JOZSEF ISTVAN Autogén tréning

az iskoldban
Egy kisérlet tanulsdgai

A mai iskolai élet egyik sajnilatos kiséré jelensége a stressz, amely a tandrt és a didkot egyarant terhe-
li. A stresszhatisok viltozatos skilija, mint példiul a pedagbgusok és didkok testi-szellemi megterhe-
Jése, a tanul6k magatartisi-fegyelmi kovetelményei silyos terheld fesziiltségként jelentkeznek a tanu-
Jisi folyamatban résztvevéknél. Emiatt célszerd tehermentesits, segitd, stresszcsokkentd eljardsokat
bevezetni, amelyek elviselhet8bbé teszik a megterheléseket, st hozzdjarulnak az iskolai élmények po-
zitiv megéléséhez. Minél egyszertibb az alkalmazott médszer, annél nagyobb az esély, hogy bevezet-
het8 az iskolai életbe.

A relaxdcid eqyik médja

Az frasunkban bemutatisra keriil6 médszer azért el6nys, mert gyorsan, egyszerien megtanulhatd, és
a kozos gyakorldsok rendszeres alkalmazisival a fesziiltség csokkentésén til is felbecsiilhetetlen érté-
kei vannak a kézdsség formalisiban, az élmények egyiittes megélésében. A médszer, az autogén tré-
ning (tovdbbiakban: AT) az iskolai mentilhigiéné a tandrok és a didkok szdmdra egyarint alapvetd.
Az AT alapvetd célja, hogy hozzisegitse az embert az élet fesziiltségeinek konnyebb legy6zéséhez;
ugyanakkor csupin egy a rendkiviil gazdag relaxiciés lehetSségek koziil, de egyszertisége miatt adek-
vit médszer lehet az iskolai fesziiltségcsokkentésben. A relaxicié ellazulist, ellazitist jelent. A foga-
lom gyijténeve azoknak a metédusoknak, amelyek testi gyakorlas dltal lelki megnyugvist, nyugalmat,
kiegyenstilyozott kozérzetet biztositanak a gyakorlatot végz8 szdmdra. A koznapi értelemben vett re-
laxicién — a pihenésen, kikapcsoléddson, énmagunk elengedésén — til, a szakszer megjelclésben a re-
laxdcié tn. pszichoszomatikus mikédésszabilyozd, egészségvéds eljiris (Bagdy-Telkes, 1995).
Relaxildskor ellazuldsra toreksziink, de az ellazulds nem spontén, nem egyszeri, alkalmi, hanem szisz-
tematikus miiveletrendszerre épiilé, a célt elésegits eszkdzoknek és technikiknak a megfelel§ és rend-
szeres alkalmazdsit jelend.

Az AT-ben az a legfontosabb, hogy csinilni kell! Miként az élet legtobb teriiletén érvényes, érvényes az
AT-re is: az a tapasztalat, amit az ember maga szerez meg, missal nem pétolhaté (Langen, 1999).
Az AT lényege, hogy képesek legyiink a figyelem 6sszpontositasival ellazitani magunkat, s ezzel akir
naponta tobbszér is ,,itkapcsolhatunk” egy misfajta tudatillapotba az alvés és ébrenlét hatiran, ame-
lyet testi és szellemi valtozis jellemez. Ebben az llapotban felfrissiil testiink és szellemiink, és Gj er6t
gyljthetiink. Az egész emberre hat, nyugtatja, felszabaditja, regenerilja a testet, a lelket, az elmét. A
médszer kifejlesztsje J. H. Schultz szerint a kivint hatds egyfajta ,érzelmi rezonanciacsillapitis”,
amellyel a nem kivint zavaré érzések, a szorongis, nyugtalansig, lehangoltsig megsziintethetd, de
legalabbis csillapithaté. Az AT végrehajtisival belsd valtozasok, autogén (6nmagitél végbemend, 6n-
aktivilt) torténések mennek végbe, melyeket a rendszeres gyakorlds, a tréning pontosan megtanulha-
t6v4 tesz. Az dnszabélyozis képessége egy id8 utin automatizal6dik, ha indité-kivilté ingereit gondo-
latban el6hivjuk. A tréningben hat kiilénboz8 szint, illetve gyakorlat taldlhatd, melyeknek pontosan
megfogalmazott ismétldéen azonos formuldja van. Ezeket a gyakorl6 a passziv koncentricié nyugal-
mi helyzetben 6nmagiban el8hivja, s rigondoléssal fenntartja. A gyakorlis lényege, hogy a frissen ki-
alakult 6nszabilyozisi képesség olyan mértékben bevésGdjék, tartdssa viljék, hogy puszta rigondolds
a szabilyoz6 formuldkra is kivaltsa a torvényszertien bekovetkezd testi-lelki mikodésszabélyozodast.
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[em—— Az automatizélt készség elénye, hogy birmilyen helyzetben ,.eléhivhat6”, nem felejthets el, tartéssa

és hatékonnyi vilik a pszichovegetativ miikddés egyenstily a kialakitdsiban.

A relaxdci6s helyzet szdimos elényt hordoz magiban. Mivel megviltoztatja az egyének a behatisra
adott jellegzetes vilaszit, védetté teszi a stresszartalmak ellen. A szervezet tehit tolerdnsss,
védekezGképesebbé vilik. Az AT hosszd tavid gyakorldsa néveli tiirelmiinket, fokozza a testi-lelki 6n-
ismeretiinket egyfajta hosszii és fokozatos életszemlélet-viltozast eredményez.

Az AT gyakorlatilag barki szdimdra megtanithatd, a legtobb embernek megvan a képessége, hogy el-
sajatitsa. Ugyanakkor, mivel itt tanuldsrdl, illetve gyakorldsrél van sz, az illetének rendelkeznie kell
bizonyos intellektuilis belitoképességgel. Ez gyermekeknél a 8-10. életévtsl kezddéen van jelen.
Krapf szerint az ennél kordbban végzett kisérletek nem eredményesek (Krapf, 1992).
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Az itt bemutatisra keriil§ kisérletet a kaposvari II. Rikéczi Ferenc Altalanos Iskola elsé osztalysban
végeztik el, amely az Gn. ,kis létszimd, fejlesztS osztily” kategéridjiba tartozik. Az osztily 1étszdma
14 {6, 8 liny és 6 fiti. A gyerekek valamennyien részképesség zavarokkal kiizdé, de dtlagos, vagy kissé
dtlag alatti intelligencia ,,6vezetbe” tartoztak. (IQ 75-110 kézétt). Az életkori eloszldsuk: 6ten hétéve-
sek, kilencen pedig betdltdtték nyolcadik éviiket.

Az osztilyban két fejlesztd pedagbgus dolgozott, s én pszichol6gusként kisértem figyelemmel munkd-
jukat. Egyik tanit6 déleldtt a gyermekek egyéni haladisi itemét is figyelembe véve dolgozott az el6-
irt tananyaggal, a tirsa délutin a délelStti alapokat mélyitette tovibb, akir 4j anyaggal is b6vitve.

Az osztily tanterve nagyon sok jitékos elemet tartalmazott, s a gyerekek fejlédése a virakozasnak
megfelelGen, szépen alakult.

A félév kozeledtével azonban a gyerekek elfiradtak, voltak napok, amikor mér a masodik éra utin szét-
szérttd, figyelmetlenné valtak. A probléma megolddsa nem virhatott, mivel tartés fennalldsa erés tel-
jesitményromldst vont maga utin.

A két fejleszté pedagdgussal konzultilva egyfajta helyzetértékelést végeztiink. A tananyag elsajatitasi-
ra vilasztott médszert megfelel6nek taléltuk. Lassitani nem volt célszerd, mivel az jelentdsen csokken-
tette volna a fejlédés titemét. Olyan eszkozt kellett taldlnunk, melynek bevezetése virhatéan hatéko-
nyan megoldja a felmeriil§ problémat, nem terheli tovabb a gyermekeket, egyszerdi, nem idéigényes,
és a pedagdgus is végrehajthatja.

Az AT-t vilasztottuk, mint az iskolai mentilhigiéné alapveté eszkozét. Mivel a felnétteknek sz616 re-
laxdcis szovegek a gyerekeknek il bonyolultak lettek volna, ezért az életkori sajitossigokat figyelem-
be véve elkészitettem egy egyszertibb formult. Az osztilyteremben elhelyezett ,jitsz6 szényegen”
hajtottuk végre. A gyerekek lefekiidtek, becsuktik a szemiiket. A gyakorlds kézben a mozgé gyerme-
keket a jelenlévd pedagdgus finom érintéssel nyugtatta, gy, hogy akinek valamilyen testrésze moz-
gott, odament, és megsimogatta. A gyakorlds el8rehaladtival a mozgisok jelentdsen csékkentek. A
gyerekekkel a gyakorlds befejezése utin kézésen megbeszéltiik az élményeket.

A didkok nagyon gyorsan megszerették a gyakorldst, pihenésnek tartottik. Naponta két alkalommal, a
harmadik 6rit kovet§ sziinetben, illetve a délutdni tanérit megel6z6en ,pihentek” a tanité nénikkel. Par
hét gyakorlds utin jelentkeztek a tréning hatdsai. A gyerekek teherbirébbak lettek, a korabbi firadtsig o-
kozta problémékat kénnyen kezelték a pedagégusok. Iskolai teljesitményiik mérhet8en javult, s a kzés
megbeszélések kovetkeztében erdsebb kotelék alakult ki kozottiik, mint az egyiittes élmények nélkiil.

Tanulsdgok

Osszességében elmondhaté tehit, hogy a tréning eredményesnek bizonyult, s a szakirodalomban em-
litett 8-10 éves kornal kicsivel el6bb is hatékonyan alkalmazhaté megfelel§ célformulit alkalmazva.
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Természetesen alapvets kovetelmény, hogy a tréninget olyan ember feliigyelje, aki megfelels képzett- —mmm—

séggel rendelkezik, de az osztilyban dolgozé pedagdgus elkdtelezettsége a legfontosabb. Nélkiile, a
moédszer sikerébe vetett hite nélkiil, birmilyen egyszerd is a végrehajtds, a médszer nem alkalmazha-
16, annak ellenére, hogy a legjobb ellenszere a koncentréciés zavaroknak, az iskolai ,,ideges tiinetek-
nek”, a szorongdsnak és teljesitmény gitlisoknak. Egyszert, megbizhat6, csoportosan alkalmazhaté

természetes ,,gy6gyszer”, mely nem csodaszer ugyan, de csodélatos szer.
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