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Relaxacios technikak alkalmazasi lehetéségei
kozépiskolasoknal

Jozsef Istvan”

Abstract Application possibilities of relaxation techniques for high school
students. In these days, stress is the unfortunate concomitant of school life, concern-
ing both teachers and students, and therefore making the education process more com-
plicated.

Stress effects and their consequences such as physical and mental strain and stu-
dents' behavioral problems are serious stress factors for the participants of the educa-
tional system. That is the reason why it is suggested to use such a relaxing method
which helps relieving them of their stress and problems. The method presented in the
lecture could quickly and easily be fitted into a school class' everyday activities. In
addition, this method doesn't only help dealing with stress but plays an important role
in community development and may help facilitating the learning process.

Keywords stress management, relaxation techniques, autogenic training, prog-
ressive relaxation, breathing exercise

Relaxacio az iskolaban?

A mai iskolai élet egyik sajnalatos kisér6 jelensége a stressz, mely didkot és pedago-
gust egyarant terhel. A stresszhatasok a testi-szellemi terhelést6l a magatartési-
fegyelmi problémakig valtozatosak és megannyi terheld fesziiltséget generalnak a
tanulasi folyamatban résztvevoknél. E negativ hatasok miatt — a vilag szamtalan or-
szagahoz hasonléan — célszerli az iskolakban olyan tehermentesitd, segitd, stressz-
csokkentd eljarast alkalmazni, amely elviselhetové teszi a megterheléseket, hozz4ja-
rulva az iskolai élmények pozitiv megéléséhez.® A szoba johetd mddszerekkel szem-
ben alapveté kovetelmény, hogy az alkalmazasi feltételek szempontjabol minél egy-
szerlibbek legyenek, igy n6 az esély arra, hogy bevezetésre Keriilhetnek az iskolak
vilagaban.? A szerzd tapasztalatai alapjan a fenti feltételeknek a relaxacié mint alkal-
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mazott technika felelhet meg. Figyelembe kell venni, hogy a relaxacié fogalma napja-
inkban kdzhasznalatuva valt, a relaxacié fogalmaval gyakran keverik az olyan eszkd-
zoket (relaxacios fotel, csendes, békés kornyezet stb.), amelyek relaxacios valaszokat
véltanak ki, hatasuk pozitiv, de ideiglenes vagy rovid tava.® Ha a relaxacio fogalmat
szlikebb jelentéskorben vizsgaljuk, akkor azokr6l a modszerekrdl beszéliink, amelyek
pszichoszomatikus miikodési egyensuly elérését szolgaljak. Mivel azonban minden
ember egyénileg reagal az 6t ért stresszhelyzetekre, nem lehet csupan egyetlen mod-
szer mellett hitet tenni. fgy van ez az iskolak vilagdban alkalmazott relaxacié esetében
is, elére nem lehet megmondani, hogy kinél milyen mddszer alkalmazésa lehet célsze-
rin?

A relaxacio iskolai keretek kozotti alkalmazdsanak bevezetése nem egyszert fel-
adat. Magyarorszagon el6szor a 2010-es évek elején tortént kisérlet arra, hogy a rela-
xacio bekeriiljon a kozoktatasba. Bagdy Emoéke és a Magyar Relaxacios és Szimbo-
lumterapias Egyesiilet kidolgozta az un. Diakrelax programot, melyben a relaxaciot
nem kotelezd tantargyként akartak bevezetni, és a tervek szerint szabadon valaszthato
kerettanterv sem késziilt volna hozza. A nemzeti alaptanterv egyik fontos fejlesztési
teriilete volt a testi és lelki egészségre nevelés, amely a kormanyzat altal tamogatott
teljeskorl egészségfejlesztd programnak képezte a részét, ehhez kapcsoldddan a test-
nevelés és sport miiveltségteriilet tartamaban jelent meg a relaxacié fogalma, mint az
egészségmegOrzeés és a prevencid egyik tanulhatd és tanithatd eszkdze. Ugyanakkor
minden iskoldnak meg akartdk adni azt a dontési szabadsagot, hogy a relaxacidhoz
kapcsolodo ismereteket a testnevelési orakon kiviil, szabad idékeret terhére akar egy
0nallo tanora keretében is oktathatja. A tervek szerint 2013-t6l az 1., 5. és 9. évfolya-
mokon, felmend rendszerben jelentek volna meg a relaxacio kiilonboz6 (pl.: mozga-
sos, 1égz8) gyakorlatai.® A fogadtatas problémas volt, foleg a civil és az egyhazi ellen-
allas volt oriasi, de az elképzelés a pszichiatriai és pszichologusi szakmat, illetve a
pedagdgusokat is erésen megosztotta, igy a program végiil nem keriilt bevezetésre.

2015-ben azonban ismét visszakeriilt a program a nemzeti alaptantervbe. Az
EMMI tamogatta a jogaalapu mozgasformak oktatasat a testnevelésorak keretében, igy
az akkori, nagyjabol négyezer iskola mellett, ahol allitélag jogaoktatas folyt, tovabbi
intézményekben is elterjedhetett volna a mozgas és a stresszoldas ezen formaja. A mar
kidolgozott program értelmében elsd osztalytol kezdve a kdzépiskola 12. évfolyamaig
tanithatd tobbek kdzott az autogén tréning, a progressziv relaxacid, a mozgasmedita-
ci6, a stresszkezelés, a testtudatossag, valamint a szimbolikus gondolkodas vagy a
mesemunka. A dontéshozok azonban fontosnak itélték kiemelni, hogy amig a stressz-
tlirést erdsitd relaxacio a keresztény vilagnézet szempontjabol elfogadhatd, a medita-
ci6 erdsen kapcsolathatd a keleti vallasokhoz, ezért ideologikus forméjanak beilleszté-
se az oktatasba elfogadhatatlan. Sziikkségednek tartom megjegyezni, hogy utobbirdl a
Didkrelax programban nem is volt sz6.

A relaxacié keretei

A vilagban alkalmazott kiilonb6z06 relaxacios technikak dsszekapcsolasanak az lenne a
legjobb mddja, ha lenne egy kdzos nevezd, amely egyediilallo és dontd jelentdségii a
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relaxacids valaszok kivaltasaban. Ez nem konnyl feladat, mivel a relaxaciéos mddsze-
rek kiilonb6z6 kulturalis, vallasi, torténelmi, pszichologiai és filozofiai hattérrel és
célkitlizéssel rendelkeznek. Ha azonban ugy kozelitjiik meg a kérdést, hogy valamen--
nyi technika relaxaciot eredményez, ebbdl a szempontbodl jol dsszehasonlithatok egy-
massal a kiilonbdz6 technikak.® A végcél minden modszer tekintetében azonos, olyan
pszichofiziologiai (testi, lelki, szellemi) egyensuly megteremtése, amely a relaxacios
gyakorlatok soran mintegy magatél hozza létre a harmoénia élményét.”

A relaxacié mint fogalom ellazulést, ellazitast jelent, gylijtoneve azoknak a me-
todusoknak, amelyek testi gyakorlas altal lelki megnyugvast, nyugalmat, kiegyensu-
lyozott kozérzetet biztositanak a gyakorlatot végzé szdmara. A koznapi értelemben
vett relaxacion — a pihenésen, kikapcsolédason, dnmagunk elengedésén — til, a szak-
szerli megjelolésben a relaxacid Un. pszichoszomatikus miikodés szabalyozo, egész-
ségvédo eljaras.

Relaxalaskor ellazulasra toreksziink, de az ellazulds nem spontan, nem egyszeri,
alkalmi, hanem szisztematikus miiveletrendszerre épiil6, a célt elésegit6 eszkozoknek
és technikaknak a megfeleld és rendszeres alkalmazasat jelenti.® A relaxaciés modsze-
rek arra iranyulnak, hogy megsziintessék a szorongas testi és lelki tiineteit. Szorongas-
ban mint érzelmi allapotban veszélyérzetiink, aggodalmaink tamadnak, fesziiltek va-
gyunk, menekiilnénk, vagy tiirelmetlenck vagyunk, de az is lehet, hogy agresszivvé
valunk. Mivel a szorongés egyik vezetd tiinete az izomfesziilés — egy-egy szorongato
helyzet olyan intenziv is lehet, hogy az izomfesziilés okozhat akar izomlazat, de fara-
dékonysagot, fejfajast, vagy derékfajast is —, a legtobb relaxacidos mddszer elsdsorban
az izmok ellazitasara koncentral. Az izomfesziilés és a lelki fesziiltség kdzotti szoros
kapcsolatot mutatja, hogy a szorongéscsokkentd gyodgyszerek altalaban izomlazitoként
is hasznalatosak.

Iskolapszichologusként és relaxacios terapeutaként tobb mint huszonét éve dolgo-
zom altalanos és kozépiskolakban, ahol sziikség esetén egyéni és csoportos formaban
alkalmazom a relaxacid bizonyos formait. Hosszl évek tapasztalatai alapjan harom
lehetséges relaxacios technika alkalmazasat (progressziv relaxacio, autogén tréning,
1égzégyakorlat) latom célszeriinek az iskolai keretek kozott. Ezek megtanulasa vi-
szonylag konnyen lehetséges (egyénileg vagy Csoportos formaban), illetve az elsajati-
tas utan sziikség esetén 6nalldan alkalmazhat6.

1. Progressziv relaxacio

A relaxaci6 tanuldsa soran a gyakorlatot végzo a segitdje segitségével elsajatitja azt a
képességet, hogy képzeleti képek, illetve a magaban kimondott szavak segitségével
képes legyen az izmok ellazulasat eldidézni testében. Erre tobb rasegité mddszert is
ismeriink, egyik legelterjedtebb a Jacobson féle progressziv relaxacid, ahol el6szor
megfeszitjik izmainkat, majd az ellazitds sordn konnyebben atélhetjiik az ellazulast,
vagyis megtanuljuk felismerni a fesziilt és az ellazult allapotunkat.

6 Ben-Menachem 1990, 37.
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A modszer Edmund Jacobson amerikai orvos nevéhez fiizodik. Szakmai korok-
ben angol elnevezése alapjan PMR (Progressive Muscle Relaxation) roviditéssel jelo-
lik. Vilagszerte az egyik leggyakrabban alkalmazott relaxaciés modszerek egyike,
mely az érzelmek és az izomtonus kozotti Osszefliggések megfigyelésén alapszik. A
PMR arra a fiziologiai hattérre épit, amely szerint a test a szorongast kivalto ingerekre,
legyen az kiilsé vagy bels6, az izmok megfesziilésével reagal. Ez az izomfesziiltség
pedig tovabb erdsiti a szorongas szubjektiv megélését.®

Az izmok progressziv relaxacidja csokkenti a pulzust, a vérnyomast és a megri-
adasi reflexet, illetve a mérsékli az izzadast és a 1égzésszamot. A mélyizomzat ellazi-
tasa csokkenti az izomtonust, amely ezaltal dsszeegyeztethetetlenné valik a szorongas-
sal. A legtobb ember nem tudja pontosan, hogy melyik izomcsoportjaban érez fesziilt-
séget egy adott pillanatban. A progressziv relaxacio alatt egyszerre egy meghatarozott
izomcsoport megfeszitésére fokuszalunk, majd amikor ugyanezt az izmot ellazitjuk,
akkor azon a helyen tapasztalhatd ellazuld érzésre dsszpontositunk. A progresszivitas
azt jelenti, hogy fokozatosan haladunk végig az egész testen egy meghatarozott sor-
rend szerint, és mindenhol ugyanazt a feszité-relaxald eljarast ismételjiik meg. A prog-
ressziv relaxacio segitségével megtanulhatdé az egyes izomcsoportok lokalizacidja,
illetve az egyén képes lesz kiilonbséget tenni fesziiltség érzés és mély ellazulas ko-
z6tt.10 A progressziv relaxacio elismert és hasznalt technika, azonban az autogén tré-
ninghez képest hattérbe szorult. Tapasztalataim alapjan azonban amennyiben az el6z6
valamilyen oknal fogva nem miikodik, érdemes alkalmazni.

2. Autogén tréning

A masik ismert modszer az autogén tréning, melyben az izomellazulas a végtagok és a
test elneheziilésének elképzelésével érhetd el. Az autogén tréninget J. H. Schulz a
hipnozisbol fejlesztette ki. Mind a hipnozis, mind az autogén tréning f6 hatasa egy-
részt a lazitas, masrészt a szorongas feloldasa. Azaz a fesziiltségek csokkentése ellazu-
lashoz vezet a szomatikus szféraban, ugyanakkor az izmok ellazulasaval parhuzamo-
san a lélekben uralkodd nyugtalansag is eltiinhet.!! Az autogén tréning néma, teljes
csendben torténik a gyakorlasa, csupan a gondolati elképzelést hasznalja. A mddszer
megtanulasa lehetséges tornatermi €s osztalytermi lehetdségek keretében egyarant, de
utobbi alkalmazas esetében fontos a tornatermi alkalmazashoz hasonléan megfeleld
nagysagu gyakorlotér kialakitasa, hogy a gyakorlasban részt vevd didkok kényelmesen
elférjenek egymas mellett.*?

Az autogén tréning — mint minden relaxacios modszer — 6nszabalyozo, melynek
folyamataban rendszeresen ismétl6dé gyakorlatok végrehajtasaval, rendszeres gyakor-
lassal valthatjuk ki a kivant szervezeti valtozasokat. Ennek soran a tanulok megtanul-
jak azokat a technikékat, melyek kivaltjadk a szervezet relaxacios valaszat, azaz a ki-
vant miikodés stabilizalodasat.

A relaxaciok — igy az autogén tréning is — alapvetden materialista tanitasok.
Hasznuk elsGsorban az érzelmi rezonanciacsillapitas (érzelmi reakcidok enyhitése),

9 Davis — Eshelman — McKay i. m., 53-54.
101, m., 54-55.
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melynek segitségével a szorongds, a nyugtalansag és a lehangoltsdg megsziintethetd
vagy csillapithatd. A relaxaciotol felfrissiilést, problémamentes elalvast, fajdalom
enyhitését, meleg kéz és lab érzetét (vérellatas javitasa), illetve nagyobb sport-
teljesitoképességet nyerhetiink. A relaxaciot végzo jobban tud dsszpontositani a tanu-
lasi folyamatban, javul az emlékezete, problémak esetén pedig célzott segitséget kap-
hat egyéni formulak segitségével. A vélasztott modszer azért elényds, mert gyorsan,
egyszerlien megtanulhato és a k6zos gyakorlasok rendszeres alkalmazasaval a fesziilt-
ség csokkentésén til felbecsiilhetetlen értéke van a k6zosség formalasaban, az élmé-
nyek egyiittes megélésében.*?

3. A légzégyakorlat

A légzdgyakorlatok a tapasztalatok szerint rendkiviil hatékonyan enyhitik tobbek ko-
z0tt az altalanos szorongasos panaszokat, a panikrohamokat, az ingeriiltséget, az izom-
fesziiltséget ¢€s a kimeriilést. A jol alkalmazott 1égzégyakorlat képes segiteni a kelle-
metlen helyzetekben, természetes nyugtatoként hat a szervezetre. A mély 1égzés segit
lassitani a szervezet természetes valaszat a stresszre. Lassitja a sziv dobogasat, optima-
lizélja a vérnyomast, és azt az érzést kelti, hogy az ember ura a helyzetnek. A 1¢gzo-
gyakorlatokat percek alatt meglehet tanulni, néhany jotékony hatasa pedig akar azon-
nal is érezhetd. A rendszeresen végzett 1égzdgyakorlatoknak mar akar napok alatt is
rendkiviil 1atvanyos eredményiik lehet.*

A légzbgyakorlat oriasi elonye, hogy a kdrnyezet nem feltétleniil veszi észre az
alkalmazasat. Lehetnek olyan helyzetek, amikor nyilvanos helyen tor rank a stressz,
vagy valamilyen szorongasos allapot. Ilyenkor a 1égzégyakorlat azonnal alkalmazhat6,
anélkiil, hogy azt a kornyezetben barki érzékelné. Ugy is nevezhetd, hogy ,.titkos”
relaxalas, mert mas ember nem veszi észre az alkalmazasat, igy barmilyen kornyezet-
ben hasznalhato, barhol el lehet végezni.

A gyakorlati alkalmazas

Az alabbiakban bemutatasra keriil harom eset, melyek soran relaxacios technikak
alkalmazasaval torténik a stressz €s az annak kovetkezményeként kialakult probléma
kezelése. A harom relaxacios technika (progressziv relaxacid, autogén tréning, 1égzo-
gyakorlat) alkalmazhatosagat harom kozépiskolai tanulé esetén keresztiil mutatom be.

Az elsd eset: a progressziv relaxdcio

Gabi (az anonim adatkezelésre vonatkozd etikai irdnyelvek figyelembevételével fiktiv
néven szerepel) Kilencedikes, technikumba jar. Palyavalasztasaba nem volt beleszola-
sa, azt akarataval szemben a csaladja dontétte el, emiatt az iskolaban nem érzi jol
magat. Nagyon szeret rajzolni, ezért szeretett volna miivészeti iskolaba jarni.
Osztalyfénoke kozvetitésével jutott el az iskolapszichologushoz. A tanarnd sze-
rint Gabi rendszeresen lehangolt, sokat sir, bal karjan rendszeresen vagja magat. Gyak-

131, m., 141.
14 Davis — Eshelman — McKay 2013, 40.
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ran fesziilt, ilyenkor bal laba kifejezetten remeg. Csaladi hatterérdl az osztalyfénok-
nek csak feliiletes informacioi vannak. A pedagogus akkor ijedt meg igazan, amikor
egy beszélgetésiik alkalmaval a lany sirva megemlitette neki, hogy t6bbszor is gondol-
kodott mar azon, hogy kiugrik az emeletrél. A pedagogus fel akarta venni Gabi csalad-
javal a kapcsolatot, de a lany sirva kérte, hogy ezt ne tegye, mert akkor 6t otthon ban-
tani fogjak. Az iskolapszicholdégusok szakmai protokolljaban — a didkok életkora miatt
— sziikséges a sziiléi beleegyezés. Azonban — foként serdiiloknél — lehetnek olyan
esetek, ahol a csalad az, ami rossz hatdssal van a fiatalra és a szakember akkor tud
segiteni, ha elfogadja a kliens kérését. Természetesen a kdzos munka megkezdése utan
abba az irdnyba kell terelni a tanulot, hogy egyezzen bele abba, hogy problémajaba
vonjuk be azt a csaladtagot, aki érdekelt abban, hogy k6z6sen megtalaljuk a konfliktus
adekvat, mindenki szamara elfogadhaté megoldasat.

Gabit az osztalyfonoke kisérte el. A lany kezeit tordelve, szorongva foglalt he-
lyet. Bal ldba nagy amplitadéval rangott. Oltozéke koranak megfelelden divatos.
Sminket nem hasznal. Kézépmagas, kb. 170 cm-es vékony alkatu né. Kiilsé megjele-
nésében rendezett, apolt. Bore sapadtabb, fogai apoltak. Koérmei tisztak, festetlenek.
Viselkedése félénk. Beszéde folyamatos, jol kovethetd, érthetd, gondolatai rendezet-
tek, 0sszeszedettek. Beszéd kozben nem tartja a szemkontaktust.

Nem szeret az iskolaban lenni. Rajzolni szeret, miivészeti iskolaban akart to-
vabbtanulni. A kdzépiskolai jelentkezés leaddsa eldtti napon a sziilei kdzolték vele,
hogy nem tamogatjak az altala valasztott iskolat, mert szerintiik ,,oda csak naplopok
jarnak”. Egy szerintiik divatos, az ott szerzett végzettséggel konnyl elhelyezkedést
biztosito iskolat valasztottak. Gabi a vérszerinti sziileivel él. Edesanyja nem diagnosz-
tizalt alkoholista, szinte mindennap iszik munka utan. Ilyenkor rendszeresen belekot a
lanyaba. Az apa is sokszor iszik, de rajta ez kevéssé latszik. Gabi és sziilei k6zott nem
alakult ki intim érzelmi kapcsolat. A sziilok kozott fesziilt a viszony, rendszeresen
veszekednek, az apa tobbszor is megfenyegette az anyat, hogy ha nem hagyja abba az
ivast, akkor kidobja 6t otthonrdl. A veszekedések alkalmaval Gabi — aki ilyenkor min-
dig nagyon zaklatotta valik — bezarkézik a szobajaba, zenét hallgat és rajzol, ebbe
menekiil mar hat éves kora 6ta. Az anyai nagysziiléket nem szereti, a nagymama szin-
tén rendszeresen iszik, olyankor kétekedd. Az apai nagysziilékkel jo kapcsolatban van,
féleg a nagymamaval, kozel laknak, de keveset talalkozik veliik, mert az anyja nem
nézi jo szemmel, ha lanya atmegy a nagysziilokhoz. A konfliktusok elkeriilése miatt
Gabi inkabb keveset talalkozik a nagysziilokkel. Nem szeret otthon lenni, félve megy
haza, hogy mi varja, mire szamithat. Fizikalisan soha nem bantotta senki, de az anyja
részeérdl sokszor éri verbalis bantés. Segitséget az apatol sem kap, a férfi elintézi azzal,
hogy ,,ne sirj”. A karjat azért vagja, mert amikor nagyon fesziilt, ezzel vezeti le az
indulatait. Ongyilkos nem akar lenni, de eszébe jutott néhinyszor, 4ltalaban amikor
megrohantak a negativ érzések. Osztalytarsaival minimalis a kapcsolata, barati kapcso-
lata még nem alakult ki, de ebben bezarkozasat latja els6dleges okként. Szerinte nem
értenék meg. Ugy érzi, tanarai sem szeretik. Nem dohéanyzik, alkoholt, kabitészert
soha nem fogyasztott.

Jelezte, hogy szeretne tobb foglalkozason részt venni, mert ugy érzi, hogy jo volt
a problémairol beszélgetni. Attol, hogy csaladja bevonasra keriiljon, mereven elzarko-
zott, fél a kdvetkezményektdl, illetve attol, hogy akkor eltiltjak a tovabbi foglalkozas-
tol. Erés szorongasanak oldasara a relaxacios technikdk koziil az autogén tréninget
valasztottuk, de Gabi olyan fesziilt volt gyakorlas kozben, hogy kérdésessé valt, a
jelenlegi allapotaban alkalmas-e az autogén tréning elsajatitasara. Egy hét mulva arrol
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szamolt be, hogy nem tudott koncentralni az otthoni gyakorlasok kézben, annyira fe-
sziiltnek érezte magat, hogy egyaltalan nem tudott ellazulni. Megbeszéltem vele, hogy
amig nem csokken a fesziiltségszintje, egy 0j modszert probalunk ki. A progressziv
relaxacios gyakorlatot szivesebben csinalta, mar az elsé alkalommal arrél szamolt be,
hogy jobban érzi magat, csokkent a fesziiltsége. Az elkdvetkezd hetekben ezt a gyakor-
latsort alkalmaztuk és Gabi lassan megnyugodott, fesziiltsége csokkent, igy jobban tudta
kezelni édesanyja allapotat is. Az anya viselkedése nem valtozott, de ez Gabit sokkal
kevéssé boritotta ki. Képessé valt érdekeit hatékonyabban képviselni. Végiil dnalloan
felkereste a lakohelye szerinti illetékes csaladsegitd kozpontot és segitséget kért az ott-
honi problémak megoldasahoz.

A madsodik eset: az autogén tréning

Milan (az anonim adatkezelésre vonatkozé etikai iranyelvek figyelembevételével fik-
tiv néven szerepel) 16 éves, szakkozépiskolai osztalyba jar, 10. osztalyos tanuld. Pa-
lyavalasztasat maga dontdtte el, mivel altalanos iskolaban szeretett focizni, ezért
sportosztalyba jelentkezett, amit a sziilok hagytak, de a fit mar 9. 6ta nem sportol,
megunta és otthagyta az egyesiiletét.

A tanuld problémajara az osztalyfonok hivta fel a figyelmemet. A pedagogus
szerint Milan rendkiviil agressziv, amit szemmel lathatéan visszafog, elfojt. Tanulma-
nyait elhanyagolja, eddig minden félévben és az elmult év végén is két-harom targybol
megbukott, végiil a nyari potvizsgan atment. Tanara szerint nem azért, mert felkésziilt,
hanem mert alapvetden értelmes gyerek.

Az osztalyban peremhelyzetben van, nem keresi osztalytarsaival a kapcsolatot,
és a hozza kozeleddkkel is elutasitoan viselkedik. Interperszonalis helyzetekben elég,
ha csak megszolitjak — akar pedagdgus, akar didk a masik szerepld —, szemmel latha-
toan ideges lesz, kezét 6kolbe szoritja, szaja remeg, arca elpirul, de ,kilép” a helyzet-
bdl, elfordul. Milannak nincs beirasa, sem biintetéfokozata, mivel soha nem 1épi at azt
a hatart, amiért mar ezek jarnanak. Az osztalyfonok felvette a fiu sziileivel a kapcsola-
tot, de csak az anyaval tud kommunikalni, mivel az apa sokat dolgozik, szinte mindig
tavol van.

Milan magas, kb. 180 cm-es, atlétikus testalkata fin. Oltozéke divatos, tiszta, tes-
ti higiénéje is annak tlinik. Beszéde — amikor kérdésre valaszol — halk, de érthetd.
Onalldéan nem kezdeményez kommunikaciot. Emlékei szerint alsos kordbban még jol
érezte magat, de miota felsd tagozatos lett, nagyon gyakran érzi rosszul magat. Nem
szeret masok tarsasagaban lenni, idegesitik az emberek, ebbe sziilei is beletartoznak.
Ugy érzi, nem szamithat rajuk, sokat dolgoznak, szinte soha nincs idejiik a csaladra.
F4&j6 pontként jelzi, hogy pl. kardcsony Szenteste se iilnek le egyiitt vacsorazni. Milan
szeretne valtoztatni, de szerinte sziilei képtelenek erre.

Els6 1épésben fesziiltsége és agresszidja csokkentését tliztiikk ki célul. Ennek ér-
dekében az autogén tréning modszerét valasztottuk. Milan annak ellenére, hogy na-
gyon visszahz6do, érdeklddve hallgatta a tréninggel kapcsolatos technikai tudnivalo-
kat. A k6zos gyakorlas végén a szubjektiv beszamoloja alapjan nagyon tetszett neki a
modszer. Az otthoni rendszeres gyakorlasok és a heti kontroll-talalkozasok kovetkez-
tében egyre csokkent a bels6 fesziiltsége, agresszivitasa. Nyitottabba valt a szocialis
kornyezete, elsGsorban az osztalytarsai felé. Sziileiben és tanaraiban tovabbra sem tud
megbizni, de mar nincs a korabbi rossz érzése, amikor megszolitjak. Nyitottabb, elfo-
gaddbb, hajlandonak tlint arra, hogy sziileivel is rendezze kapcsolatat. Erre a sziilok is



32 Jozsef |.: Relaxacios technikdk alkalmazasi lehetségei kozépiskolasoknal

nyitottak voltak, igy tovabb kiildtem 6ket egy olyan intézménybe, ahol a megfeleld
szakmai segitséget kaphatnak.

A harmadik eset: a légzogyakorlat

Balazs (az anonim adatkezelésre vonatkozo etikai iranyelvek figyelembevételével
fiktiv néven szerepel) 12. osztalyos, végzos fiatal. Kiils megjelenésében rendezett,
kommunikdcidjaban nyitott. Szeret beszélgetni, sok kérdése van, szeretné fejleszteni
magat. Kordbban rendszeresen fogyasztott kabitdszert, melyet mar egy éve abbaha-
gyott, mivel egyre rosszabbul érezte magat a szerhasznalat alatt és utdn. Az utdbbi fél
évben egyre novekvo szdmban €s intenzitasban fordul eld, hogy bepanikol. A panikro-
hamokat nem sikeriilt semmilyen kivalté ingerhez kotni, azok a legvaltozatosabb he-
lyen és idében tornek ra. Balazs elutasitotta, hogy egészségiigyi segitséget keressiink
neki, alternativ megoldast szeretne panikrohamai kezelésére. Az interneten olvasott a
relaxéaciordl, ezért keresett fel.

Szamba vettiik a lehetséges mddszereket, €s az autogén tréninget valasztottuk. A
kozos gyakorlas soran kellemes hatasrol szamolt be, de az otthoni gyakorlasokat —
mint mondta — lustasaga miatt nem csinalta. Ugyanigy jartunk a progressziv relaxaci-
oval is, a k6z0s gyakorlas soran rendkiviil lelkesnek bizonyult, de az otthoni napi gya-
korlasok elmaradtak. Mivel a relaxacios modszerek sikerének egyik alapja a rendsze-
res gyakorlas, Balazs esetében ezek nem vezethettek eredményre, igy harmadszorra a
1égzbgyakorlatra esett a valasztas. Bar ennél a modszernél is jelentds szerepe lenne a
rendszeres gyakorlasnak, a gyakorlatok akkor is pozitiv fiziologids valaszt valtanak ki,
ha az alany akkor alkalmazza, amikor a rosszullét — Balazs esetében a panikroham —
éppen ,,jelen” van. Az alkalmazott technika hatékonynak bizonyult, Balazs képes volt
az ,,induld” panikrohamokat megfogni, azaz erésen csdkkent azok ,,rombold” hatésa.
Az alkalmazas kezdete utan egy honappal a panikrohamok szama és erdssége latva-
nyosan csokkenni kezdett.

Konklazio

A bemutatott harom eset soran harom kiilonb6z6 relaxacios technikat alkalmaztunk,
alkalmazkodva a kliensek egyedi sajatossagaihoz. Az alkalmazott technikak kivaldak a
stressz oldasara, egyuttal jol szolgaljak a jovében felmeriild nehézségek, problémak
kezelését. A mddszerek a testi fesziiltségcsokkentésen kiviil optimalizaljak a 1égzést, a
keringést, a szivritmust, csokkentik a stresszt €s a szorongést. Az elsajatitott relaxacios
technikdk alkalmazasa nyomdn lehetévé valik az 6nszabdlyozas bizonyos mddjainak
alkalmazasa is. A modszerek konnyen elsajatithatok és sziikség esetén alkalmazhatoak
iskolai kereteken beliil és kiviil egyarant.
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