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Relaxacios technikak alkalmazasa az iskolai gyakorlatban

Az eloadasban bemutatasra keriilo modszer gyorsan és egyszertien beillesztheto egy iskolai
osztaly mindennapi tevékenységébe, és a fesziiltség csokkentésén tul a kozosség formaldsaban,
valamint a tanulasi folyamat segitésében is szerepet jatszhat.

A szerzo négy iskolai osztalyban alkalmazta a relaxdciot (Autogeén tréninget) a tanulok
mentalhigiéenéjének karbantartisa érdekében. Az érintett osztdalyokat tobb éven keresztiil
kiserte figyelemmel. Evedményei tiikrében alkalmazhatonak tartjia a modszert altalanos iskolai
osztalyokban, és bizonyos kitételekkel kozépiskolai kérnyezetben egyarant.

A mai iskolai élet egyik sajnalatos kisérd jelensége a stressz, mely didkot és pedagogust
egyarant terhel. A stresszhatasok valtozatos skalan érhetdk tetten, a testi-szellemi terheléstdl a
magatartasi-fegyelmi problémakig, megannyi terheld fesziiltségként jelentkezve a tanulési
folyamatban részt vevOknél. Ezen negativ hatdsok miatt célszeri — a vildg szamtalan
orszagahoz hasonloan — olyan tehermentesitd, segitd eljarast alkalmazni az iskoldkban, amely
elviselhetévé teszi a megterheléseket, hozzdjarulva az iskolai élmények pozitiv megéléséhez
(Jozsef 2003). A szoba johetd modszereknél alapvetd kovetelmény, hogy az alkalmazasi
feltételek szempontjabol minél egyszeriibbek legyenek, igy nd az esélye annak, hogy
bevezetésre keriilhet az iskoldk vildgaban (Bagdy—Koronkai 1988). Kisérletiinkben a
rendkiviil gazdag relaxéacids lehetdségekbdl az autogén tréminget valasztottuk, egyrészt
egyszerlisége, masrészt egy évekkel korabbi hasonld vizsgalatban szerzett kedvezd

tapasztalataink miatt.

1.A relaxacio fogalmi keretei

A relaxacié mint fogalom ellazulast, ellazitast jelent; gyiijténeve azoknak a metdodusoknak,
amelyek testi gyakorlds altal lelki megnyugvast, nyugalmat, kiegyensulyozott kozérzetet
biztositanak a gyakorlatot végz0 szamdara. A koznapi értelemben vett relaxacion — a
pihenésen, kikapcsolodason, onmagunk elengedésén — tul, a szakszerli megjelolésben a
relaxdcio un. pszichoszomatikus miitkodésszabalyozo, egészségveédd eljaras.

Relaxalaskor ellazulasra toreksziink, de az ellazulds nem spontan, nem egyszeri, alkalmi,
hanem szisztematikus miveletrendszerre €piild, a célt eldsegitd eszkozoknek és technikaknak

a megfeleld €s rendszeres alkalmazasat jelenti (Bagdy—Telkes 1995).
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A relaxécios modszerek arra iranyulnak, hogy megsziintessék a szorongas testi és lelki
tiineteit. Szorongéasban mint érzelmi allapotban veszélyérzetiink, aggodalmaink tdmadnak,
fesziiltek vagyunk, menekiilnénk, vagy tiirelmetlenek vagyunk, de az is lehet, hogy
agresszivvé valunk. Mivel a szorongas egyik vezetd tiinete az izomfesziilés, a legtobb
relaxacidés maddszer elsdésorban az izmok ellazitdsara koncentral. Egy-egy szorongatd helyzet
olyan intenziv is lehet, hogy az izomfesziilés okozhat akar izomlazat, de faradékonyséagot,
fejfajast vagy derékfajast is. Az izomfesziilés és a lelki fesziiltség kozotti szoros kapcsolatot
mutatja, hogy a szorongascsokkentd gyogyszerek altalaban izomlazitoként is hasznalatosak.

A relaxacid egyik lényeges hatoeleme, hogy az elképzelt ,képeinket” a testiink meg is
valosithatja, természetesen nem mindenkinek egyforman, de relaxalni, bizonyos kivételeket
leszdmitva, mindenki megtanulhat.

A relaxécio tanulasa sordn a gyakorlatot végzd 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 modszert is ismeriink; egyik
legelterjedtebb a Jacobson-féle progressziv relaxéacio, ahol eldszoér megfeszitjiikk izmainkat,
majd az ellazitas sordn kdnnyebben atélhetjiik az ellazuldst. Vagyis megtanuljuk felismerni a
fesziilt és az ellazult allapotunkat. A maésik ismert modszer az autogén tréning, melyben az
izomellazulas a végtagok és a test elneheziilésének elképzelésével érhetd el. A fenti relaxacios
technikdk révén nemcsak az izmok fesziilését, hanem a szivritmus, vérnyomas, 1€gzés és
egyéb testi funkciok is befolyasolhatok megfeleld gyakorlas utan.

Az autogén tréninget J. H. Schulz a hipn6zisbdl fejlesztette ki. Mind a hipndzis, mind az
autogén tréning fO hatasa egyrészt a lazitds, masrészt a szorongas feloldasa. Azaz a
fesziiltségek csokkentése ellazulashoz vezet a szomatikus — testi — szférdban, ugyanakkor az
izmok ellazulasaval parhuzamosan a lélekben uralkodd nyugtalansag is eltlinhet (Langen
1999). Az autogén tréning — mint az autogén jelz6 is mutatja — néma; teljes csendben torténik
a gyakorléasa, csupéan a gondolati elképzelést hasznalja.

A mobdszer megtanuldsa lehetséges tornatermi €s osztalytermi lehetOségek keretében
egyarant, de utobbi alkalmazas esetében fontos a tornatermi alkalmazashoz hasonldéan
megfeleld nagysagh gyakorldtér kialakitdsa, hogy a gyakorlasban részt vevd didkok
kényelmesen elférjenek egymas mellett.

Az autogén tréning, mint minden relaxdciés modszer, Onszabalyozo tréning, mely
folyamatban rendszeresen ismétlddé gyakorlatok végrehajtasaval, rendszeres gyakorlassal

valthatjuk ki a kivant szervezeti véltozasokat. Ennek sordn a tanulok megtanuljdk azokat a
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technikakat, amelyek kivaltjdk a szervezet relaxdcios valaszat, azaz a kivant mukodés
stabilizalodasat.

A relaxaciok — igy az autogén tréning is — alapvetden materialista tanitasok. Hasznuk
elsésorban az érzelmi rezonanciacsillapitds (€rzelmi reakciok enyhitése), melynek
segitségével a szorongds, a nyugtalansag ¢s a lehangoltsag megsziintethetd vagy csillapithato.
A relaxaciotdl felfrissiilést, problémamentes elalvast, fajjdalom enyhitését, meleg kéz és 1ab
érzetét (vérellatas javitasa), illetve nagyobb sport-teljesitoképességet nyerhetiink. A relaxéciot
végzd jobban tud Osszpontositani a tanulasi folyamatban, javul az emlékezete, problémak
esetén pedig célzott segitséget kaphatnak az egyéni formulak segitségével. A valasztott
modszer azért elényds, mert gyorsan, egyszeriien megtanulhatd, és a kozos gyakorlasok
rendszeres alkalmazasaval a fesziiltség csokkentésén til felbecsiilhetetlen értékei vannak a

kozosség formalasaban, az élmények egyiittes megélésében.

2.Az autogén tréning elsajatitasanak eléfeltételei

Az autogén tréning gyakorlatilag barki szdmara megtanithat6, ugyanis a legtobb embernek
megvan a képessége, hogy elsajatitsa, ugyanakkor, mivel tanulésrol, illetve gyakorlasrél van

sz0, a relaxacié megtanulasanak kiilonbozo eldfeltételei vannak.

1. Bizonyos intelligenciaszint: Mivel itt olyan mddszerrdl van sz6, amit tanuldssal és
gyakorlassal lehet elsajatitani, a gyakorlast végzének rendelkeznie kell bizonyos intel-
lektualis belato-képességgel, ami gyermekeknél a 8—10. életévtdl kezdddden van jelen.
Ennél korabbi ¢letkorban tett kisérletek nem eredményesek. Felndttek esetében az
¢letkor felsé hatara magas, a folyamat addig végezhetd, amig a cerebralis sclerosis

nem teszi lehetetlenné a valddi kommunikaciot.

2. Hajlandosag: Sziikséges a személyes elhatdrozas, a sajat indittatdas. Amennyiben
kényszer 4ll a hattérben, az veszélyezteti vagy gatolja az autogén tréning megtanula-
sat. Ertelmetlen tehat az iskolai osztilyok szaméra kotelezé jelleggel szervezett tré-

ning, de megfelel6é motivaciods ravezetéssel a tanulok bevonhatok a folyamatba.

3. Bizalom: Fontos feltétel a kdlcsonds bizalom a segitd és a résztvevok kozott, illetve

sziikséges feltétel, hogy a gyakorl6 a csoportban is jol érezze magat.
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4. Kitartas: Ahhoz, hogy a gyakorlatokat megfelelé mdédon tudjuk véghezvinni, bizonyos

kitartasra és allhatatossagra van sziikség, hiszen egy begyakorlandé eljarasrél van szo.

5. Motivacio: Ha valaki a sajat elhatdrozasabol akarja megtanulni az autogén tréninget,
akkor megfeleld a motivacid. Azok a személyek mindig jol motivaltak, akiket szenve-
désiik (szenvedésnyomas) késztet a gyakorlasra. Azok is, akik szeretnék kikiiszobdlni
a j6 kozérzetiiket veszélyeztetd tényezoket, vagy felvértezni magukat egy varhato kri-
zishelyzet esetére. Ha hidnyzik a motivacid, vagy valami masfajta inditéok van az el6-

térben, akkor valoszintleg sikertelen lesz a folyamat elsajatitasa.

A rendszeres gyakorlas kovetkeztében a folyamat egy id0 utdn automatizalodik, aminek
elénye, hogy barmilyen helyzetben el6hivhato, nem felejtheto el, tartdssa és hatékonnya valik

a pszicho-vegetativ miikddési egyensuly kialakitasaban.
3.Relaxacio az iskolai gyakorlatban

Az eléadéasban bemutatott kisérletet négy altalanos iskola masodik osztalyaiban végeztiik el,

az alabbi létszamokkal:

A — 18 16, kontroll — 16 6
B — 12 16, kontroll — 13 {6
C — 15 16, kontroll — 15 16
D — 26 10, kontroll — 24 f6

Az iskoldk kivalasztasanal szempont volt, hogy az érintett osztalyok mellett miikodjenek
parhuzamos osztalyok. Igy a kontrollcsoportok a parhuzamos osztalyok voltak, ezekben az
osztalyokban nem végeztiink relaxacids gyakorlatokat.

A relaxécioés gyakorlatot elsajatitd osztalyokban 2-2 pedagdgus dolgozik, akik
megosztjdk egymas kozott a tandrdkat, igy hasonld éraszamban dolgoznak a gyermekekkel.
Mind a négy iskolaban az osztalyok a tantermiikben végezték a relaxécidos gyakorlatok
elsajatitasat, mert bar a szakirodalmak az iskolak tornateremének alkalmazasat preferaljak, ez
stlyos oOraszervezési problémakat okozott volna, valamint a meghitt, csendes kornyezet

megteremtésére sem volt garancia, emiatt a tantermekben biztositottuk, hogy a gyerekek
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elférjenek egymas mellett, és nyugodtan tudjanak gyakorolni.

Az Autogén Tréning tanuldsanak folyamatat harom szakaszban végeztiik el:

1. .Eldkeészit6 szakasz — Team-munka az osztalytanitokkal.

a kutatas elokészitése — iskolak és pedagdgusok kivalasztasa;

sajat élményl relaxacid — kozos sajatélményi tanulds;

célcsoport ¢és kontrollcsoport kérddives vizsgalata (Gyermek Viselkedés
(CBCL) — tanari kérdoiv);

célcsoport és kontrollcsoport (egyén/osztaly) elemzo értékelése, azonos szem-
pontrendszer alapjan;

relaxéacios modszer kivalasztasa, célcsoporthoz igazitdsa — a felndtteknek sz616
relaxéacios szovegek a gyerekeknek bonyolultak lettek volna, ezért az életkori
sajatossagokat figyelembe véve, egyszeriibb formula elkészitése;

segitd technikak kidolgozasa — példaul mozgo6 gyermekek lenyugtatasa.

2. .Végrehajtas szakasza — Relaxaci6 folyamata dllando szupervizié mellett.

3. .Utodszakasz

célcsoport és kontrollcsoport ismételt kérddives vizsgalata (Gyermek Viselke-
dés (CBCL) — tanari kérdoiv);

a kapott teszteredmények Osszehasonlitasa az El6készitd szakasz teszteredmé-
nyeivel,

célcsoport €s kontrollcsoport (egyén/osztaly) elemzd értekelése azonos szem-
pontrendszer alapjén;

eredmények Osszehasonlitasa az El6készitd szakaszban kapott eredményekkel;
0sszegz0 ertekelés;

a kontrollcsoport relaxécios tanitasdnak folyamata — folyamatos szuperviziod

mellett.

A gyakorlasban részt vevo pedagdgusok visszajelzései alapjan haromheti gyakorlas utdn mar

jelentkeztek a tréning hatédsai, a gyermekek teherbirdbbak lettek, figyelemkoncentracidjuk — a

pedagogusok szerint — javult, a kordbbi faradtsag okozta problémak is konnyebben

kezelhetdbbek, az osztalyok ,,csendesebbekke” valtak.
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A tanul6éi csoportokban minden alkalommal kozdsen megbeszélték a relaxalas soran
jelentkezd élményeket, aminek a kozdsség formalasadban, az élmények egylittes megélésében
jelentds szerepe volt. A didkok nagyon gyorsan megszerették az autogén tréninget, pihenésnek
tartottak. A gyakorlas két alkalommal, délelétt a harmadik orat, illetve a délutani tandrat
megel6zden folyt.

A Gyermek Viselkedés (CBCL) — tanari kérddiv €s a csoportok elemzd értékelése alapjan

is pozitiv irany elmozdulas tortént a tanulok viselkedésében.

4.Tanulsagok

Az eredmények alapjan a tréning eredményesnek bizonyult. Természetesen alapvetd
kovetelmény, hogy a tréninget olyan ember feliigyelje, aki megfeleld képzettséggel
rendelkezik, de az osztalyban dolgoz6 pedagdgus elkotelezettsége a legfontosabb. Nélkiile, a
modszer sikerébe vetett hite nélkiil barmilyen egyszert is a végrehajtas, a modszer nem
alkalmazhat6, annak ellenére, hogy a legjobb ellenszere a koncentracios zavaroknak, iskolai
»ldeges tlineteknek”, szorongéasnak és teljesitménygatlasoknak. Egyszer(i, megbizhato,
csoportosan alkalmazhaté természetes ,,gyogyszer”, mely Bagdy Emoke szerint nem

csodaszer ugyan, de csodalatos szer.
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JOZSEF, ISTVAN
THE USE OF RELAXATION TECHNIQUES IN SCHOOL PRACTICE

These days stress is the unfortunate concomitant of school life, concerning both teachers and
students, and therefore making the education process more complicated.

Stress effects and their consequences such as physical and mental strain and students'
behavioral problems are serious stress factors for the participants of the educational 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 the everyday activities of a school class. 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. The author applied the method (Autogenic Training and
Progressive Relaxation) in four school classes in order to assist students' mental health. The
classes involved have been followed up for several years. In the light of the results, the author
found the method applicable in elementary classes and with certain changes in high school
classes as well.
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