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‘Mentalhigiéné

Bagdy Emike . _
Relaxaciora épiilé tanari mentilhigiénés
és pszichoszomatikus prevencié

‘A i lelki helés koriillményel kizott €16 neveldk kiilondsen
veszély a pszich ikus pontjabsl. A tanul-
ményban ilmertetett menulhlg!hés tanfolyam modellkisérlele negyven-
6rés dnfefl fesziiltségszabilyoz6,
kezeld” médszert ad a pedagégusok kezébe.

Bevezetés

Ez a tanulmény egy 40 érés mentalhlgmnes prog-ram kxsérlebét és eredményeit
elemzi. Lehet-e wszonylag rovid, i aval b yos vélto-
elérni a személyiségben, a szemléletméd, az Snismeret, a stresszkezelés és
a lelkl kﬁzdé‘képesség terén? Ezt a kérdest vélaszolja meg 40 6ras tanfolyam
jektiv és bjektiv er ényeivel hatvan ped akiknek
haldsan koszonjiik, hogy onként részt vettek a tanfolyamon és vallaltdk a haté-
konysagméréshez sziikséges kiilonféle (teszt- és irdses) feladatok elvégzését.

Tat

Ezt a munkat az Orszégos bi ’fé i Pénztér aséval tudtuk
gz it. Eziaton is koszonjiik, hogy a p iai mentélhigi hazm utke-
ében azon vallalk k mellé all, lyek tébbet kivannak egy-egy pélyézat«

tal elérni a kozvetlen g'yakor]atl segitségnél; uj, h

dellek kid 1]

segitd tov
a neveldk lelki egészségének megdrzését, fenn-
tartdsat, valamint az esetleg mdr kialakult pszichoszomatikus zavaroknak 6nsegi-
t6 eljardsokkal valé megsziintetését. Ezt a modellkeres6 mddszertam kutats-,
egyszersmind gyakorlati fejl kdt az E; i Pénztdr tdmoga-
téasa nélkil nem tudtuk volna megvaldsitani.

Miért van sziiksége a pedagégusnak mentilhigiénés
tamogatésra?

A pedagé kma yaszt6” szolgdlat. M: foglalkozas, a
nevelo felndtt tarsak nélkil, elkulbnulten végzi a tanftds munk4jat. Nines megfele—
16 gyakor) az egy k vagy kooper ibnak a nevelési célok/méd ek
terén. Erds autonémiaigény, fol leldsségi szorongas, a kolleglélls segitség-

kérés elutasitdsa, tanari onértekelesn bizonytalans4g, a munka sikerélményeinek
szifkossége, perfekcmmsta lgényrendszer idealizd16 normativak, irredlisan magas
lelki kovet, a k tobb ugyanakkor a lelki
karbantartasra vagy kolesonos témogatasra alig van vagy még nincs is seervezett
lehetdség az i A szerepk ények szorftdsa, a professzionélis im4-
g6, a fiatal, palyakezd: oknél ,sokkjel ket” indukalhat, mig az
iskolai életrend tu]szabélyozottséga konfliktust kelthet a szakmai szabad—
sagigényekkel szemben. A nagy id6terhelés, a névendékekkel valé (,fegyel
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és oktaté ka-) kapcsolat, a fok interakeciésiirdség, a p ksh
hozzarendel6ds kényszerd ad ativ, irdnyitdsi, szervezési feladatok, vala-
mint a kérnyezeti, kapesolati problémak és a szerepkonfliktusok (csaldd, magan-

élet) olyan lelki klimat eredményeznek melyben a pedagégusok tbbbsege Hnagyon

fesziilt™nek érzi magst, azaz a tirok str 6l A
kronikus lelki megterhelés gyakran vezet pszwhoszomahkus zavarokhoz, tesh
arculatot Blt6 yideges panaszoktél” kezdve (pl.: iiléses fejfsjas, dlmatl

szorongds, magas vérnyomd4s, testi i fajdalmak, gyomor- és ésZt0s vi
‘panaszok, 1égzési és kennges1 rendellenessegek ideges szxvtunetek stb.) a szellemi
és pszichikai tit ig (pl.: k s ul:xululnpl bl k, ingerlékeny-
ség, faradtsag, kimeriiltség, hajszol érzés, i kezelési zavarok, levertség,

depresszié). Sajt mentélhigiénés munkdmban eddig nem talalkoztam olyan peda-
gogussal, aki teljesen panaszmentes lett volna, vagy tnmagit teljesen egész-
ségesnek vallhatta (érezte) volna. Nem kétséges tehat, hogy a pedagéguspilya a
»veszélyeztetett” szakmak kozé tartozik. A humén segité (edukativ, reedukativ és
gyogyit6) professzié képviseldire ez vilagszerte is érvényes.

~Ki segit a segitének?” — teszi fel a kérdést Wolfgang Schmiedbauer, aki a
»Segitdszindroma” elsd leirgja. Miné! tokéletesebb akar lenni a tanr, minél kimé-
letlenebbiil zsdkmanyolja ki sajat erdit a ,j6 pedagégus™snkép elérésének torekvé-
sében, annil veszélyeztetettebb a pszichikai, ,ideges” tiinetek kialakuldsara.

Mit lehet elérni egy fél év alatt?

Korlatozott id6keretben, harminc-negyven érdban (amely egy tanitdsi félév 14
hetének 2-3 oras hetenkénti stidiumét jelenti) a ment4lhigiénés célkitizések
pontos meghatdrozéséra van sziikség ahhoz, hogy egy program teljesithets legyen
és a kivant haszonnal zarul]on

Mivel fol, dellértékidnek k, arra térekedve, hogy a
felsGoktatdsi pedagégusképzés kereteibe éppiigy beilleszthets legyen, mint a to-
véabbképzés (szabadabb) rendszerébe, ezért a program megtervezését az aldbbi
szdndékok vezették:

1. adjon a pedagé, k lhigiénés (primér pre , az
megdrzésére irdanyuld) szemléletet és

2. gyakorlati hangsulyu legyen, hogyar gtanulk az o b
1 k, lelki egé tasnak egy megh ozott méd t, amellyel

3. stresszkezelési képességre tesz szert, a stresszorokkal valé megkiizdési
eszkozrendszere gyarapodik.

E harom osszetevot negyvengras programba tudtuk belefoglalni, amely

1 a athigi 161 kialakité el6ad4sokat (10 ora)es

2. a relaxaciés eljards (autogén tréning) itasat, hovegetativ
onszabélyozas kialakitdsat és lelki megktizdési médok gyakox'lasat foglalja
magaban (30 éra).

A képzés fenti programja ,alapozds™nak is tekinthetd, olyan elméleti, szemlé-
letformal6 és snismereti alap kialakitasat jelenti, amelyre (a késébbiekben) sokféle

menta}hlgl nés tremng epltheto ré. A ped t segiti a icholégiai munka
ésében. Az 6 eti it az els§ 1épésekt azt a haladasi
iranyt, amelyen az Gt tovabbjarhaté...
A relaxécik korében az én tréning a élyes lelki higiéné szempontja-
bél elsddl 6d , mivel testi/s ikus kiindulédsbdl halad a pszichoveg,
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tiv, szervezeti-idegi szabdlyozads rendszere felé, majd az atéléseket a tudatosité
onismereti munka szintjére emeli fel. Alaptréningje 30 6ra alatt elsajatithaté, sét,
bizonyos 6nszabalyoz6 irdnyokat — a pszichovegetativ kontrollképesség mellett —
tobbletként is magaban foglal.

Tlyenek példaul:

~ aneutralizdcié: abban segit, ami legink4bb ,zavar” benniinket;

~ a szervspecifikus tréning: altala érjiik el az egyes, megzavart mikodést

szervek celzott szabalyozasat az egészsé (kodési program vi allitasat;

~ azint ilis tréning: el iti, hogy azokat a vondsainkat, szokasainkat
is kedvezfen befolyésoljuk amelyecket nem vagy neh tudunk kban
elfogadni.

Osszessegeben a relaxdcids tréning az onismerethez és elfogaddshoz vezetd Gt
szemléletformdld szakasza, dltala masként tudunk viszonyulni énmagunkhoz, testi
mdkddéseinkhez, és ezsltal elfogadébban szemléljiik kornyezetiinket is. A harmé-
nia az §ssejtjeinkig progr: rend; d érvényesiilése testi-lelki-tdrsas-
kapcsolati (szocidlis) 1étiinkben. A relaxdci6 ezt a rendet, rendszert segit helyresl-
litani és szabad (megértd) kozlekedést, tudatos ,tdrsalgést” tesz lehetGvé testi-letki
mikodéseink kozott. A test Gzeneteinek, nyelvének megértése pedig a kedvezd

vélasz, r as fellelésében is segitséget ad. Ily médon az ,ideges alapon” keletke-
z8 ti ket onerdbél or lhatjuk, kézérzetiinket ath Thatju} tu."' é
giink spontdn névekszik, és 4j kiizdelmi erdkre taldlhatunk ra a mind pi
stresszekkel valé megbirkézas terén.

Célkitiizésiinket tehat igy 6 tjik:

1. Atanfolyam adjon megalapozé talhigi léletet, gondolkod
médot, az egé 4 alranyu]o itidot és

2. tanitsa meg a dagé kat az o bélyozas alapvet§ pszich i-

kus preventiv médszerére: az autogén tréningre.

A tanfolyam szervezése, keretei, ‘. e, tartalma,
idérendje

A program meghirdetésére 1995 januarjaban kerilt sor, a Févarosi Pedagégiai
Intézet, a Tehetséggondozé Intézet, valamint az OPNI Klinikai Pszicholégiai
Osztaly segitségével. Az OPNI Mentalhigiénés Mhelye kétéves mentalhigiénés
tanfolyamot vezet, amelynek résztvevéi — esaknem kétszdz pedagégus — tovabbi
kiterjedt szakmai ki latkorrel rendelk k. Ily médon a tanfolyam megszer-
vezése zokkendmentes volt.

A jelentkezokkel tisztéztuk az elvarasokat es a monvéclékat az elképzelése-
ket és ismereteket a mentalhigiénérsl, relaxaciérél, ‘6 lyozasrél, a lelki
munka médjairél és e téren az eddigi sajdt élményd tapasztalatokrsl. Az elvardso-
kat, igényeket irasban is osszegydjtottiik. Ezekrdl néhany szemelvényt mutatunk
be, amely jol jelzi a mentalhigiénés sziikségleteket.

-, Gatlasos vagyok. Hamar felkapom a vizet. Nehezen eldminm fel. Bemerevedtem az isko-
ldban, ar &k felolds é valni...” (36 éves nd,
altalanos iskolai tandr)

~Nyugtalan vagypk. Nem érzem jol magam a béromben. Aggudn L\pus vagyok. Szeretnék
valwzm lenni, a fé bb, nyu-
godtabb szeretnék lenni...” (40 éves né, kizépiskolai tanar)

~ Szeretnék kiegyensillyozottabban élni. En mindig tilterhelem magam. Olyan ember va-
gyok, aki \ijbél és 1jbél ugyanabba a hibdba esik, és nem tud téie szabaduini. Tiil sokat doloozom
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és csak ritkan pihenek. Tul sok szereposztasnak kell megfelelnem, persze nem mindig sikerdl...”
(Palyakezds, 22 éves nyelvtanarns)

* - ,Hajszoltnak érzem magam. Férjem szerint »telj ényk dek. Fel-
adataimat, amelyek eleve adottak egyreszt maarészt magamnak keresem és Lalalom ki, maxuna-
lis figyelemmel €s a teljesség ig Fel vagyok , néha még a
levegét is olyan Eyorsan veszem, hogy ma]d szetpat'.an a tidém. A fizikai és mentélls hajszoltsag-
6l kellene ” (33 éves gyégy tanarné)

A fenti problémak szinte val i ped; talhigiénés tanfolyamra
jelentk i indokidsédban fellelheték, vl kombindcidkban és konfliktusme-

z6kkel. Az ,alaphang” azonban azonos, es k\fejezl a nagy szikségletet a lelki,
személyiségi, ma tasi és feszi ég irdnt.

Hatvan pedagégussal kotottiink kontraktust (pszmholog1m egytittmikodésre
irdnyulé megegyezést), ennek szab4lyrendszere szerint (titoktartas, személyesség
véllaldsa, csoportok mifkiddési szabalyainak elfogadasa). Tisztdztuk a hatdsvizsga-
latok érdekében sziikséges tesztvizsgalatok rendszerét is. Hat csoportot alakitot-
tunk ki, a vezetdk val 1yien nagy latd kiképzd ter ak, a Magyar
Relaxdciés és Szimbélumterapids Egyesiilet keretében mitkodnek.

A csoportmunkat heti egyszer kétérds taldlkozasok keretében folytattuk, a
relaxdcids képzés szabdlyai szerint. Az elsé taldlkozdskor irasbeli programot
kapott minden résztvevs, amely tartalmazta: .

1. az 5x2 6ras léletformalé talhigiénés elméleti eléadas cimlistajat,
idérendjét;

2. akiscsoportmunka rendszerét (hely, idépont, idétartam, vezet6, miksdés-
.méd, feladatok, a szerzédésben foglaltak frdsos megismétlése).

Az elméleti el6addsokra havonként.egyszer, szombah napokon keriilt sor.
Tematikdja:

1. Az iskolai ment4ihigiéné rendszere és médszertana. A pedagégus mental-
higiénéje.

2. A modern pszicholégiai és pszicl logiai Imélet.

3. Szorongas, félelem. Alkati (1degrendszer1) keszség és aktualis szorongss.
Lélektani megkuzdo és fesziil Tharité

4. P ikus” jelenségek, a testi, vegetativ és lelki torténések ossze-
fuiggései és szabalyozasi rendszere.

5. A relaxaci6 mint a testi oni et és a ich il -prevencié

koze (a testbeszédtél a test-lélek parbeszédi
Az el6addsok a mentélhigiénés ismereti alapokon til a sajat elmenyu rp,laxa—

ciés gyakorlatok eldkészitését és a primer pr - -
szemliélet kialakitasat céloztak.

Az el6addsok videoanyagit a résztvevék mésolasra kolestn vehették és —
tobbségiik — sajat iskol4jaban bemutathatta kollégainak, mirsl sz6l egy ,mentalhi-
giénés kurzus”. (A fogalom alatt ugyanis sokfélét ertenek nincs konszenzus még ‘
a szakmdn beliil sem —, csupén a primer pr é
megel6zési] feladatksrre vonatkozéan van egyezség a fogalomhasznalatban., )

A kurzus a fenti rendszer alapjan a malt év januar végén (elméleti bevezetés-
sel) indult, az egyes relaxacids csoportok pedig sajét idérendjiik szerint mikodtek
a vezeto‘kkel valo megegyezés szerint. A gyakorlﬁhely1ségekré’l a Magyar Relaxaci-
6s és Szimlk -4pids Egyesiilet dosk

A havonként egy elméleti és négy gyakorlati taldlkozds 6t el6addst és (15
héten 4t) 30 6ra személyesélmény-részvételd munkat foglalt magaba.
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Kkezdet.

Ar és végén irasos anyagokat készitettek az
altalunk megadutt kérdések mentén. (Induldskor az elvarasok, motivécick, celok a
tanfolyam végén a 1élektani munka értékelése.) Egyidejileg tesztvi 1 t is
végeztiink (errél a h SAZVI: lat lefrésa k lunk be). Végezetiil
a résztvevlk szabad esszében is 6sszefoglaltdk, mit jelentett szdmukra a tanfolya-
mon vald részvétel,

Elvarasok, hipotézisek és a pszichologiai fejl és
hatékonysaganak mérése

Tanfolyamunk célzottan irdnyult a relaxci6 & balyozé és ick tiku
preventiv eljardsdnak megtanitdséra.
Mit érhetiink el a relaxécié segltségevel”

Feltételeztiik, hogy az ellazitasi g birtokab

1. cstkken az idegrendszeri (alkatl) mgerelhetoség, azaz a személyiségvonds-
ként mérhet6 szor ap getativ program ,atirdsa” révén alacso-
nyabb szintre keriil;

2. feltettiik, hogy az aktudlis (helyzeti) szorongas mértékén is kedvezden
valtoztat a relaxécios onszabélyozas.

Az elsd két hipotézis kontrolljat a Spielberger-féle szorong: alat ké
amely alkalmas a ,vonas” és ,,aktualxs szorongés elkiilénitett mérésére. A teszt
standardizélt (Sipos Kornél munkéja), valid, objektiv és megbizhats.

3. Feltettitk tovabba, hogy a stresszel valé megkiizdés (coping) egyéni stilus-
mir an is vAl i tudunk a pszicholégiai munka és az énismereti szint
elmélyiilése révén. Ezt mind csoportszinten, mind az egyéni copingmintézatok
kovetésében igazolhatjuk. Stone és Neale szerint ,megkiizdésnek tekinthet6 min-
den olyan cselekvés vagy kognitiv mivelet, amelyet egy egyén tudatosan alkalmaz
egy stresszteli szitudcié kezelésére vagy az elfvételezett fenyegetés hatdsdra
keletkezd il feldol a”. A megkiizdésnek kiilonféle aspektusait tar-
hatjuk fel az dnkontrollos vizsgélatok alapjan, azaz a tanfolyam elétti és annak
végeztével nyert teszteredmények dsszehasonlitdsaval.

A vizsgélati személyektsl nyert ich trikus értékeket tkai sta-
tisztikai mddszerekkel dolgoztuk fel. Az indulé és zaréértékek kozti egybevetést az

egymmtés T” prébaval vegeztuk el. A statisztikai eredményeket az 1. és 2.
és 1. abrdn k be. (Ezuton koszonom Salgé Ferencnek a matema-
tikai i i feldol, 3}

Eredmények és értékelésiik

1. Az alkati {vonas) és aktudlis szorongds valtozasa a
hatasdara B

Hat relaxéciés csoportban 40 ré 6nél tudtuk a zArévizsgsl is

hidnytalanul elvégezni, ezért az ered yek 40 f6b6l 4ll6 mintdra érvényesek. Az
onl ollos vi: latban a relaxécié el6tti és a tanfolyam befejezésekor kapott
STAl-eredményeket h 1 k ossze (egymi. T prébéval), valamint a magyar

standard értékekkel A csoportokban' 36 n6 és négy férfi vett részt, igy a felnétt
magyar néi standard atlagokkal vetettitk egybe a csoportétlag- (sz6rés-) értékeket.
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Amint azt az 1. tdbl elsd, vizszintes kol j tja, (1. STAI oszlop)
az ,dllapotszorongds” (pillanatnyi és helyzeti szor k) terén tend
szintd csokkenést értiink el (p <0.1), az idegrendszerileg megalapozott ,vondsszo-
rongss”, vagyis a szol terén ban erésen szignifikdns vdltozdst
generdl a rela;raclo (p < 0.01) (1. 1. tébldzat).

A ikus valt t, az idegrend 1 Q ,szorongd-
sossag”-ban elért szignifikdns csokkenést azért tekmthet;uk Jelent()snek mert
ezze] az autogén trenmg ]egnagyobb értekét bizonyithatjuk. 30 6ra alatt képes a

getativ or (ikédési stilust optimali: he[yreﬂlhtva az
651, é vezérlést és vi i, kontrollfoly: kat. Bi iai, életta-
ni pontbél tehat mindenké hatékony, fokozza a stressztoleranciat, noveli
az érzékenységi ingerkiiszobot, ezdltal kevésb vagyunkrﬂ 416} k és hajl
* sak az izgalmi (feszilt) allapotokra. A mtkodési ath as (tuning) kedvezden

végbemegy. Ez az eredmény megerésiti a szorongds csokkentésére vonatkozd
elvarasainkat és igazolja az 1. és 2. sz. hipotézist.

Az autogén tréningnek azonban nem csupdn a pszmhoszomatxkus prevencié-
ban lathatjuk a kiilonleges értékét. A folyamat pszichologiai munkat indit el.
Olyan kérdések megvdlaszoldsat, amelyeket kordbban soha nem tettiink fel ma-
gunknak a testi mikédéseinkre vonatk Az autogén tréning ,passziv kon-
centraciés” kivanalma és gyakorlssa soran példdul atgondoljuk, ,,mit jelent sza-
momra az életritmus”, ,mi nekem a nyugalom, és mi nem A gyakorlési
helyzetkeresésben megvxzsgal]uk, ymilyen az én térigé
sziikségletem ahhoz, hogy jol érezzem magam”. A lazité ,,elnehezedésben tlsztéz-
zuk, ,mi jelent nekem lekiizdeni a nehézséget, hogyan viszonyulok a kénnyi és
nehéz dolgokhoz, mi nekem igazédn nehéz”. A ,meleg" -gyakorlat vérkeringési
szabélyozésa sorén a hideg-meleg polaritédsaban 4tgond , »mit jelent nekem a

latok és érzések szempontjabél a kétféle érzés. A ,szivszabdlyozds” sordn az
is felderitésre keril: ,mit esinalok szivesen és mit nem? Mire gondolok j6 szivvel?
Ki és mi az, amit nem szivelek?” A ,légzés” -gyakorlatban az deriil ki, ,mikor és
mitél tudok igazdn jol fellélegezni, mité] nem kapok leveg6t, mitél akad el a
I8legzetem, mikor tisztul ki kériléttem a levegd” stb. A hasi vegetativ napfonat
gyakorlata sordn az is feltdrul, ,mit tudok lenyelni, és mit nern vesz be a gyomrom;
mit tudok megemészteni az életben, és mit nem; mi terheli meg a gyomrom...” stb.
A ,hiivés homlok-tiszta gondolatok” gyakorlata soran azok az 4tgondolésok keril-
nek feltérasra, amelyek a személyes fontosségokra, értékekre, célokra és a jovére
vonatkoznak. ,Hiivds fejjel, higgadtan, tiszta gondolkoddssal” mérjiik fel, ,meddig
jutottam az életben, merre tartok, mit varok leginksbb a jévétol”.

A lelki munka kiterjeszt6 (amplifikativ) szintjei a relaxécié szerves részei,
ezek hatdsat pszichometrikusan nehezebb volna objektivalni. Ezért a fentieket a
gyakorl6k élménynaplgibsl vett szemelvényekkel mutatjuk-be:

Az elsG példa azt illusztrdlja, mit jelent az Gnismereti dton, ha egy-egy
testrész ellazuldsat/ellazitdsat amplifikdciés lelki munka egésziti ki, amikor a
testrészhez vagy szervhez hozzdkapesoljuk az — egyébként is hozz4 tartoz6, de soha
nem tudatnsl’tott - lelki tartalmakat. -

Kez »mit jelent nekem’?« Adni és kapni. Szamomra problémat jelent, hogy mindig adok és

adni nehéz az elfogad: ehéz. »kapmc Pedig érzem, hogy fontos az
egyensiily. Nem lehet arokke adni, rbrekedm kell arra, hogy én is kapjak, és toltédjem. Es nem
csak egyetlen 61! Zart korré amiben den adjuk 4t egymds-
nak a blémékat, ha nincs kettdnksn kivil méds személy is, aki ezeket oldhatja.
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»Hasra hel, kéz«— ez 1 az dldott az jelenti a
hason kulcsolt kéz az dlelést, karba vételt, bi i izdlja. A kéz és nyak
valahogy dssze kell mert nekem & il € L
tartas, illetve a »felel i és »kezese valakinek«. A K egy rossz emlék, és én —
tényleg behizom a nyakam, ha valamin aggédom, Jﬁl tettem-e, mintha félnék a biintetéstdl.
Altaliban tartok a ko ez jellemz§ rdm. A »kéz kezet mos« és »kézbe venni a

dolgot« vagy a »kezet ad valamire«, »kezeskedik érte« — ezek a kifejezések is a felelSsség jelen-
tésében fontosak nekem. Illetve a vallalds, tettek, cselekvés vagy a dontés korébe tartoznak. ;
Felelgsség és déntés, azutdn cselekvés... ezek az én gondjaim, nem déntsk kinnyen, a felelﬂsség
vallalasat pedig sokszor silyos tehernek érzem, amit a véllam se véllal szfvesen.”

A masodik szemelvény azt tukriizl, hogyan tud a gyakorlé fokozatosan és

lebb keriilni sajat fz ia- és képx \nléga ,,lsddjaxhoz mxként kepes a
testi iizenetek és lelki 4llapotok képi ttételeit, gfejteni” és értelrh
szdmara. )
#Volt egy nagyon érdekes képem a kozben: egy teknésbékat lattam, amint

hosszan kidugja a fejét a pancéljabél, majd a nyakat nydjtogatja, aztdn mintha ki akafna bajni a
pancéljabol. A teste azonban mintha henger alaku kefe volna, vékony, drétszeri sz4lakkal...

— Késébb, egy masik gyakorlat élményei kapesan: ,Valami azt sli.a, hogy az a miltkori
tekndsbéka, amelyik szép lassan kibujt a drétkefe az én belsd
érzéseimet jelentette. Mintha ezek a belsé érzetek most kezdenének Gvatosan kibdjni az. eddigi
vastag védépancél alél, most mar kezdik magukat biztonsigban érezni, és most szép lassan
megmutatjak magukat"

Fentiekbdl kitdnik, hogy a relaxdciénak mély, 1életformdlé hatdsa van, a
gyakorlé személy Hlatasmédjat”, Onmagahoz ésa v11éghoz vald viszonyat valtoztat-
ja meg. Hor célkeresd, tud b és bt attltudre han-

gol at benniinket.

'
2. A stresszel valé kiizdé: djainak va asa a tanfoly
hatasara .
Hogyan befolyésolja az dnismereti folyamat a gyakorlé ,lelki harcmodorat”, azaz a
tr kkel val6 kiizdelemb szokvanyosan alkalmazott médszereit?
Ezt tikrozik sza kra a ,coping latok” eredményei a hdromféle kérds-

fvvel valé megkdzelités alap)én (1-2. tdbldzat és 1. dbra)

1. tdbldzat — A szorongés és a megkiizdési stilus (coping) vizsgélatdnak eredménye1

STAI Allapot-szorongas Altapot Vi 1. Vons 2.
1. . 2, :

n 40 40 40 40

atlag 425 38.15 45.7 40.625

‘szérds 11.98118 11.27637 8.08671 . 7.434112

T-préba 4 1.671233 2.922018

szignifikancia p<o.1 p<0.01

COPING 66 Cselekvés 1. Cselekvés 2. Kognitiv 1. Kognitiv 2.

n 12 12 12 12

atlag 22.25 225 22.25 23.16667

sz6ras 5.971523 5.196152 6.863937 7.12018

T-préba —0.1094054 -0.321078

szignifikancia nsz. nsz.
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COPING 66  Szocialis 1. Szocidlis 2. Passzivitds 1. Passzivitds 2.

n 12 12 12 12

atlag 10.25 8.083333 16 12.58333

826rds 6.621247 3.287949 T 7.410067 4.795042

T-préba 0.5466841 0.9484948

szignifikancia nsz. nsz.

COPING 66 wlés 1. Menekiilés 2. Elfoj dlas Elfojté dl
1 2.

n 12 12 12 12

atlag 12.16667 9.666667 12.66667 12.33333

szérds 6.978321 3.524804 2.059715 2.806918

T-préba 1.107733 0.3316688

szignifikancia p<0.3 nsz.

2. tdbldzat — A stresszel valé megkiizdési médok pszichor

u;

sl

COPING 70  Feladat- Feladat- Eméeié- Em6ci6-
irdnyi 1. irdnya 2. irdnyd 1. irdnyd 2.
8 8 8 8

Elkerilés 1. Elkeriilés 2.

n 8" 8

atlag 13.875: 14.375 4.875 3.25 2.625 2.125

s20rés 4.389517 3.73927 2.416461 1.669046 1187735 1.885092

T-préba —0.2452558 1.565016 0.6347264

szignifikancia nsz. p<0.2 nsz.

COPING 80 F Probléma- T 1T 2.
centrikus 1. centrilus 2. .

n 13 it 13 13

atlag 32.61538 33.69231 20.07692 21.76923 s

széras 4.55592 4.553M05 3.226493 3.1399

T-proba -0.6028408 —1.355293

szignifikancia nsz. p<0.2

COPING 80 iiltsé, Fesziil Fig; lés Fig; 1 !
kontroll 1. kontroll 2. 1 2.

n 13 13 13 13

dtlag 43.30769 44.69321 31.92308 33.61538

s26ras 5.750139 5.34454 6.43508 6.601153

T-préba ~0.6359349 —0.6618198

szignifikancia nsz. nsz.

COPING 80 Eméei6fokusz 1. Emoéci 2. Ei 1. Emécickitirités 2.

n 13 13 13 . 13

dtlag 26.46154 27.46154 15.92308 15.69231

sz0ras 4.483588 4.175631 2.841993 1.974192

T-préba ~0.5884824 0.2404502

szignifikancia nsz. nsz.

COPING 80 [¢] 1. Onbi 2. 1. Belenyugvds2.

n 13 13 +13 13

dtlag 10.76923 10.23077 10.38462 11.07692

szérds 2.0064 1.739437 2.18092 2.900044

T-préba 0.7311237 . —0.6879042

szignifikancia nsz. " nsz.
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1. gbra — A kiizdési stilusban bekovetk véltozdsok az autogén tréning
hatdséra (csoportétlagok) :

Ceelekvés 2. Koguitiv2. " Baociélie2.  Pasexivitie?2.  Menekdlés 2. Eliojtéaanvidlds 2.
Coelekvéa . Kognittvl.  Samciilis]l.  Pasesivitdsl  Menekilée 1. Elijtinbnvidléa 1.

Figyelemre mélté, milyen ingstilusokat regisztralhattunk a relaxécié tanuld
el6tt, amihez képest a valtozasokat megallapithatjuk.
A megkiizdési modok terén kedvezd és kedvezbtlen formékrol beszélhetiink.

Kedvezd a cselekvd, problémaks td, aktiv kiizdel orientélt, a prébalkoza
sokat keresd és tettekkel vilaszolé kuzdcstl’lus Elényos az dgynevezett kognitiv
.coping is, ha a cselekvési lehetdsé; tgondoldsat, a rendezésre irdnyuldst,
tervezést vagy a probl helyzeten val6 szellemi feliil lkedést foglalja maga-

ba. Pozitivan' értékeljiik a szocidlis tdmogatéds kérését is, amellyel a személy azt
jelzi, hogy nem marad magéra a bajban, hanem tud segitséget kérni, képes a
problémdit mdsokkal megosztani, illetve a hozza kiizeledc’i segitd személyt

elfogadja, nem utasxtja el. Kedvezétlen, negativ stratégidk, ha passziv, kivars,
cselekvé t6, 6, idlasba menekiild éllapotba merulunk ha
elkeriil6- kiild lelki kil ként tagadjuk a probléma létezését, ha elfoj a

il ket vagy érzelmi-indula¥i lereagalé utakat, esetleg onvigasztaldsként

kértékony kompenzéciés formakat preferslunk, példdul tilevés, gyégyszer-,
drogfogyasztds, alkoholizalds, mértéktelen dohdnyzds stb. Negativ lépés az
6nvédlés, de a masok hibdztatdsa (projekci6) is, amikor a kérnyezetet tartjuk
felelésnek, magunkat 4rtatlan aldozatnak.

Az 1. gbradn feltting, az indulé (1) szinthez kepest csokkend passzivitas (vb. 1.

és 2. oszlop), azaz a relaxdlni tudé pedagé, ) bé preferaljak a problé
helyzeti tétlen, vérakozé d 6 attitddot, és h 16k okk )
negativ, eméciéko ingformékat preferalé készségek is. Novekedési ten»

dencia tukrozédik vxszont a kognitiv copingok terén, azaz a problémdval valé
megoldaskeresé‘ cselekvéstervezﬁ helyzetatértelmezé mentﬁhs lépésekre valé
Arel. il -a, kognitiv énvi: ializ4l6 hatd-
sa ebben feltetlenul szerepet jatszhat.
Ar last kivetd copi anyok az indulé szinthez képest (1. dbra)
kedvezo elmozduldsokat tiikrsznek.
Osszegezve azt ﬁlhthat_]uk hogy a lhigiénés s léletformals, relaxaci-
68 6 b jl tréning 40 érdja ahhoz elegendd, hogy a megkiiz-
dési stilus negativ’ formdit kezdje lebontani, a cselekvéses és kognitiv (jelen-

47




Relaxéciora épulé tanari mentalhigié . Mentalhigiéné

¢ dosité) eréfes: kre valé } Kk pedig elinditsa az dését
Képes a stressz- és problémshelyzetekhez va.l6 viszonyt. kedvezoen befolyésolm
noveli az autondmiét, a 1d esési sziikségl és a

g0

készséget. Ez pedig figyelemre mélt6 eredménynek tekinthets.
Amit a tanfolyam a résztvevéinek szubjektive jelentett

A mérhetd, objektiv valtozasok a tréni részt vevok egyéni vildgdban szubjektiv
élmények ést talatok 6 ¢ stiriisodnek, paratlanul egyedi élménymin-
tazatok formajédban. Ha ezekbé] idéziink, kozvetlenebbiil tdmad fel egy tanfolyam
atmoszférsja, haté kozege, eseményemek megelése és az eredmények értékelése.

Az aldbbi b 16 is a rel; sok 6s hatds4rdl ad szdmunkra képet,
egy 34 éves, masodik dipl jat szerzé ped 1 i alapjén.

»A tréning egy nagyon nehéz segitett 4t (41l i l anéleti
“vélsag). Rendkivill feszitett volt az i elég sok mind, k kellett 1l Nehéz

déntési helyzetben voltam: vélni vagy nem vélni.
A tréning segmett nbban hogy oldjam a fmzultségeket, hogy révid id§ alatt kipihenjem
Es ez ol sikeriilt, hogy mésok nem is vett¢k észre,

hogy probléméim vannak.
Amikor ﬁelmmyosodott a tennivald, és gy éreztem, csapkodnak a fejem felett a hullémok,
sikeriilt nem panikba esni, nem mzeemnlm A relaxacié gy olyan technika, ami segit meg6rizni

.az ember le!kl is lett — példdul a l4-
i Ez , mindig is tirelmesebb szerettem
volna lenni, nagyon § érzés, amikor érzi az ember, hogy kisll beltﬂe a feszﬂluég
Az éllamvn.sgﬂm felkészulm egy hetem volt — ih pedig »mind
tudok, stésre 4 (5 44 d; ). Amikor 14ttam, hogy kevés az
id6, nem esbem pémkba. »hanem szi haladni az i Miel6tt
a délel6tt fol tobbezbr js - jokedvi voltam, szinte nem is

izgultam. Pedig régebben szinte beteg tudtam lenni ilyen helyzetben az idegességtl.”

Kiilonds, élménykort mozditott meg a relaxdcié egy 28 éves gimndziumi
nyelvtanémtfben, aki szeretne csalddot, és férjével csalddtervezési fazisban van.
Anyaségra késziil6déséhez a relaxécié fontos élményeket adott.

I .

LAmiéta élek és az eszemet tudom, azéta végyédom arra, hogy jobban megértsem, mi is
torténik bennem és miért, mi mire vezethetd vissza. Most azonban mintha kitérult volna elsttem
egy eddig bezart kapu, és egy eddig nem ismert, csodélatos vildg kezdene lassan el6tinni a
kisdb6l. Most értettem meg, hogy miért izgatott mindig az a kérdés, mi torténik sziletés-sziilés
kaen. elGtte és utana? A lq)tt magam altal ﬁtelt élmények vetették fel bennem a gondolatot,

vajon milyen 1 az idés amelyu nem
emlékszi.mk M)lyen hnmt k k ezek az élmé késobbi

ire lehet i a kulcsot sok~sok meg
. nem értett reagalasunkra? Hoyan kapeso!édxk dssze sqm. letési élménye
szitletésével vagy meg nem Sajt k érzem, hogy nz ellazuldsi

képességem megnéty; sokszor észreveszem. hogy bizonyos munk4k kézben, mikor régebben meg-
fesziiltek az arcizmaim, mom. lazak, vagy ki tudom lazftani 6‘ket Origsi elbrelépésnek érzem azt,

hogy végre tud: I, és erre idét szakitok. Eddig foly-
ton !m]nganam hogy a lellu életemmel térodjek, mert mindig volt akzu&hsan fontesabb dolgom,
példaul 68 egyéb »vi azonban még ha
szorit is az id6, akkor is szek(wk belé'le ha nem is rendszeresen naponta haromszor ~ arra, hogy
jak és leirjam az

Egy 48 éves, pszich ik kkal kiiszkidd neveld tanar a szemé-
Iyes h tal a e 8, 2 méd: sshbadscs lehet, P
emlitést, keresve az utakat... -
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»A tréning segif 1 minden bo lettem. Fizikailag, lelkileg sok-
kal klegyensulyozottabbnak érzem magam. Jobban a mi .
hétkoznapi émak sokkal é valtak Jelenlegi flzikai és lelki 4llapo-
tomban szinte minden tevék h A nehéz hel k
nek tinik. A szokasos tanév vegl alt.alaxms lumerultseg ez alkalommal nem lett trra ra]tam

- Altala knzerzetem, 36, s ez kedvezd hatdssal van kbrnyezehemre
is. 1 itiddel probalok vi i mi
ésezaz emheu kapcsolﬂtok a]akulasaban szinte azunnal visszatiikrozédik. Osszegezve a tréning
‘hasznat a sajat é é s ezaltal a ka: .gyakorolt

pozitiv kisugarzé hatasaban litom. Tévlatokban j6 lenne olyan tudésszintre eljutni, melynek
birtokaban - szakteriletemen, a napkozikben — minél tébbet dtadhatok kozvetlenil is a gyere-
keknek, kollégaknak.”

Egy 38 éves, fogyatékos gyermekeket nevels pedags, 6 vall arelaxa-
ci6 tavlati, a neveldmunkéban is jelentkezd hatdsairél szél.

- »Személyes haszna a tréningnek szdmomra az volt a tanuldsi idészakban, hogy a legfarasz-
tobb legha)tosabb iskolai lddszakban segitett egy olyan belsé nyugalmon alapulé, nagy teherbiré
fenmartam fizikai-1 ant, ami soha eddig meg nem volt _|ellemz6
dasul egy olyan i amikor a pedagé léte is

ram méjus h
erdsen fenyegetett.

Ennek a bennem tapasztalhaté nyugalomnak és dertinek tovabbi haszonélvezéi vannak (és
ezt is személyes haszonnak lehet venni): tanitvanyaim és csaladom, akikre nem vittem 4t ideges-
ségemet, hanem a magam harménidjaval hatni tudtam rajuk is. Bgyiitt érilink a maradék
napoknak, amit még egyitt tolthetiink az iskolaban, és rommel varjuk a nyarat s a pihenést,
ami rossz lesz egymas nélkil, de legalabb szepbemberben u_‘ra tudunk 6rilni egymasnak. Feltét-

leniil szeretném folytatni a tréni im és a kozt,
akiket tanitok.
Amikur a tréni azt }mgy o!yan moédszerrel ismerkedem meg,
itségével a fizikai 4 teherbird kedvezd
hatdst tudok gyakorolni. Ennel sokkal tobbet kaptam. Utat 6nmagamhoz — »belss utat, amelynek
osvényei fel el6tteme«. Azt hcgy csak az tud eligazodni kiilsd dtjain és eljutni
maésokig, aki belsd titjain szabadon jér. nevelek, olyan sziilgkkel foglal-
kozom, akik Byermekitk xfogyabéknsségénak« lelkl terhell, Clpellk Nem tudok nekik hall$ fiilet
adni, nem tudom' 6ket gy, ahogy eddig prébaltam —
sajét hltem sugarzasﬁva] Egy, talan fmdalmas utat tudok, maJd mutatni nekik, ahol megtaldlhat-
jak 1 sajat hitiket 6 krél. Nem' az én Daidalosz- .

médra készitett szarnyaimmal fognak repiilni, hanem az 6nnén valsjukban rejls, igazi lehetdsé-
gek kibontasaval szdrnyalnak majd, és senki sem itélheti Gket. fogyatékosnak, mert Ptlmszky
soraival élve: »Nem az a fontos, hogy a madr hanyszor csap a szarnyéval, hanem hogy fveljen.”

Kﬁvetkeztetések, javaslatok

Mentélhigiénés tanfolyamunk modellkeresési kisérlet volt, hatdsvizsgalat-ellendr-
zéssel.

1. Apedago k tarsadalma kiilosnosen veszély a pszich tiku
zavarok és tr { égel pontjabél (nincs par o gat telje-
sen k érz6 pedagoégus). .

2. Nélkiilpzhetetleniil fontos — k alt, i iv, 30-40 6ras fejl gi

t8 mentdlhigiénés programok szervezése. .

3. Az el6addsok jelent6sége nem haladja meg a bemeleg‘lt6 réhangolas”
hatasszintjét (alkalmasint elhagyhat6k, irdsos tajékoztatdssal pétolhatdk).

4. A tanfolyam siilyponti tényezGje a sajat élmény kiscsoportmunka.
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5. A relaxdci6 (autogén tréning) a pszicholégiai munkara, bnismeretre szocia-
lizdlds legnagyobb hatasa ko ezért a ped talhigiéné alap
mddszerévé tehetd.

Osszefoglalas .

A mentalhigiénés tanfolyam 40 éraja a részt vevé hatvan pedagégusnak tilnyomé-
an kiscsoportkeretben, 30 éraban (hat kiscsoport, tiz-tiz ré ovel) adott pszi-

tikus pr és személyiségi, tnismereti ,erfsodést”. Tiz
6réban szemléletformélé elgaddsokat tartottunk. Negyven esetben tudtunk teljes
(inditd és zdrévizsgdlati) tesztanyagot nyerni, hiisz esetben valamelyik vizsgdlatra
nem keriilhetett sor. Az objektiv hatékonysdgmérés érdekében azonban csak teljes
tesztanyagokkal dolgoztunk.

Actanfolyamon részt vevék elvérésmt az ezekhez képest elért eredményeket

1. objektiv pszick ikus vizsgalatokkal, a fe ésre célba vett személyi-
ségiés psz;chovegetatlv szabalyozdsi készségek valtozésam 4t regisztraltuk.

2. Ar bjektiv optikdjabdl is b k a tapasztalati és él-
ményértéki véltozasokat.

Az eredmények azt jak hogy az elfadasokkal kogmtwe b legitett”,
de dontden sajat élményid csopor kin alapuld alhigi fe tés igen

hatékony modell. Kévetendd Gt a hazai pedagégiai mentélhlg‘lénés kultura terjesz-
tésében és — konkrét médon — a lelki egé O

fesziiltsé balyozé, ,str kezel6” maéd t ad a p amellyel véd-
heti egészségét. A pedagogus ,itravaléja” mar negyvendras onfejleszté munka
alapjén i 1s Jelentosnek mondhat6:

1. ikusan i thaté az alkati ,szor 4g” készsé k
szxgmﬁkéns mddosuldsa (pszichovegetativ tuning).

2. Tendenciaszinten cstkken az aktualis szorongasmérték is.

3. Médosul a stresszorokkal valé lelki kiizdképesség. Beindul Y menekiil§,
elkeriils, passziv és negativ hatdsi ,harcmodor” elemeinek csokkenése. Novekszik
az autondémia, az aktiv megkiizdési keszseg és a stresszhelyzetek kognitiv, helyzet-
értelmezd, atértékeld munkamédja.

davé I

4. A szubjektiv hatdsmezdben a véltozasok az & lyiségh jlanak
A résztvevék a tréninget egyértelmden pozmvnak mingsitik. Az élménybeszamo-
16kb6] kidertil, hogy minden pedagé ég az él ésében a lélektani

kaval valé kedés, legfeljebb a szubjektiv probl ktol figgfen mas
és més egyedi értékhangsillyal. Abban konvergilédnak az egyedl <=.r(;ekelesek1
hogy a relaxdcié egy régéta hianyolt, sziik fontos eszkoze a f on-

gaskezelésnek. A tanfolyam pedig sajétos segitd (0nsegit6) kozeget teremt a
lélektans munkahoz, a csoportos egyiittlétek kapcsolati erdrendszerének hatédsain
4t. Ily médon az egyedi 4télések felerdsodnek az egyiittes élmény oromében és
melegében: A csoportkuhézm altal szuleté’ légkor olyan védett, tamogaté, kozosségi
ergado, fe és vagyott k é valik, amelyben szinte minden — e
helyzetet és élményeket megkostolé — pedagégus szivesen folytatna az sromteli és
nyereséges Snismereti utat. Ez pedig a tréning szocializ4l6 hatasat igazolja.
(OPNI Klinikai Pszicholégiai Osztaly Ment4lhigiénés Mdhelye, Budapest II.,
Hivosvolgyi ut 116. és Magyar Relaxacws és Szimbdlumterdpids Egyestilet, Buda»
. pest X1., Petzval Joézsef u. 3.)
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