés-és Oktatas Alapprogramja (KNOAP) keretében a kotelezé foglalkozasok kozil az
,Enkép, 6nismeret” és a , Testi lelki egészségiink”, valamint a ,,Palyaorientacié” m(iveltségteriiletek
programjaként a relaxaciés modszereket mar évek dta sikerrel alkalmazzuk. Kézépiskolasoknak a
relaxacidos mddszerek tudatos alkalmazdsa a pélyaorientaciot és jovGképet épité lelki munkaban
kamatozik majd.

Heti rendszeres, délutani relaxacidkon a tanuldkon kiviil, az intézmény dolgozéit is szivesen latom, hogy
toltédjunk fel, és élvezzik egyltt a relaxacio csodalatos hatasait.

»,Semmi kivetnivalé nincs abban, ha a legnemesebb értelemben véve szeretjik magunkat. Egy régi,
kimerdilt elem, nem adhat energiat. Hasonléképpen: ha nem szeretjliik magunkat, masokat sem
szerethetilink. Csak akkor lehetlink fény-és energiaforras a kornyezetiinkben él6k szamara, ha szeretjik
onmagunkat, és ezzel gazdagitjuk életlinket; minél tobb szeretetet adunk, annal tébb szeretetet
kapunk.”(Kermani, 1996).
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