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Absztrakt

A dolgozatom kozponti témaja az iskolai stressz Osszetevoinek vizsgalata, valamint a
feleltetések soran generalt stressz csokkentése mindfulness (tudatos jelenlét) alkalmazasaval.
Hipotézisem, hogy a mindfulness csokkenti a stresszt a szobeli felmérések alatt. Erre a célra
pedagOgiai vizsgalatot végeztem, az eredményesség felmérésére a kérdéiv, a megfigyelés és a
pulzusmérés modszereit hasznaltam. A Kkutatds mintjat negyedik osztalyos allami
intézményben tanuld diakok képezik — egy Kisérleti csoport és egy kontrollcsoport.

A kutatdsombol kiderul, hogy az iskolai stressz tinetei kozul pszichoszomatikus és
pszichomotoros jeleket fogalmaznak meg a leggyakrabban a tanulok.

A paros mintas t-proba eredményei azt mutatjak, hogy a mindfulness szintje hétkéznapi,
altalanos helyzetekben nem ndtt, azonban a stressz szintje a feleltetések alkalméaval csokkend
tendenciat mutat a gyerekek valaszai alapjan.

Kovetkeztetéskent elmondhatd, hogy a hipotézisem részben igazolodott, mert ebben a Kisérleti
helyzetben nem sikerult igazolni a mindfulness stresszcsokkentd hatasat, annak ellenére, hogy

az érzelemszabdalyozas és stressz csokkentésére iskolakban sikeresen hasznaljak.
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Bevezeto

Mindennapjaink elkeriilhetetlen része lett a stressz. Szinte barhol hallani a ,,stresszes vagyok”
kifejezést. Az orvosok Ovva intenek, hogy kerlljik a stresszt, barmilyen fizikai tlnet
jelentkezik a szervezetben, leghamarabb azt mondjuk, a stressztél van. Ha ennyire a
hétkdznapjaink részese lett, igy gondolom, érdemes tanitani az iskolaban a stressz kezelésének
megannyi modjat.

Bartram és Gardner (2008) kutatasai alapjan a stresszel valé megkiizdés formai kétfélék
lehetnek. Maladaptiv megkiizdés sordn pillanatnyilag csokken a stressz szintje, viszont
hosszitdvon nem kedvezdek hatasai, mint példaul a halogatas vagy alkohol fogyasztésa.
Adaptiv megkuizdés esetében hatékony a stresszkezeles, és hosszutavon is pozitiv hatasa van
(Bartram & Gardner, 2008 idézi Juhasz et al., 2023).

Szamos relaxacios technika létezik mar, amelyek az adaptiv stratégia részét képezik.
Kutatasomban ezek mellett nagy hangsulyt fektettem a mindfulness tanulmanyozasara, amely
itelkezés nélkiil, nyitottsaggal a jelen pillanatra fokuszal (Szondy, 2012).

Vilagszerte egyre elterjedtebb a mindfulness (tudatos jelenlét) hasznalata. A nyugati
orvoslasban John Kabat—Zinn (1994) alkalmazta elsGsorban a stressz csokkentésére. Ez a régi
buddhista gyakorlat segit harmoniaban €¢Ini 6nmagunkkal €s a minket koriilvevo vilaggal.
Azonban egy Kisiskolas gyermek életében az iskolai feladatok és teljesitmény gyakran
fesziiltséget, szorongast kelt, mintsem harmoniat. Szamonkérések sokasagaval néznek szembe,
szOban vagy akar irasban mérik fel tudasukat a pedagogusok. A mindennapos kihivasok miatt
kiilonb6zo betegségek is kialakulhatnak.

Féleg kiilfoldi kutatasok szamolnak be a mindfulness hatékony alkalmazasi modjairdl,
tobbek kozott ADHD-val rendelkez6 tanulok korében (Budis, 2023). Egy masik 2021-es
kutatas szerint az osztalyteremben alkalmazott révid mozgasos és mindfulness—alapu sziinetek
tamogatjak a tanulok figyelmét és szovegeértési képességeiket (Muller et al., 2021).

Ugy gondolom, mivel a mindfulness fogalma nem elég elterjedt hazankban, ezért
érdemes foglalkozni vele. A stressz olyannyira, mindennapjaink része, hogy iskolakban
érdemes kezelési stratégiait oktatni. Ebben a kutatasban a stresszt kivaltd helyzeteket és erre
adott valaszreakcidit vizsgalom. A mindfulness, mint lehetséges adaptiv stratégia, csokkentheti

a szObeli felmérések alkalmaval keletkez6 stresszt a kisiskolasok korében.



1. Fejezet

1.1. A mindfulness meghatarozasa

A mindfulness kifejezést a hazai szakirodalomban tudatos jelenlétnek vagy éber tudatossagnak
forditjak (Schlosser, 2012 idézi Budis, 2023).

Hazankban kevés szakirodalom foglalkozik a mindfulness témakdrével és annak
hatasaival. Erdemes lenne adaptalni az iskolai oktatas szintjén, mert szamos kedvezé hatasa van
a szervezetre nézve és jatékosan mar Ovodas korban is el lehet kezdeni ezeket a
tevékenysegeket.

Az 1970-es években, Jon Kabat-Zinn (1979) reven jelent meg a nyugati orvoslasban,
elsésorban a stressz csokkentésére alkalmazanddéan. Ezutan a depresszid, a szorongas, a
kronikus fajdalom, az étkezési zavarok, az érzelmi szabalyozas, a szexualis miikddési zavarok,
¢s a kabitoszer fliggdség és az ADHD kezelésére is alkalmazni kezdték (Househam & Solanto,
2016).

John Kabat-Zinn (1994) szerint a mindfulness, tudatos jelenlét, egy régi buddhista gyakorlat,
mély relevanciaval rendelkezik mindennapjainkban is, mely szerint teljes kapcsolat van azzal,
hogy felkeliink és harmdnidban éliink 6nmagunkkal és a minket kérilvevé vilaggal.

Christopher Germer (2004, p. 24) a kovetkezOképpen vélekedik: ,,a tudatos jelenlét egy
készség, ami lehetové teszi szamunkra, hogy kevésbé reagaljunk arra, ami a jelen pillanatban
tortenik. Ez egy modja annak, hogy minden tapasztalathoz, legyen az pozitiv, negativ vagy
semleges, Ugy viszonyuljunk, hogy az altalanos szenvedésiink csdkkenjen, és jollétiink érzése
ndvekedjen. Tudatosnak lenni, annyi, mint felébredni és rajonni, hogy mi torténik a jelen
pillanatban. Mi ritkan vagyunk tudatosak. Altalaban elragadnak benniinket a zavaré gondolatok
¢s a pillanatnyi torténésekkel kapcsolatos vélemények. Ez butasag” (sajat forditas).

Tehat az ,.itt és most” itélkezés mentes megélésérdl van szo, kivancsi figyelemmel €s
nyitottan fordulunk minden kiils6 és belsdé élményiink fele (Szondy, 2012).

A tudatos jelenélt kilonféle formalis és informalis mddokon gyakorolhat6. A formalis
technikédk kozé tartozik a meditacid, és mas tudatos tevékenységek, mint példaul a joéga és a
tajcsi, kinai  harcmiivészet, ami egy sor lassl, tudatos mozgasra  épul.

Az éber tudatossag gyakorolhat6 informalis médon is, a mindennapi tevékenységek kdzben:



kiils6 hangokban, targyakban, méas emberekben, vagy allatokban, de gondolatokban és
érzésekben is egyarant megjelenik (Jennings, 2015, sajat forditas)

Schonert-Reichl és Lawlor (2010) kutatasaban a mindfulness hatasait vizsgaltak korai
serdiilokorban, a jolét, szocialis és érzelmi kompetencidkra vonatkozdéan. Szignifikans
kilonbségeket talaltak a kisérleti csoport és a kontrollcsoport eredményei kozétt a TRSC teszt
(Teachers' Rating Scale of Social Competence) alapjan a figyelem, koncentracio és a szocialis
érzelmi kompetencia kdzott (Kam & Greenand, 1998 idézi Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).
Tovabba szignifikans javulas mutathaté ki az optimizmus elsajatitasaban is. Osszesen 246
résztvevot mértek fel, atlagéletkoruk 11 év. Két csoportot alakitottak ki, egy kontrollcsoportot,
ahol nem tortént beavatkozas, és egy Kisérleti csoportot, ahol 10 héten keresztil, heti egy
alkalommal tortént beavatkozas. Minden héten mas témat dolgoztak fel 40-50 percben, négy
nagyobb témara alapozva: az elme elcsendesitése, a figyelem tudatositdsa: gondolatokra,
érzelmekre, testi érzetekre alapozva. Tovabba a negativ érzelmekkel és gondolatokkal és az
onmagukkal es masokkal valo elismeréssel is foglalkoztak. A résztvevo tanarok 100%-a tudta
beépiteni a mindfulness valamely részét sajat elmondasuk alapjan.

Broderick és Metz (2009) pilot kutatdsa ramutatott, hogy a résztvevok a mindfulness
segitségével tudatosabbak lettek az érzelmeik kifejezésében s ezaltal konnyebben fogalmazzak
meg aktudlis érzelmi allapotukat. Tovabba kozel a résztvevOok fele vélte azt, hogy a
legfontosabb, amit a program alatt elsajatitottak, a stressz és az erzelmeik kezelése.

A tudatos jelenlét biologiai hatasai megfigyelhetdek a gyakorlat utani megnyugvasban vagy a
szivritmus lelassulasaban. Azonban a kutatok az agy kiilonb6zo teriileteit is vizsgaljak EEG,
vagy mas képalkoto eljarasokkal (Varela,1996 idézi Szondy, 2012).

Bagdy Emodke (2017, p. 16-17) szerint a mindfulnessnek jelentds szerepe van a
prevencioban, a stresszbetegségekben pedig gyogyito erével rendelkezik. ,,Az USA-ban mar a
betegpénztarak is tAmogatjak, husz déra »mindfulness-relaxacids« jogosultsagot kap minden
kliens, egyéni sziikséglete szerinti felhasznalassal, igy mar tobbé nem cafolhatja senki a belsd
utakon, befelé irdnyuld figyelemmel végzett lelki munka egészségapolo hatékonysagat.”

A relaxacio tanitasa Bagdy (2017) szerint tizéves kortdl lehetséges, de tizenkét éves
kortol kezdve mondhato idealisnak. A pubertas korral jaro élettani valtozasok a befele fordulast,
onelemz6 dnmegfigyelést hozzak létre. Amennyiben a pedagdgus ebben az életszakaszban adja
ezt az eszkOzt a fiatalok kezébe, megnyitja az érdeklédést az onismeret fele, valamint olyan
kapcsolatba keriilhet a tanulokkal, amelyeket a tandrak hasznara is valhatnak.

A relaxacio bevezetéséhez eldszor a tantestiileten beliil kialakuld csoportra van sziikség. Hat-

nyolc pedagdgussal indulhat egy képzési csoport, ezek a személyek dnként vallaljak a tréninget.
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Megalapoz6 tréninget tart Magyarorszagon a Magyar Relaxacidés és Szimbolumterapias
Egyesiilet. A képzés harom honapot vesz fel, ahol egy szakértd vezetésével torténik az alapfoka
tréning. Ezutan dol el, hogy ki szeretné folytatni tanulmanyait s elérni a vezet6i munkaszintet,
ehhez szlikséges tovabbi két tanulmanyi fokozat. Ennek megszerzése utdn mar lehet relaxacios
foglalkozasokat tartani, mint példaul az autogén tréning.

1.2. A légzés, mint a mindfulness egyik alappillére

A légzés az élet egyik alapfeltétele, egy olyan reflex, amely nélkiil rovid idén beliil
bekdvetkezne a halal. Akar tudatos, akar nem, mindig I¢legziink és erre a legegyszeriibb ¢€s
egyben legnagyobb kihivast jelenti figyelni.

A formalis gyakorlatokhoz tartozo 1égzésfigyelés egyik megfelelé modja a tudatos jelenlét
gyakorlasahoz. Szondy (2012) szerint a 1égzés mindig ,veliink van”, ezért barmikor
hasznalhaté ez a technika, amely az egyik legkdzvetlenebb Gt a jelenbe. A gyakorlas soran
egyszeriien elég megfigyelni, hogy a levegd hogyan dramlik be és ki az orron, miként emelkedik
és siillyed a mellkas.

Erzelmileg intenziv helyzetekben sokat segit, ha az ember képes elterelni figyelmét

arrol, ami éppen kihozta a sodrabol, és helyette arra fokuszal, hogy mit is érez pontosan az adott
pillanatban. Ett6]l maris higgadtabba valik, ¢és lehetosége nyilik meglatni €s megérteni, mi is
valtotta ki a kellemetlen érzést.
A kilégzés soran egy olyan inger halad keresztll a bolygoidegen, amely a szivverés lassulasat
idézi eld. Belégzés soran ez az lizenet gyengébb, ezért a szivverés felgyorsul. A jogik és a
meditacidé miiveldi rajottek arra, hogy a belégzésre valo enyhe 6sszpontositas €lénkit, felpezsdit
és mozgositja energiainkat, a kilégzésre fokuszalas pedig eldsegiti az ellazulast és megnyugvast
eredményez (Greenland, 2018).

Annaka Harris (é.n. idézi Greenland, 2018), aki az els6k kozott kezdett iskolai oktatas
keretein beliil tudatos jelenlétet elésegitd gyakorlatokat tanitani gyerekeknek, arr6l szamolt be,
hogy egy rovid gyakorlat tanulasa kozben egy nyolcéves gyerek megjegyezte, hogy amikor
beszivja a levegét, akkor gyorsabban dobog a szive, amikor pedig kiftjja, akkor lassabban.
Pema Chddron (2012 idézi Greenland, 2018, p. 21) Szépen élni cimii konyvében igy fogalmaz:
»A kilélegzett levegd kidramlik a testiinkbdl, ahol elvegyiil a kinti levegdvel, mi pedig Gjra
belélegezziik. Ehhez nincs sziikség tudatos erdfeszitésre vagy kontrollra. Valahdnyszor

kilélegziink, egyszertien kiengedjiik a levegdt. Barmi torténik is — sajat gondolataink, érzéseink,



a kornyezetlink hangjai vagy mozgédsa —, mi arra trenirozzuk magunkat, hogy mindezt
értékitélet nélkiil elfogadjuk.”

Annak ellenére, hogy a légzés mindig jelen van, nehéz csak a l1égzésre koncentralni. Az
elcsendesedés alatt a gondolatok felelevenednek, és gyakran megtorténik az elme
elkalandozésa, és olyankor azon kapja magat az ember, hogy a sajat problémain ragodik és

elemzi azokat.

1.3. Astressz

A stressz sz6 a legtobb ember életében egy 6t érintdé nyomasztd dolog kapcsan jelenik meg.
Ilyen lehet példaul anyagi vagy parkapcsolati nehézségek, egészségiigyi gondok, vagy felmérdk
és vizsgak a tanulok esetében. Gyakran tapasztalhato testi tinetek szintjén, mint a fejfajas,
izzadas és megfeszilt izmok.

Fontos kiemelni, hogy a pszichologusok megkiilonboztetik a kiviilrél jovo, nyomast
okozo stresszt, és az egyénben kifejtett hatasat (Zimbardo et al., 2022).

A stressz altalaban olyan eseményekre utal, amelyek az egyén megitélése szerint veszélyeztetik
fizikai és pszichikai jollétét. Ezek az események stresszorok, és a rajuk adott reakcio, pedig a
stresszvalasz (Atkinson, 2005).

A stressz kifejezést altalaban Selye Janos nevéhez kothetd, azonban a 17. szdzadban
Robert Hooke, egy akkor neves fizikus-bioldgus, méar hasznélta a szo6t. Hooke olyan szerkezetek
terhelhetoségének lehetoségével foglalkozott, mint példaul hidak, viaduktok, amelyeknél
lényeges volt, hogy a természeti er6k ne tehessék tonkre. A stressz, mint fesziiltség, azt a
terliletet jelolte, amelyre a terhelés nehezedett. Ez a megterhelés okozhatja a szerkezet
deformalasat, mely a teher és fesziiltség egyittes hatasabdl ered (Bagdy, 2020).

Barmilyen esemény, élmény okozhat stresszt, haboru, foldrengés, baleset, vizsgak az

iskolaban vagy akar egy kedves személy elveszitése. Az erre adott valaszreakcio is egyénenként
véltozik.
Kezdetben a pszicholdgiai és fizioldgiai stresszt azonos fogalmakkal és mechanizmusokkal
magyaraztak. Ugy VéIték, a testi stressz, mint példaul az éhezés ugyanolyan
kovetkezményekkel jar, mint a lelki példaul veszteségélmény, megaldztatas stb. Kiderlt
azonban, hogy a ,.lelki stressz” mértéke nem objektiv, az egyén felfogasatol, értelmezésétdl
fugg. Még a koncentracios tabor végzetes stressze is kibirhatd, ha a helyzetet az ember
tulélhetonek itéli, és hisz ebben (Bagdy, 2020).



Napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kap a stresszkezelés. Mar lassan
marketingfogasként is alkalmazzék a gyogyszeriparban és szépségiparban, mondvan, hogy az
adott készitmény nyugtatja a bort, segit a stresszel szembeni megkiizdésében. Azért a
szakirodalomban is talalni szdmos neves pszichologust, pszichiatert és mas segitoket, akik ezzel
a témaval foglalkoznak. Maté Gébor (2021) szerint a stresszélményt harom 6sszetevo alkotja.
Az els6 az esemény, amely olyan fizikai vagy érzelmi behatas, amelyet a szervezet
fenyegetésként érzékel. Ez a stresszinger, a kivaltd ok, masnéven stresszor. A masodik
komponens s stresszort megtapasztalo €s értelmezd folyamat, amelyet az idegrendszer,
elsésorban az agy végez. Az utolsd Osszetevd a stresszreakcio, amely a fenyegetésre adott
fiziologiai és viselkedésbeli valtozasok egyittese.

Csikszentmihalyi Mihaly (1991) a flow élmény megalkotdja is foglalkozik a stressz
témakorével. Azt tanulményozta, hogy mi sziikséges ahhoz, hogy valaki jobban meg tudjon
birkdzni a stresszel. Minddssze harom er6forrast vesz figyelembe: az els, a személy
rendelkezésére allo kiilsé tamogatas, foleg a szocialis kapcsolathdlozat. A masodik a
pszichologiai erdforrasok, az intelligencia és mas személyiségjegyek. A harmadik
er6forrastipus a stressz legy0zésére hasznalt megkiizdd stratégia. Az, hogy milyen modszerrel
probal az egyén megbirkdzni a stresszel, fontos szerepet jatszik az is, hogy milyen hatéassal lesz
rd a stressz, valamint ez személyes eréforrasava is valik.

Az emberek tobbsége altalaban kétféleképpen reagal a stresszre. George Vaillant (1977
idézi Csikszentmihalyi, 1991) pszichiater a pozitiv megkdzelitést érett védekezésnek nevezi,
masok transzformacios modszereknek hivjak. A masik valasz, a negativ rész, ezen modellek
alapjan a neurotikus védekezés vagy regressziv médszer nevet viseli. Azonban kevesen vannak,

akik kizarolag csak az egyik vagy csak a masik stratégiat valasztanak.

1.4. A stressz pozitiv és negativ hatasai

Kdznapi hasznalatban a stressz sz6 inkabb negativ jelentéssel bir. Szinte mindenhol azt hallani,
hogy meg kell szabadulni, le kell kiizdeni, ez valami karos dolog, ha jelen van az ember
életében, azonban fontos tudatositani, hogy a stressznek pozitiv vonzata is van.

Selye Janos (1974 idézi Bagdy, 2020) arra a kovetkeztetésre jutott, hogy vannak ,,jo és
rossz” stresszek. Ha az egyén képes megbirkdzni valamely stresszhelyzettel, és a nehézségek
lekuizdése személyes gyarapodasat szolgalja, eustressz van jelen (Atkinson, 2005, p. 525-526).

Ilyen példaul egy versenyen elért siker vagy eléreléptetés a munkahelyen. Ez kellemes érzéssel



tolti el az egyént. A rossz, karositd stressz (distressz) negativ érzésekkel és zavart érzetekkel
jellemezhetd (Bagdy, 2020).

A stressz hatésa kimutathatd a szervezet szintjén is. A fizikai stresszreakci6 az arousal
szint megemelkedésével kezd6dik, ezzel létrehozva testi-élettani reakcidt, amely révidtavon
hatékony, azonban tartos jelenléte k&rokat okozhat (Zimbardo et al., 2022). Az artalmasnak
tlind behatasra tobbféleképpen reagalnak a szervek, mintegy riadokészultségbe kertlnek.
Vészhelyzetben a szimpatikus idegrendszer az, ami felkésziti az embert a vészreakcidk a harc
és menekulés valamelyikére. Amikor nincs vészhelyzet, a paraszimpatikus idegrendszer
iranyitja a normal életfolyamatokat, példaul az emeésztést. A két alrendszer egyensulya
biztositja az optimalis miikodést (Greenland, 2018.)

Bagdy (2020) szerint szervezetiink ma is az Osember egykori védekezésmodjat
alkalmazza. Az 6si reflex azonban — amely egykor az élet-halal helyzetre alakult ki — ma is
valtozatlanul miikodik. Ilyenkor készenlétre €s energiara van sziikség, hogy ,,menekiiljiink vagy
tamadjunk”. Ezért altalanos mozgosulas indul a szervezetben: a maj tobb cukrot (lizemanyagot)
ad az izmoknak, az agy vérellatasa nd, fokozodik az anyagcsere, hormonok szabadulnak fel,
hogy zsirok és fehérjék cukorra alakitasat segitsék, valamint né a szivritmus, vérnyomas,
légzésszam és az izmok (menetkész) fesziiltsége. Ami zavarna a késziltségi allapotot, mint
példaul az emésztés, az csokken, hogy ezéltal novekedjen a tiidobe vezetd légutak mérete.
Megindul a test sajat fajdalomcsillapitoinak, az endorfinoknak a felszabadulasa. A feluleti
hajszélerek besziikiilnek, hogy esetleges sériilés esetén csokkenjen a vérzés.

A vegetativ idegrendszer a mellékvese belsejét (védéallomanyat) serkenti, hogy
adrenalint dobjon a vérkeringésbe. A hipotalamusz a hipofizisen at két hormont indit el. Az
egyik a pajzsmirigyet serkenti (TSH) azért, hogy tobb felhasznalhaté energiat adjon a
szervezetnek. A masik a kortizol, amelyet megkiizdd6 hormonnak is neveznek, mivel a
kiizdelemhez szuikséges testi-lelki erket segiti mozgositani. Cannon (1929 idézi Bagdy, 2020)
jegyezte le a vészreakciot, amely a szervezet vélasza a stresszre. Eszrevétele alapjan az Gsi
6szton, alig igazodik a mai stresszhatdsokhoz. Ugyanis, az élete-halal helyzetekben alkalmas
ez a mechanizmus, hiszen a menekiilés vagy tamadas eldkészitésére alkalmas. Manapsag,
azonban kevésbé jellemzdéek az ilyen tipusu stresszhatdsok, sokkal inkabb érintenek az
inflaciohoz, kornyezetszennyezéshez, haborihoz, munkanélkiliséghez kapcsolhaté hatasok.
Ezek elharitasara gazdasagtalan a szervezet részérdl valaszként jovo késziiltség. A szervezet
ugy reagal, mintha egy vadallat el6] kellene megmenteni a szervezetet, s ugyanigy reagal a
képzet félelmekre is, mint a valodiakra (Bagdy, 2020). A szervezet felkészit, az ,,iss vagy fuss”

reakciora, de amennyiben nem eszerint reagalok, példaul egy vizsgan, a mobilizalt energia
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megreked. Ennek hatasara zsirsavak rakodhatnak le az érfalakon, zavar keletkezhet az
inzulinhéztartasban, az adrenalin és noradrenalin hormonok hataséara a vérnyomas emelkedik,
novekedik a koleszterinszint, fokozodik a véralvadas. Ezek a tényezdk mind hozzajarulnak az
infarktus el6idézéséhez. Tehat elmondhatd, hogy a stressz pszichoszomatikus betegségek
kialakulasahoz vezethet, fOleg akkor, ha a stresszhatds nem sziinkk meg és az egyén
kiizdéképessége gyenge (Bagdy, 2020).

Az utébbi években tobb kutatd is felfigyelt a szervezet szintjén jelentkezo tiinetek és a
stressz kapcsolatara. Ezért egy 0j tudomanyag megsziiletése és fejlodése figyelheté meg, amely
a pszichoneuroimmunoldgia nevet viseli. A kutatok arra kivancsiak, hogyan képes a stressz
betegségeket okozni. Szakértd pszichologusok, agymiikdodést tanulmanyozo6 idegkutatok és
immunologusok egyuttesen azt vizsgaljak, hogy a pszichés és immunfolyamatok hogyan
gyakorolnak hatast egymasra, valamint hogyan hat a tarsas kdrnyezet (Zimbardo et al., 2022).

Amint lathato stlyosabb esetekben a stressz kiilonboz6 betegségek kialakulasahoz is
hozzéjarulhat. Fizikai és biokémiai reakcidk egymasra épiilé bonyolult folyamata a stressz,
amelyet erds érzelmi inger valt ki. Az érzelmek az idegrendszer elektromos kistilései, kémiai
¢s hormonalis folyamatai. A f6bb szervek és az immunrendszer miitkodését is az érzelmek
befolyasoljak, valamint a szervezetben keringd biologiai anyagok hatasat is. Ha az érzelmek
tudatositasa elmarad, vagy a tudattalanba kerul, akkor az 6sszezavarja a fizioldgiai vedelmet
(Mate, 2021).

Amint a fenti rész is alatdmasztja, kifejezetten fontos az érzelmek tudatositasaval
foglalkozni. Amennyiben mar gyerekként elsajatitjak ezt a technikat, az a felnétt korban sok
fesziiltség, akar betegség elkerilését is jelentheti. A mindfulness gyakorlatok keretein belil

lehet6ség nyilik az aktualis érzelmek felismerésére és tudatositasara.

1.5. Aziskola és a stressz

Az iskolai mindennapok tele vannak kihivasokkal, felmérésekkel. Folyamatos az elvaras a
didkoktol, a pedagdgusok, sziilok részérél. Mindezek sokszor nyomasként nehezednek a
tanuldkra, stresszt élnek at, amely ha sokaig fennall, sulyos esetekben testi-lelki tlineteket és
depressziot is okozhat. Tobb kutatas vizsgalja a stresszreakciot mindkét nem esetében.

Juhész és munkatarsai (2023) kutatasai alapjan elmondhatd, hogy a tanari tdimogatas

hozzajarul a tanuldk stressz szintjének csdkkenésehez. Minél inkabb érzi egy tanuld a
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pedagdgus tamogatéasat, annal kevésbé lesz ra jellemzd a tanari interakciobdl és az iskolai
teljesitménybdl adodo stressz.

Olah Attila (1999) kutatésa szerint a magyar gyerekek 32%-anak koti le érdeklédését az
iskolaban levo elfoglaltsagok. Nembeli kilénbség nincs a filk és lanyok aranyét tekintve,
mindkét nem az iskolaban éli at a legkevesebb flow-élményt. A legtébb unalom, szorongas és
apatia szintén az iskoldhoz kotddik. Iskolai feladataikat tulsagosan nehéznek itélik meg,
magasak az elvéarasok és kdvetelmeények és sokan erre szorongassal reagalnak. Vannak, akik
nem taldlnak érdeklédésiiket felkeltd elfoglaltsagot és ez apatiat idéz eld. Mivel sokszor nem
kapnak a képességeiknek megfeleld feladatokat, emiatt gyakran unatkoznak.

A stresszkezelé viselkedésnek két tipusa ismert: a védekezés ¢és a megkiizdés.

Védekezés soran a stressz tlneteire kevés figyelem jut, ez azonban nem sziinteti meg a
problémat. Eldnye, hogy képes enyhiteni a kellemetlen érzéseket, mint az aggodalom vagy
fajdalom, viszont a stressz visszater, es talan méeg nehezebb akkor urra lenni rajta.
Az egészséges megkiizdés az egyén cselekvését helyezi elotérbe, amely altal csokken vagy
teljesen megsziinik a stressz. A hatékony megkiizdéshez hozzatartozik a stresszel vald
konfrontalodas, vagyis a stresszor azonositasa és megoldas talalasa a problémara. Ett61 az aktiv
magatartasi formatdl javul a kozérzet és csokken a szorongéas (Zimbardo et al., 2022).

Két alapvetd egészséges mod Iétezik a stresszel szembeni megkiizdésre, amelyet

Lazarus és Folkman (1984 idézi Juhasz et al., 2023) kutattak. Ez a két tipus szerint az egyén
fokuszalhat a probldmakra vagy az érzelmeire. A problémafékuszi megkiizdésben a személy,
a stressz forrasara figyel, és azt prébalja megoldani, kezelni. Az érzelemfokuszi megkiizdési
stratégia eseteben a kialakult distresszt lehet kezelni (Lazarus & Folkman, 1984 idézi Juhasz et
al., 2023).
Egy masik nézdpont szerint lehet csoportositani, a megkiizdési stratégidkat, aszerint, hogy
mennyire adaptivak vagy maladaptivak. Az adaptiv megklzdéssel hatékony a stresszkezelés és
hosszatavon is jotékony hatdsai vannak. Ezzel szemben a maladaptiv stratégia pillanatnyilag
csOkkentheti a stresszt, viszont hosszabb tavon nem kedvezéek a kovetkezményei. Ide
sorolanddé a halogatds vagy szamitdgépes jatékok, valamint az alkohol és kiilonb6z6
tudatmodosito-szerek hasznalata (Bartram & Gardner, 2008 idézi Juhasz et al., 2023).

A stressz élménye nagyban fligg a személytdl, aki szembesiil vele, vagyis az egyén
észlelésétol. Lazarus (1966 idézi Carver et al., 2006) szerint a stresszélmény harom |épésben
megy végbe. Az elsddleges értékelés az a pillanat, amikor az egyén észleli a veszélyt. A
masodlagos értékelés alatt az egyén meghatarozza, hogy a koérilményekhez képest mit tehet a

fenyegetés elkerllésére. A harmadik komponens maga a megkiizdés, vagyis az az erbfeszités,
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amelyet a cselekvés végrehajtasara nyujt a szemely. Fontos hangsulyozni, hogy az értékelési
folyamat az észlelés fliggvénye, tehat az észleld fejében jon létre, mintsem a kiilvilagban.
Hasonl6an van ez az észlelt fenyegetésre adott valasszal is, hiszen ez attdl fugg, hogyan méri
fel a lehetdségére all6 megkiizdési lehetoséget. Tehat mindkét esetben elmondhato, hogy a
személy értelmezese donti el, hogy hogyan és mit él at, valamint milyen megkizdési
stratégiakat hasznal (Lazarus, 1966 idézi Carver et al., 2006).

Mindezek tudatdban fontos kiemelni, hogy a mindennapi életvezetési dontések
egyszerre milkodnek moderatorként ¢€s megkilizdési stratégiaként. Ezek a dontések
befolyasoljak az egészségi allapotot is.

Ide tartozik példaul a tarsas tamogatas, amely egyben érzelmi tdmaszt is nyujt, valamint az
egészséges ¢tkezés. A rendszeres testmozgés is kiemelten fontos. Az alvas mindsége €s
mennyisege befolyasolja az egészségugyi allapotot és a stresszre adott valaszreakciot. A
kronikus alvashiany kihatdssal lehet az immunrendszer alulmiikodésére is (Zimbardo et al.,
2022). Féleg gyerekek esetében kiemelten fontos, hogy eleget aludjanak, ellenben csokkenhet

az iskolai teljesitményuk.

1.6. Az iskolaskoru gyermek pszichologiai jellemzoi

A gyermek fejlodését tobb szempontbdl is kutattdk az idék folyaman. Harom jeles uttorot
mindenképpen érdemes megemliteni.

Sigmund Freud (1925 idézi Zimbardo, 2018). altal megalkotott pszichoanalizis vagy
mas neveén pszichoanalitikus elmélet, a személyiség és mentalis zavarok kezelésére vonatkozik
Meglatasa szerint a személyiség kdzéppontjaban a tudattalan 4ll, ahol nagy erejli impulzusok,
motivumok, 6szténdk vannak.

A normalis személyiség szerkezete egy harmas egységet alkot, amelyet az ego, az id, és
a szuperego erdi hataroznak meg. Ezek egyiittese hozza 1étre a tudatot, amin beliil 4lland6
haboru dul. EIméletében az id, az a primitiv rész, ahol a személyiség mindharom részét mozgato
alapvetd motivumok és 0sztonds vagyak talalhatoak. Ezzel ellentétben a szuperego, masnevén
a felettes én, a tudat azon része, amely a tarsadalomtél tanult értékeket, erkolcsi szabalyokat
koveti. A gyermek fokozatosan sajatjava teszi s sziil6ktél és a tarsadalomtol latott kiilsé

szabalyokat, igy adva egyre nagyobb teret ennek a résznek. A szuperego, mint egy belsd
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erkolesi iranyti miikodik, és ezt kovetve novekedik az dnbecsiilés, valamint a tarsadalomba
valo beilleszkedes.

A harmadik rész kozvetitéként 1ép fel az id és szuperego k6zott. Az ego a racionalitas és logika
altal van vezérelve, egyensulyoz az id 0nz0 vagyai és a szuperego erkolcsi céljai kozott.
Megoldasokat kinal, hogy mindkét résznek valamilyen Kielégiilést nydjtson (Zimbardo et al.,
2018).

Freud szerint a gyermek pszichoszexualis fejlodési szakaszokon megy keresztiil a
felndttkorig. Az oralis szakasz sordn az orOmérzet a szdjhoz kotddik, foként szopas és siras
formajaban. Az analis szakaszban a testi Uritéssel kapcsolatos zardizmok szabalyozéasaval jar
az oromérzet. Ezt koveti a fallikus szakasz, példaul a maszturbacid, az ,.€retlen” szexualitdsra
vezethetd vissza. A latencia szakasza utan kovetkezik az utolso, genitalis szakasz, ahol az
oromérzet a nemi szervekhez kotddik. Ez a felndtt, érett személyiségre jellemz6 (Zimbardo et
al., 2018).

Piaget (1937) szerint a kognitiv fejlodést jol elkiilonithetd szakaszokra lehet bontani a
kiilonbdzd életkorokban. Osszesen tiz szakaszt kiilonit el, az elsét nagy részletességgel taglalja,
hat stadiumra osztja. A tovabbiakban 4 nagyobb szakaszt emelek ki, amelyek, sziiksegesek a
téma megértéséhez és nagyban érintik az altalam vizsgalt korosztalyt. A szenzomotoros szakasz
0-18, illetve 24 honapos korra jellemz0, amikor a csecsemd képes elso reflexszerti mozgasaival
tapasztalatot nyerni az 6t koriilvevd vilagrol. A gyermek sziiletésekor egy sor viselkedési
sémaval rendelkezik, mint példaul a szopas, fogés, ide-oda mozgas. Piaget szerint a kognitiv
fejlodés szenzomotoros stddiumaban az intelligencia szenzoros ingerlésre adott reakcioként
motoros aktivitas formajaban jelentkezik (Monks & Knoers, 2004).

Ebben a szakaszban a gyermek aktivitasa teljes mértékben reflektiv viselkedés
eredménye, semmilyen formaban nincs jelen megkilonbodztetés a gyermek és kornyezete
kozott. A periodus vége fele lehet megfigyelni az objekum és szubjektum kozotti
differencialast. Azt a folyamatot, amikor a gyermek képes sajat nézdpontjatol elszakadni,
dnmagat és kornyezetét 6nallé entitasnak tekinteni, Piaget ezt decentracios folyamatnak nevezi.

A miivelet el6tti gondolkodas szakasza megkozelitdleg 18 honapos kortdl 7 éves korig
tart. Ez a periddus szisztematikus beszédtanulassal, szimbolikus jatékkal és a képzelderd
fejlédésével indul. A gyerek sajat elképzelései szerint tud cselekedni, képes anticipalni és
reprezentalni. El tudja képzelni a tornyot és megépiteni. A miivelet el6tti gondolkodas nagyon
egocentrikus, hiszen nem képes a perspektivavaltasra.

A konkrét miiveleti szakasz 7-11 éves korban van jelen. Ebben a szakaszban levé gyerek

gondolkodéasa kevésbé egocentrikus, valamint képes a logikus gondolkodasra. FOként olyan
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esetekben, amikor rendelkezésére all konkrét szemléltetdé anyag. Masképp, verbalis
fogalmakkal, konkrét targyak jelenléte nelkil, képtelen a problémat helyesen megoldani. 10
éves kor koriil elmondhatd, hogy a gyerekek nézdpontja csak egy a lehetséges nézépontok
kdzil. Méar képes belegondolni masok helyébe magét, valamint ekkor mar a tajékozddasa is
fejlodik. Piaget a tajékozodasnak és gondolkodasnak sajatos modjat decentrélasank nevezi
(Piaget é.n., idézi Mérei & Binét, 1990).

A formalis miiveleti szakasz koriilbeliil 12 éves korban jelenik meg. Jellegzetessége,
hogy a gyerek képes egy probléméaval kapcsolatban tébb hipotézist felallitani és mddszeresen
ellenérizni. gy vélik képessé arra, hogy a problémakat tudoméanyosan oldja meg (Monks &
Knoers, 2004). A kutatasomban résztvevé tanulok, negyedik osztalyosak, Piaget elmélete
szerint a konkrét miiveletek szakaszdban vannak, amikor mar képesek a logikus gondolkodasra.

Erik H. Erikson (é.n. idézi Zimbardo et al., 2019) a pszichoszocialis fejlodés torténetét
térképezi fel és egy Osszetett modellt alkot meg. EImélete az egész emberi eletutra Kiterjed, és
azt feltételezi, hogy a fejlodés egy nagy krizishez kapcsolhato, amelyenk megoldasa az egyén
gyarapodasat szolgalja. Ezzel természetesen egyltt jar az ember sajat céljainak és
kapcsolatainak tijragondolasa is. Erikson tehat nyolc szakaszt kiilonit el, a sziiletéstél a halalig.
Ebben a fejezetben, csak a teljesitmény-kisebbrendiiség szakaszara térek ki, mert ez a rész érinti
a kutatasomban szerepld mintat, vagyis a negyedik osztalyos tanulokat.

A 6-12 éves gyerckek ebben az id6szakban az iskolai tevékenységek és a kiilonb6z6
sportok adta lehet6ségek jarulnak hozza a motoros és intellektualis készségek elsajatitasara.
Ebben a szakaszban hangsulyos a szerepet kapnak a kortarsak, hozzajarulva a tarsas készségek
fejlesztésére. Ha mindezekben a helyzetekben a gyermek sikeres, akkor kompetensnek érzi
magat, amelyet teljesitménynek nevez Erikson. Fontos, hogy a sziilok és pedagdgusok,
tamogatoak legyenek ¢és reflektaljanak a gyermek tapasztalataira. Segitség dket, hogy levonjak
a megfeleld kovetkeztetéseket sikereikbdl és kudarcaikbdl egyarant. Amennyiben ha a sziil6 tal
magas elvarasokat tamaszt vagy kozombos a gyermekkel szemben, a gyermekben a
kisebbrendiiség érzése alakulhat ki. A gyerekek folyamatosan azon igyekeznek, hogy hatéast
gyakoroljanak kornyezetiikre. Olyan dolgokat végeznek el, amelyeket masok jénak és
értékesnek itélnek. Megkezdddik a versengés, és a gyermek sajat énképét iskolai teljesitménye
alapjan formalja. Az iskolaban intellektualis képességeit mérik, a tandrok azt varjak el, hogy
jol tanuljon. Mindezek mellé még tarsul a szocialis szerepek tanulasa is. A gyerekek
megismerik a felnéttek munkajanak eszkozeit, ami régen a foldmiivelés és hazimunka
szerszamait jelentette. EQy masik szerep az allampolgari viselkedés, ahol fontos, hogy a tarsas

kdz0sség szamara elfogadhaté magatartast tandsitson. (Erikson, 1963 in Carver, Scheier, 2006).
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Erikson (1963) megjegyzi, hogy a gyerek akkor 1éphet a kdvetkezd szakaszra, ha
megvan az érzése, hogy masok altal elfogadhaté moédon végzi feladatat. A kisebbrendiiség
érzésének kialakuldsaban nagy szerepiik van a sziildknek ¢és pedagogusoknak. Amennyiben
olyan visszajelzést kap a gyerek, ahol elégtelennek, erkolcsileg rossznak latjak, a
kisebbrendiiség ¢érzése jelenik meg.

A teljesitmény és kisebbrendliség érzése kozott levo konfliktus sikeres kezelésével kialakul az
az érzés, amit Erikson (1963) kompetencianak nevez. Az egyén ilyenkor azt éli meg, hogy
képes olyan dolgokat tenni, amelyeket a kdrnyezete pozitivan értékel.

Lathato, hogy a gyermekek fejlddését tobb szemszogbdl is lehet vizsgéalni. Freud
pszichoszexualis fejlodési szakaszokat kiilonit el, Piaget a kognitiv fejlddési szakaszokat
vizsgalja, mig Erikson a személyiségfejlodés legkomplexebb modelljét allitja dssze.

Ez utobbi nevezi meg, hogy a 10 éves koru gyermekeknél elétérbe kertiil a teljesitmény és
versengés. Ebben a korban az énkép az iskolai teljesitmeény alapjan épiil, amely kihivassal és

nehézséggel teli iddszak.

1.7. A pedagogiai ertékelés

A hagyomanyos iskolai rendszer mindennapos tevékenysége, hogy a tanuldk cselekedeteirdl,
munkairol, viselkedésérél visszajelzést ad a pedagogus. Szinte elképzelhetetlen lenne az iskolai
munka értékelés és visszacsatolas nélkil. Habar tobb modszere ismert az értékelésnek, gyakorld
pedagogusok eldszeretettel hasznaljak az osztalyozast, hiszen objektiv képet ad a gyerekek
tudasardl. Ez a szamonkérés torténhet irasban vagy akar szoban, azonban a jo mindsités
megszerzése sok gyerekben egy elvarast okoz, amelynek meg kell felelni. Ehhez még
hozzdadodik gyakran a sziilok elvarasa is, a nekik valo megfelelés, amely hozzdallas
feszlltséget general a tanulokban és maris megjelenik a stressz. A folyamatosan jelen levd
stressz befolyasolja a teljesitményt, sokszor meggatolja a szinvonalas teljesitményt, annak
ellenére, hogy a tanuld sokat készilt és birtokaban van a tudasnak.

A pedagogiai értékelés alapvetd funkcidja a visszacsatolds, a visszajelentés kiilonb6z6
pedagogiai jelenségekrdl (Bathory, 2000 idézi Golnhofer, 2003). Az értékelés a nevelés-oktatas
kdzponti rendszerszabalyoz6 eleme orszagos, regionalis, helyi, iskolai szinten, valamint az
iskolan beldili csoportok (osztaly/tanuldcsoport, illetve nevelStestiilet) és egyének (tanuldk,

tanarok, igazgatd) szintjén is (Golnhofer, 2003).
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Barabasi Tiinde (2008) a pedagogiai értékelést tigy 1atja, hogy informacidértéki, hiszen
tajékoztat, hogy a kitlizott célokat hogyan sikertilt elérni.

A didkok tanulasi eredményeinek értékelésekor Aaltaldban két modszert alkalmaznak: a
hagyomanyos, illetve alternativ (modern) modszereket.

Hagyomanyos mddszereken belill lehet szébeli felmérés/értékelés, irasbeli felmérés/értékelés
és gyakorlati feladatok. Alternativ (modern) mddszerek kozé tartozik a tanuldk rendszeres
megfigyelése, invesztigacio, projekt-modszer és a portfélid.

A hagyoméanyos maodszerek tovabbra is a leggyakrabban alkalmazott értékelési médszerek
maradnak, azzal a kikodtéssel, hogy az értékelést végz6 egyén biztositja az eszk6zok megfeleld
mindségét és az egyensilyt a szobeli, irasbeli és gyakorlati probak kozott (Szabo-Thalmeiner,
2007).

A szobeli felmérés a pedagogus fejlett kérdezokészségét feltételezi, hiszen az adott
helyzet alapjan gyors dontéseket kell hoznia, az Ujabb kérdesek megfogalmazésakor
differencialtan kell kérdeznie attol fliggden, hogy a didkok milyen fejlettségi szinten allnak. A
kérdéseknek nem csak az elsajatitott ismeretek mechanikus felidézését kell célozniuk, hanem
az ismeretek alkalmazasat, gondolkodasi miiveletek elvégzését is.

A szobeli felmérésnek tobb tipusa létezik: példaul az egyéni feleltetés soran a kérdést

az egész osztalyhoz intézi a pedagdgus, majd felszolit egy tanuldt, akinek lehetdsége van egy
nagyobb anyagrész onallo kifejtésére. Frontalis feleltetéskor a pedagdgus egy nagyobb
anyagrészt alkérdésekre bont, melyek megvalaszolasara tobb tanulot von be. Igy lehetdvé valik,
tobb diak is bevonddjon, csdkkentve a lampalazat is (konnyebb egy kérdésre valaszt adni, mint
onalléan kifejteni egy anyagrészt). Onalld6 munka bemutatasakor: adott témaban énalldan
késziilnek fel a didkok, adatokat gylijtenek, megtervezhetik a bemutatas modjat, ilyenkor
nemcsak a témaban valdjartassaga, hanem a szobeli kifejezoképesség is szempont lehet az
értékeléskor (kisel6adds, beszdmolo a szovegtipus kovetelményeinek megfelelden,
kapcsolattartas a hallgatdsaggal stb.
a tanulok feleltetik egymast, ez egy kozvetett modszer, melynek soran a tanulok tesznek fel
kérdéseket egymasnak, amelyre rovid felkésziilés utan vagy versenyszerii formaban
valaszolnak. A pedagogus értékelheti a jo kérdéseket, megfeleld valaszokat stb. (Szabo-
Thalmeiner, 2007).

A szobeli kikérdezést eldszeretettel haszndljadk a pedagoégusok, fileg tartalmak
felmondasakor nagyobb osztalyokban. Ez frusztrdlé nagyon sok gyerek szamara, hiszen az
egész osztaly 6t figyeli és hallgatja. Mar maga a tudat is fesziiltséget generalhat, f8leg ha

kevesebbet késziilt a tanuld és a pedagdgus szamonkéréssel viszonyul hozza.
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Tovdbbd a szdbeli ellenérzés hatranyai kozé tartozik, hogy iddigényes. Egyéni
feleltetéskor, beszamolokor gyakori jelenség, hogy a feleld kivételével az osztaly passziv
szemlélové valik, ugyanakkor értékes informaciokhoz jutunk az egyes tanulok
kifejezOkészségét és eldadokészségét illetden az ismeretszint felmérése mellett. A frontalis
feleltetéskor, illetve, amikor a tanulék egymasnak tesznek fel kérdéseket, a tanuldékat kdnnyebb
bevonni, ¢s a pedagdgus értékelheti a tanulok kérdésfeltevd, problematizald képességét is

(Szabo-Thalmeiner, 2007).

1.8. A motivacio

Az ember tettei mogott gyakran all egy motivalo erd, ami 6sztonzi, hogy kitlizétt céljait elérje.
Ha az egészség a cél, akkor minden nap fel kell kelni és valamilyen testmozgést kell végezni,
mint a szaladas, edz6terembe menni vagy mas sportot végezni. A gyerekek esetében sokszor
nincs cél, ami miatt végzik a cselekveseiket. Peldaul egy 6vodas nem azért épit tornyot, mert a
cél a legmagasabb var felépitése, pusztan a tevékenység és az abbol szarmazo 6rém vezérli.

A motivacidé kapcsan gyakran szoba keriil, s6t, akar szinonimaként hasznalhato az
Osztonzés, cél, kitartas, vagy ¢és akarat szavak. Ezek mindegyike valamilyen belsd lelki
hajtoerdre utal, amely megahatarozza a cselekedeteket (Zimbardo et al., 2018). Azonban foleg
pedagdgusok tehetik fel a kérdést, miként lehetséges a gyerekeket motivalni, 6szténdzni.

A pszicholdgiaban a motivacio a pszichés és a testi tevékenységek kezdeményezéseben,
iranyitasaban €s fenntartasaban részt vevo folyamatok 6sszessége (Zimbardo et al., 2018).

A pedagdgiaban a motivalas az a tevékenyseg, amellyel a tanulas motivumait kialakitja
a pedagogus, a megfeleld6 motivumokat aktivizalja vagy megerdsiti (Lappints, 2002 idézi
Barabasi, 2016).

Nagy Jozsef (2000) szerint az iskolai oktatas eredményességét befolyasolna, ha az
elsajatitandd ismeretek hirértékét lehetne optimalizalni. Ugyanis egy informacio hirértéke
nullatol a végtelenig terjedhet, az egyéntdl fliggden. A befogadd fél szempontjabol e két sz¢Elsé
érték kozott helyezkedik el az optimalis hirértékd informacio, amely maximalisan hasznosulhat,
biztositva az ismeret elsajatitasat és tarolasat.

A motivaciot két kategoriaba lehet sorolni. Az egyik a belsé motivacio, ide tartoznak
azok a tevékenységek, cselekvések, amelyeknek eredménye és elvégzése dnmagaban is 6rom a
tanulok szamara. A kiils6 motivacio ezzel szemben lehet dicséret, miivi jutalom, ezzel elégitve

ki a sikervagyat. Ez nem azt jelenti, hogy ki kell zarni a kiilsé motivalasi eljarasokat, hanem
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éppen arra utal, hogy ezek mellett fontos figyelembe venni, hogy a tanulasi helyzetek
érdekességiikkel, problémafelvetd jellegiikkel hassanak a belsd motivumkészletre (Foris-
Ferenczi, 2008).

Réthy Endréné (2003) szerint a motivacid, mint célorientacid6 mikodik,
elkdtelezettséget, értéket jelent. A kivant tevékenység eredményének fontos determinansa a
motivacids stratégia (metamotivacid), melynek két kiilonbdzo tipusa van.
Tevékenységorientacios stratégia esetén a tanulot az erdfeszités, a kezdeményezés, a kitartas
jellemzi és megjelenik a motivaltsag is a feladatvégzésben. Tovabba érdeklédik a feladat irant,
fontosnak, jelentOsnek tartja azt, kitartd és magabiztos a feladatvégzésben. Feladatrelevans
gondolkodas és motivacios strategia jellemzi.

Helyzetorientacid esetén tétovazas, valtozékonysag, bizonytalansag jellemzi a tanulét,
valamint hianyzik az 6nregulacios kontrollja. Sajat aktudlis érzelmi allapota befolyasolja, s
ennek alapjan értékeli magat a szituaciot is. Intenziv emadciok befolyasolhatjak, gondolkodasa
diszfunkciésan miikodik, azaz defenziv tanulasi magatartast alakit ki.

Egy tanulési feladat megoldasat elemezve mindig az egyén aktualis motivacios, érzelmi
allapotat és az adott szituaciot egytttesen kell figyelembe venni. A személy oldalarol tekintetbe
kell venni olyan személyiségjegyeket, mint példaul a személyes érdekl6dés, a motivacios
orientacio, a pozitiv és negativ érzelmek valamint az 6nhatékonysagba vetett hit. A szituacion
bellil mérlegelni kell a szocialis szférat (egyedul vagy csoportban tanul-e az egyén), a feladat
nehézségét, a felmeriild lehetséges nyereségeket vagy veszteségeket, melyekkel a tanuld
szembestilhet az adott helyzetben (Réthy, 2003).

Amint lathat6 a pedagogiaban nagyon dsszetett a motivacio fogalma és fajtai, hasonléan
van ez a pszicholdgiaban is. Létezik extrinzik motivacié, amelyet a kiilsé ingerek aktivalnak,
mint a diakok esetében a jo jegyek megszerzése, de emellett kiilsd motivator lehet az étel, ital,
dicséret és az elismerések. A munkavégzésben megjelenik az intrinzik motivacié is, amely
beliilrdl j6vO, irdnyitod tényezd. Legfobb ismérve, amikor egy tevékenységet kiilsd jutalomtol

fuggetlenil, pusztan dnmagaért hajtanak végre (Zimbardo et al., 2018).
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2. Fejezet

2.1. A kutatas célja

Kutatasom elsédleges célja a mindfulness gyakorlatok megismertetése és hatékonysaguk
vizsgélata iskolai kortlmények kozott, specifikusan szébeli felmérések alatt. Megannyi médja
van a stressz csOkkentésének, 1égzdgyakorlatok, kiillonb6zd relaxacios technikak érhetdek el,
azonban a mindefulness az egyik legUjabb modszer ezek kdziil. Magyar kutatasok szinte alig
foglalkoznak ezzel a témaval, mig kulféldon tobb kutatas alatamasztja hasznossagat.

Tovabbiakban a negyedik osztalyos gyerekek stresszel vald kapcsolatat vizsgaltam,
hogy mit éreznek amikor ,,stresszesek”, milyen tiineteket, jeleket észlelnek, és milyen helyzetek
idézik eld ezt az allapotot szamukra.

Kutatasomban cél megismertetni a mindfulness alapjait, tudatosabba tenni a gyerekeket,
hogy mindennapjaikban vegyék észre a veliik torténd eseményeket, legyen az barmilyen
csekély dolog is.

A megkuzdesi strategiak feltarasa is a kutatasom reszét képezi, hiszen nem elég csupan
tudatositani a jeleket, hanem szlikséges kezelni is a stresszt a hatékony megkuizdés érdekeben.
A felgyiilemlett fesziiltség csokkentésére a diakok kiilonboz6 stratégiakat alkalmaznak,
amelyek lehetnek adapivak és maladaptivak (Bartram, Gardner, 2008 in Juhasz et al., 2023). A

mindfulness az adaptiv stratégiahoz sorolhato, hiszen hosszdtavon pozitiv hatassal bir.

2.2. A kutatas hipotézisei
H1: Feltételezem, hogy a mindfulness csdkkenti a szébeli egyéni felmérés soran generalt stressz
szintjét.
H2: Feltételezem, hogy a negyedik osztalyos tanulok esetében foként pszichoszomatikus jelek

észlelhetdek az izgulas soran.
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2.3. A kutatési minta

Kutatdsomban két csoport vesz részt: egy kisérleti csoport, amelynek 8 alkalommal
mindfulness foglalkozést tartok, valamint egy kontrollcsoport, ahol nem térténik beavatkozas.
Mindkét csoportban a gyerekek negyedik osztalyosak, vagyis 10-11 évesek, allami
intézményben tanulnak. Az osztalyok ugyanabban a varosban, viszont két kiilonb6z6 iskolaban
talalhatoak.

A kisérleti csoportban 6sszesen 26 tanuld van, ebb6l 20 1any és 6 fia, a kontrollcsoportot
21 tanul6 alkotja, amelybdl 10 lany és 11 fia. Az alabbiakban a kisérleti és kontroll csoport

nemek szerinti adatai lathatdak:

Kisérleti csoport Kontrollcsoport

= fil = lany = fil = lany

1. abra: A kisérleti és kontrollcsoport nemek szerinti eloszlasa

Amint az 1. abran is lathatd, a Kkisérleti csoportban tobb a tanuld, mint a
kontrollcsoportban. Ez latszolag nagy kulénbség, viszont a tanulok valaszainak
feldolgozasakor sok adat kiesett, mivel voltak gyerekek, akik csak részben kapcsolodtak be a
tevékenységekbe, vagy nem toltotték ki az els-, és utoteszteket. Igy kutatasomban 17 gyerek
adatait veszem figyelembe a kisérleti csoportbdl. A kontrollcsoportban mindenki kitoltétte az
eld tesztet, az utdteszt kitoltésekor csupan egy gyerek hianyzott. Igy altalaban adataim 6sszesen
37 gyerek valaszabdl szarmaznak. Azonban még ebbdl a 37-bdl is volt olyan, aki nem valaszolt

minden kérdésre, ennek fuggvényében, mddosul az elemszam kérdéseken bedl is.

2.4. A kutatasi modszer és eszkdzei

Kutatdsom gyakorlati része pedagdgiai kisérleten alapszik, a mindfulness hatékonysaganak

mérése érdekében. Az altalam kidolgozott fejlesztéprogram magéba foglal nyolc alkalmas
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beavatkozast a kisérleti csoportban. Az eredményesség felmérésére a kérdéiv, a megfigyelés és
a pulzusmérés madszereit hasznaltam.

Altalam ¢sszeallitott ceruza-papir alapi kérddivet kaptak a gyerekek, amelyben tébb
témat is érintettem. A mindfulness témakoréhez kapcsolédéan hét kérdés jelent meg a
kérd6éiven. Baer és munkatarsai (2012) altal 6sszeallitott FFMQ-15 kérdésbél kiindulva, én hét
kérdést forditottam le magyarra és hasznaltam fel a kérdéivemben (Five Facet Mindfulness
Questionnaire).

A szobeli felmérés soran generalt stresszre nyolc kérdés vonatkozott, amelyet Nist és
Diehl (1990 idézi Raduly-Zorgd, 2010) nyoman Raduly-Zorgd Eva adaptalt magyar nyelvre,
irasbeli szamonkérésre (Raduly-Zorgé, 2013). Ezt alakitottam &t szbeli feleltetésekre. Ezen a
két emlitett részen 5 foku Likert-skalan jelolték vélaszaikat a gyerekek (soha, ritk&n, néha,
gyakran, mindig), annak fliggvényében, hogy mennyire jellemzéek rajuk a kijelentések. A
kérddivben levé tovabbi kérdések teljes mértékben altalam voltak megalkotva, ahol rovid
valaszt igényl6 és feleletvalasztasos feladatok jelentek meg.

Amig a gyerekek a kérd6ivvel dolgoztak, az osztaly pedagdgusai is kitdltottek egy
szamukra 6sszeallitott kérddivet, amelyben feleltetésre vonatkozo kérdeseket tettem fel (lasd 3.
melléklet).

A tanulok pulzusszdmat pulzoximéter eszkdzzel mértem fel s ebbdl kovetkeztettem a
stressz szintjére. A pedagogusokkal elozetes egyeztetés alapjan valasztottuk ki a 6-6 személyt,
akit vizsgaltam, igyekezve az osztaly 6sszetételének reprezentativitasara. Iskolai tandran
feleltetés kozben a kesziiléken jelzett pulzusszamot irtam le, emellett altalam készitett

megfigyelési lapot toltdttem ki (lasd 4. melleklet).

2.5. A kutatas menete

Kutatasomban két csoport vett reszt, egy kisérleti csoport és egy kontrollcsoport.

A Kisérleti csoportban beavatkozas tortént nyolc alkalommal, mig a kontrollcsoportra a
természetes fejlodés lehetett hatassal. A foglalkozésok elétt egy orat toltdttem a gyerekekkel,
ahol megismerhettek engem és kozos jatékra is sor kerult. Kovetkez6 héten mindkét csoport
kitoltotte az elomérés kérdéivét, csatolva az 1. mellékletben, valamint feljegyeztem felelés

kdzben levd pulzusszamot is.
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A kontrollcsoportban a gyerekek foldrajz 6ran feleltek, a kisérleti csoportban anyanyelv

oran. Mindkét tandrdn mar ismert anyagrészbOl voltak a kérdések. Ezutan kovetkezett a

beavatkozasok sorozata, amelyeket végig én vezettem, tobbnyire az osztaly pedagogusanak

jelenlétében. Ezeknek a tevékenységeknek a kdzponti témait az 1. tdblazat foglalja dssze. A

beavatkozdsok helyszine hagyomanyos osztalyterem ahol a tanuldk sajat padjukban Ulve

vesznek részt.

Idépont Feldolgozott téma Mindfulness gyakorlatok
1. alkalom Mi a stressz? Honnét ered? - Légz6gyakorlatok
2. alkalom Erzékszervek - Légzésmegfigyelés
- Kagylé megfigyelése
- Ritmusgyakorlat
3. alkalom Erzelmek - Aktualis érzelmek tudatositasa
- Légzdgyakorlat
- Keresd a parod jaték
4. alkalom Légzdgyakorlatok és relaxacio - Szélforgo készitése
- Progressziv izomrelaxacioé
5. alkalom Stressz és kezelése - Stressz csokkentése
érzékszerveken keresztul
Sulinyugi program alapjan
- plakat készitése
6. alkalom Mozgés - Progressziv izomrelaxacioé
- Hangok altali
stresszcsokkentés
7. alkalom Imaginéacios gyakorlatok és - Bels6 béke puha felhdje
testpasztazas
8. alkalom A héla gyakorlasa - Halameditacio és halanaplo
Megjegyzés: A tablazatban megjelend modszerekre hivatkozom a tovabbiakban a részletes leirasnal, lasd: 2.5. fejezet.
1. tablazat. Mindfulness program alkalmak szerinti lebontasa

Minden foglalkozasnak volt egy jol kigondolt kerete, amely egyben biztonsagot is jelentett

az osztaly tanuldinak. Még mieldtt barmit is mondtam volna egy szélcsengd hangja szdlalt meg,

ezzel a gyerekek elcsendesedtek s ram figyeltek. Ezutan kovetkezett a koszontésem és a kérdés,

hogyan érzik magukat? Ezzel megteremtettilk maris a beszélgeté kort s igy konnyben
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athajoltam az aktualis témara. Minden alkalmat a szélcsengé zart, miutan elkdszontem a
gyerekektol.

A tovabbiakban a beavatkozdsok részletes leirdsa kovetkezik, amely tartalmazza a
feldolgozott téméat, mindfulness gyakorlatokat, jatékokat, Otleteket és a gyerekek reakcidit.

Elso alkalom

A gyerekek is, és én is nagy kivancsisaggal kezdtem el az elsé orat. Eloszor hallottdk a
szélcsengd hangjat megszolalni a teremben. ElImondtam, hogy minden alkalommal ez jelzi az
ora kezdetét, felhivva a figyelmet, hogy méasabb ez, mint egy atlagos tandra. Megkérdeztem a
gyerekeket, hogy mikor szoktak izgulni és tudjak-e, hogy mi torténik a szervezetben, amikor
azt érzik, hogy izgulnak. Ezt kovetden kiosztottam a nyomtatott képeket az agyrol, amelyet
fultisztitd palcikak segitségével pottyoznek, szineztek ki, utasitdsaim alapjan. Harom részét
ismertetem vellk, valaszt kapva arra is, hogy mi kiilonbdzteti meg az embereket az allatoktol.
Beszéltiink a kisagyr6l, a limbikus rendszerr6l és a prefrontalis kéregrél. Ennek
szemléltetéseben altalam készitett hungarocell agy segitett (lasd 5. melléklet). Volt, aki azt hitte,
hogy igazi agyat vittem nekik. Az agyrdl levo informacidk utan nagy érdeklddést mutattak a
gyerekek, sokat kérdeztek a témaval kapcsolatban. Ora kozben tobbszor is kértem a gyerekeket,
hogy csak figyeljék meg a légzésiiket, ne modositsanak rajta, csak figyeljék meg. llyenkor féleg

a fidk, nevetgeltek, hiszen nem mindennapi dolog volt ez szamukra.

Masodik alkalom

Mar vartak a gyerekek, volt, aki megdlelt, amikor meglatott. Ezen az alkalmon az érzékszervek
kertiltek el6térbe. Ezeken keresztul gyakoroltuk a mindfulness-t (Greenland, 2018), citromra
gondolva gyiilt a nyal a szajban. Ekkor is néhanyan furcsan néztek, hogy mit is akarok ezzel
pontosan, de gyakorlat végére tényleg érezték a hatdsat. A tovabbiakban mindenki kapott egy
kagylot és egy kavicsot, amit eldszor csukott szemmel csak tapintottak, majd nyitott szemmel
megfigyelték a szineket. Ezutan csere kovetkezett s elmondtak, hogy mit tapasztaltak, melyek
voltak a hasonlésagok, példaul a tapintasban s melyek a kulonbségek. Itt megtortént, hogy
annyira megtetszett egy adott kagyld, hogy cserekor nem akarta tovabb adni a tanul6. Az 6ra
végén a hallasé lett a szerep, hiszen ritmusra visszatapsoltak, amit kértem. Ez meglep6en jol
sikertilt, és tobbszor is alkalmaztam, féleg, amikor nagyobb fegyelmet szerettem volna. Csengd
hangjara is figyeltek, s kézzel jelezték, hogy mikor halljak erésen, illetve gyengén. Ora végén

az egyik kislany odajott s megkérdezte, hogy honnét van ez a csengd, mert gydonyorli a hangja.
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Harmadik alkalom

Ezen a napon az érzelmekre fektettliik a hangstlyt. Mar az dra elején valaszoltak a gyerekek,
hogyan érzik magukat, viszont nem hasznalhatték a jol és rosszul szavakat. Ezzel megtdrtént a
hangolodas is. Kis torténetet alkottunk, ahol a szerepld kiilonféle érzelmeket élt at, igy szdba
kertlt a diih, 6rom és szomoruséag. Egy interaktiv jatékkal folytattuk, felhasznalva Barcs Kriszta
(2021) konyvében a leirasokat, ahol a gyerekek egyik része kis képet kapott egy érzelemrdl, a
masik részik pedig egy leirast az adott hangulatrol. A feladat az volt, hogy mindenki talalja
meg a parjat. Igy az esetleges félreértéseket is megbeszéltik s tisztaztuk a biiszkeség, diih,
félelem, szomorusag és idegesség fogalmait. Példakat is adtak a gyerekek, hogy mikor éreztek
lelkiismeret-furdalast és sajnalatot. A dih témakorére kiilon Kitértiink az éra keretein beldl,
hiszen fontos az indulatainkat megfeleléen kezelni. Ezért par technikat javasoltam, és a
gyerekek megosztottak sajat modszereiket, mint példaul a szamolas, mély levegdt venni vagy
sétalni. Mindezek kozben tudatosan figyeltiink a legzesinkre is, jobb kéz a hason, bal a
mellkason és figyelték hogyan emelkedik és stllyed.

Negyedik alkalom

Az el6z6 alkalom folytatasara keriilt sor, hiszen az érzelmek témakdr annyira sokrétli, hogy
érdemes két alkalommal beszélni rdla Barcs Kriszta (2021) Erzelmek abc-je leirasa alapjan.
Tehéat a keresd a parod jatékkal kezdtiik az érét, ahol Gjabb hat érzelmek hataroztunk meg:
szeretet, szégyen, unalom, 6rom, neheztelés ¢s megrazkodtatas. Kissé faradtnak tiintek, ezért a
légzésre dsszpontositottunk, ahol az én szamolasaim szerint vették a levegdt. Az 6ra végén

sz¢lforgot készitettiink, ennek segitségével gyakorolhattak a levegd kifiijasanak erdsségét.

Otodik alkalom

Erre a napra rovid dramajatekkal késziltem, ahol a két személy varja a mindig pontos tarsukat
az edzésen. Tanakodnak, hogy vajon mi torténhetett a késé személlyel, kozben az edz6 mar
ideges és feszllt. Ezzel vezettlk fel a stressz fogalmat s rovid beszélgetés utan, hogy mit éreztek
a szereplok, ratértiink a fesziiltség kezelési modjaira. Kozben kivetitem a Sulinyugi program
(nd) ajanlott modszereit s ezek megbeszélése utan, kdzdsen plakatot készitettlink, amely lathatd

a 6. mellékletben.

Hatodik alkalom
Egy Ujabb technika kerult sorra, gyakoroltuk a progressziv izomrelaxaciét megfeszitettiik

Okolbe a kezeket, majd karokat, vallakat. Feszitettiik a csip6t, combot, vadlit s majd egyszerre
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kiengedtik a feszitést. Megismételtiik kétszer (Bagdy, 2017). Ezutdn egy Ujabb technika
kOvetkezett: paros karkorzés kétszer, majd kifujasra elérehajoltunk és hagytuk a karokat csak
ugy lengeni magatdl. A levegd beszivasara ismét felegyenesedtiink. Mozgas utan a hangok
kovetkeztek, a levegdt kifijva a kovetkezoket hangoztattuk: ,,huh”, ,hah”, ,heh”. Végiil
kozosen ezeket a maganhangzokat hallattuk: 1-E-A-O-U, tobbszér egymas utan ismételtiik,
valamint figyeltiink a M hang mély rezgésére (Bagdy, 2017).

Hetedik alkalom

Csukott szemmel jelentkeztek a gyerekek a kérdeseimre, azzal kapcsolatban, hogyan érzik
jelenleg magukat. Egy rovid mozgasos gyakorlattal ellazitottuk izmainkat, egyszer(i karkorzés
és kar szabad logéasat kovetve, rahangolédtunk az imaginacios gyakorlatra. Megkértem a
tanuldkat, hogy helyezkedjenek el kényelmesen a széken, d6ljenek neki a szék tamldjanak, s ha
jol esik, csukjak be szemiiket. Kihangstlyoztam, hogy nem kotelezé bekapcsolddni, azonban
senki sem zavarhatja a tarsat. Felolvastam a Bels6 béke puha felhdje (Barcs, 2021) cimil

gyakorlatot, majd mindenki megfigyelhette a 1égzését az imaginacids gyakorlat utan.

Nyolcadik alkalom
Tevékenységeink lezarasaként a hala témajaval foglalkoztunk. Kezdésnek egy kivetitett képrol
beszélgettiink, amelyben kilonféle szavak, mint a koszoném, szerepeltek, mas-mas nyelveken.
[gy eljutottunk a kdzponti témahoz, hiszen altalaban akkor hasznéljuk ezt a sz6t, amikor halasak
vagyunk. Beszélgettiink a gyerekekkel a hala fogalmardl, elmondtak, mit jelent szamukra a sz6
¢s Ok kinek szoktak halasak lenni. Minden tanul6 kapott egy szines virag alaka sablon, amelyre
rairhatta, hogy kinek halas. Amikor elkésziiltek ezzel, a katedran kialakitott hala rétre helyezték
el a virdgokat. Meghallgattak Bagdy Eméke (2017) halameditaciojat, amely el6tt kiemeltem,
hogy nem kotelez6 a részvétel, viszont nem zavarhatja senki a tarsat, aki a meditaciot végzi. A
tovabbiakban beszélgettlink a napldirasrol és ennek pozitiv hatasairél. Nem volt ismeretlen a
sz6 a gyerekek eldtt, tobben is irnak naplot. Odaadtam nekik az altalam dsszeallitott halanaplot
(lasd 7. melléklet), amelyet egy hétig vezethetnek. Ezt az alkalmat egy rovid jatékkal zartuk,
amelyben felalltak a gyerekek egy sorba. Szépen megveregették a jobbra levd tarsuk vallat,
mondvan ,igyes voltal”, majd megismételték a masik oldalon is. Végiil, megveregették sajat
vallukat, megdicsérve magukat: ,ligyes voltam”.

A fejlesztéprogram beavatkozasai utdn ismét elmentem a gyerekekhez, akik kitoltotték
az utotesztet (lasd 2. melléklet). VVégil ismét megfigyelési lapot toltdttem ki (lasd 4. melléklet),

amig a gyerekek feleltek és mértem a pulzusszamot is. Ennél a felelésnél szintén mar ismert
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szovegbdl kaptak kérdéseket, a kisérleti csoportban foldrajz 6ra, mig a kontrollcsoportban

anyanyelv Ora alatt.

2.6. Az adatok feldolgozésa

Az adatokat tobb szempontbdl is elemeztem.

Elsésorban célom egy altalanos ralatast szerezni a gyerekek stresszel és szorongassal
kapcsolatos viselkedésére. Ennek érdekében 4altalam Osszedllitott kérddivben tettem fel
kérdéseimet a negyedik osztalyos tanuldéknak, hogy lassam egyaltalan van-e szamukra
aktualitasa a stressznek. Fontos megjegyezni, hogy ezekre a kérdésekre egy személy tébb
valaszt is adhatott. A gyerekek valaszait hat kategoriaba soroltam be.

Kutatasi kérdésem aktualitasat erdsiti a 2. abra, a tanulok iskolai mindennapjainak szerves
részében jelen van a stressz. Legmagasabb aranyban a tandrahoz kapcsolddé stressz jelenik
meg, ide tartoznak a tanorai hangos olvasasok, felmérdk, fogalmazasok megirdsa és a
tollbamondas. Ugyanakkor a konkrét tandrak megnevezéseit is magaban foglalja, mint példaul:
vallas, roman, magyar, foldrajz és torténelem. A masodik helyen a szobeli szamonkerés all, ez
az egyediili kategoria, ahol csak egy tényezd szerepel. Mivel kutatdsomban kiemelten
foglalkozok a feleltetéssel, ezért a masodik oszlop csak ezt szemlélteti. Az eredmények alapjan

45 tanulobol 28-nak stresszt jelent a felelés, ez tobb mint az altalam vizsgalt tanulok fele.

Mitél izgulnak a gyerekek az iskolaban?
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2. dbra: Az izgulas forrasai a gyerekek vélaszai alapjan

Az elvarasokhoz kapcsolhato tényezokhdz tartozik a késés, jo jegyek szerzése, hazi feladat

elkészitése, helyes cselekedetek és a helyesiras. A tovabbi kategdriakhoz tartoznak a kortarsak,
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mint a baratné elvesztése, igaz barat talalasa és az ellenkezd nemmel vald beszélgetés
kezdeményezése. A bantalmazas csoportban a verekedés, csufolodas, kiabalas, szidas és
hibaztatas jelentek meg. Iskolan kivili, mégis iskolahoz kapcsolhatd valaszok kozé a sziinet
alatti focizas, szereplés, babszinhdzba menés, igazgatéval vagy az iskolai ndvérrel vald
interakcio és a versenyekre valé felkésziilés sorolhato.

Kivéancsi voltam, hogy milyen jeleket vesznek észre sajat magukon a tanulok, amikor
izgulnak. A tlineteket 6sszegezve, Ot csoportba soroltam a valaszokat, amelyet a 3. &bra

szemléltet:

Milyen jelei vannak az izgulasnak?
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3. dbra: 1zgulas jelei a gyerekek valaszai alapjan

Els6é helyen allnak a pszichoszomatikus tiinetek, tehat 45 gyerekbol 35 észlel a kovetkezok
koziil jeleket: elvorosodés, izzadas, hasfajas, hanyinger, szajszarazsag, gyorsabb levegdvétel,
hideg kezek, felgyorsult szivverés. Ezek a tiinetek nem meglepdek, hiszen szervezetiink az
Osemberéhez hasonloan, ugyanugy reagal, altalanos mozgodsulds jon Iétre a szervezetben
(Bagdy, 2020). A pszichomotoros jelek kozé tartozik a lab surolasa, fej és mellkas vakarasa,
arc szoritasa, kezek razasa, ujjak tordelése, ugralas, tapsolas és a nyaklanccal valé babralas.
Emocidk szintjén is jelennek meg tiinetek, a tanulok, a kovetkezdket érzik: félelem, komorsag,
idegesség, nyugtalansag, csalddottsag, harag, viszont volt, aki a viddmsagot, 6romet és
kivancsisagot fogalmazott meg. A beszeédfolytonosségi jelekb6l mar kevesebb van, de mégis
egy kulon kategoriat képez a dadogas, hadaras és halk beszéd. Az egyéb kategodria részét
képezik azok a tiinetek, amelyek nem sorolhatéoak be az el6z6 négy kategodridba, mint:
gondolkodas képtelensége, kiurilt fej és a sirds. Mindezek kdvetkeztében masodik hipotézisem

beigazolddott, ugyanis pszichoszomatikus jeleket mutatnak legnagyobb aranyban a gyerekek.
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A kovetkezdkben azt vizsgéltam, hogy milyen eszkozokkel rendelkeznek a gyerekek a
feszlltség csokkentése érdekében. Ebben a részben altalam meghatarozott kategoriak kozdl
valaszthattak ki a szdmukra jellemzdeket. Itt is fontos megjegyeznem, hogy egy tanuld tobb
vélaszt is adhatott, valamint ki is egészithette a listat, az ,,egyéb” kategorianal.

Amint a 4. dbra is mutatja, a 35 gyerekb6l 19 végez valamilyen 1égzégyakorlatot és 16 iszik
vizet. Mindossze 8-an vezetik le mozgason keresztll a fesziltséget, és csupan 3 illetve 4
személy jeldlte az érzelmek megfigyelését és a meditalast. Az egyéb kategoriat tobben is

bejeldlték, itt a kovetkezdkkel egészitették ki: verekedés, csapkodas, és szaladas.

Mit tesznek azért, hogy lenyugodjanak?

4. dbra: Megkuzdesi stratégiak a nyugalom eléresére a gyerekek valaszai alapjan

Amig a gyerekek dolgoztak, a kisérleti és kontrollcsoport pedagdgusait felkértem egy
altalam Osszeallitott kérdoiv kitoltésére, amely a 3. mellékletben talalhato. A valaszok tébbsége
hasonld, mint Kiderilt a szobeli kikérdezés kevesbé hasznalt felmérési és osztalyozasi modszer
ezekben az intézményekben. Az altalam kérdezett tanitok roman, anyanyelv, foldrajz,
torténelem és tudomanyok orakon hasznaljak a feleltetést, ritkan, atlagosan két-haromhetente
egyszer, egy tantargybol. Céljuk a tananyag elsajatitdsdnak ellendrzése, valamint az 6todik
osztalyos feleltetések hozzaszoktatasa. Ilyen alkalmakon, atlagosan egy tanora alatt 3-4 diakra
jut 1d6, a tobbiek addig kovetik a tarsuk feleleteit. Egyikiik véleménye szerint, a szobeli
kikérdezés, feleltetés hatékonysagat abban latja, hogy éaltala a tanuld raszokik a rendszeres
készulésre. Kérdésemre, hogy szerintilk mi jatszodik le a tanulokban a felelés el6tt és alatt, azt
valaszoltak, hogy amennyiben készilt a didk, pozitiv énképe lesz, bliszke lesz magara, azonban
ha elhanyagolta a lecke atolvasasat, rajon, hogy be kell pétolja. Kevés az a tanuld, aki izgul,

esetleg abban az esetbe torténhet meg, ha nem tanult.
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Kivancsi voltam, hogy napjainkban hogyan feleltetnek a pedagdgusok, ezért
megfigyelést végeztem (lasd 4. melléklet). Mindkét csoportban hasonléan reagaltak a gyerekek,
felallva valaszoltak a kérdésekre, a mar ismert anyagrészbOl. Voltak gyerekek, akik a
szemgldokiket rancoltak, vagy mozgolodtak, tordelik a keziiket, ujjaikat. Egyesek keresik a
pedagogussal a szemkontaktust, masok kertilik. Feleltetésnek szamit ezekben az osztalyokban
a lecke olvasésa is, és ehhez kapcsolodo kérdesek megvalaszolasa. Ekkor a gyerekek székeiken
ultek, és a kérdés utan volt, aki hintazni kezdett, dobolt a l14baval vagy ujjait tordelte.

Fontos megjegyeznem, hogy ezekért a feleltetésekért piros pontokat kapnak a gyerekek, ami
azt jelenti, hogy nincs nagy jelentdsége.

A tovabbiakban az altalam Gsszedllitott kérddivet elemzem a gyerekek valaszai alapjan.
Az adatok statisztikai feldolgozasat JASP és Microsoft Excel programokkal végeztem.

Annak érdekében, hogy megtudjam, valtozott-e a felelésszorongas szintje a beavatkozasok el6tt
és utan a kisérleti csoportban, paros mintas t-probat hasznaltam. A Shapiro-Wilk proba alapjan
(W=0,94, p=0,36) az adataim normal eloszlastak. A kapott eredmények alapjan a kisérleti
csoportban levé gyerekek felelésszorongasanak szintje csokkend tendenciat mutat (M1=21,29,
SD1=6,68, M>=20,94, SD»=6,21). A csokkenés mértéke statisztikailag nem szignifikans (t=-
0,31, df=15, p=0,76).

Azert, hogy megtudjam, valtozott-e a felelésszorongas szintje a januari €s marciusi felmeérések
kozott a kontrollcsoportban, paros mintas t-probat vegeztem. A Shapiro-Wilk proba alapjan
(W=0,88, p=0,90) az adatok normal eloszlasiak. A kapott eredmények alapjan a
kontrollcsoportban levd gyerekek felelésszorongas szintje ndvekedd tendenciat mutat
(M1=17,44, SD,=5,36, M»=17,88, SD,=7,09). A novekedes statisztikailag nem szignifikans
(t=0,11, df=15, p=0,90).

23 19.5

19~ | | 16.0 —
f 1

Preteszt kisérleti Posztteszt kisérleti Preteszt kontroll Posztteszt kontroll

5. dbra: Felelésszorongas t-prébaja kisérleti csoportnal és kontrollcsoportnal (JASP

programmal készitve)
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Tehat csokkend tendencia mutathato ki a kisérleti csoportban a felelésszorongés tekintetében a
beavatkozéasok hatésara.

A tovabbiakban elmondhatd, hogy a mindfulness szintje altalanos, hétkdznapi
helyzetekben nem mutatott valtozast sem a kisérleti, sem a kontrollcsoport adatai kdzott.
Ugyanez elmondhat6 a pulzusszam esetében is, tehat nem tortént valtozas a beavatkozas elején
és a beavatkozésok utan felvett adatok tekintetében.

2.7. Targyalas

Véleményem szerint a mindfulness gyakorlatok eredményességét tobb tényezé is befolyasolja.

Elsésorban fontos a megfeleld kornyezet kialakitdsa, hogy a gyerekek biztonsdgban
érezzék magukat és merjék akar a szemiiket becsukni. Ehhez elengedhetetlen a benséséges
kapcsolat kialakitasa, amely magaba foglalja a gyerekek és a kisérletvezet6 kozotti kellemes
hangulatot. A Kkiserleti csoportban a gyerekek el6z6leg nem ismertek engem, egy orat szantam
a megismerkedésre, viszont ez kevesnek bizonyult. Nem tudtam megjegyezni mindenki nevét,
ez nehezitette a megszolitast és a meleg légkor kialakulasat.

Masodsorban a korilmenyek nem mindig voltak megfeleloek. Féleg meditacios
gyakorlatoknal elengedhetetlen a csend és fegyelem. A beavatkozasok soran 5 alkalommal jelen
volt a pedagdgus, aki beleszdlt a tevékenységekbe, megszdlitotta a gyerekeket. Emellett Kicsi
felmérot javitott és osztott ki, ami elvonta a gyerekek figyelmét. Kétszer fordult eld, hogy elkért
az ora elejébdl 10 percet, mondvan, hogy megigérte a gyerekeknek a jatékot és az 6 6rajan nem
volt mar id6 erre. Mivel utolsé orakon jartam tobbnyire (csupan 2 alkalommal délel6tt) az éra
45 percet tartott, és foleg, amikor abbol is elvett 10 percet jatékra, akkor kevesebb id6 maradt
nekem a gyerekekkel foglalkozni.

Azon a véleményen vagyok, hogy a pedagoégus attitlidje hatdssal volt a gyerekekre is. A
meditaciok soran, foleg a fikk kacardsztak €s zajongtak, annak ellenére, hogy jeleztem feléjiik,
nem kotelezd a részvétel, de akkor megkérem, hogy egymast ne zavarjak és csendben legyenek.
Ugy latom ezek az alkalmak nem voltak hosszliak szamukra, példaul VVolamen és munkatarsai.
(2020) kutatasdban szintén 45 percet tart egy foglalkozéas, azonban kisebb létszamu
csoportokban.

Ugy gondolom a mindséget befolyasolta az osztdly nagy létszama is. Bér igaz, hogy
sosem volt jelen egyszerre mind a 26 gyerek, észrevételeim alapjan, amikor kevesebben voltak

(17 16), gordulékenyebben zajlott az 6ra. A meditaciok soran 4 lany esetében lattam azt, hogy
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sikertlt valoban megélniik a meditaciot. Visszajelezték nekem kérdezes nélkul, hogy ez
jolesett nekik. Volt olyan is, aki érdeklddott, hogy melyik konyvbol olvastam fel, mert ugy
érezte magat, mint egy jo alvas utan.

A foglalkozésok utan sosem adtam hazi feladatot a gyerekeknek, ellenben VVolamen és
munkatarsai (2020) kutatasai alapjan hatékonynak bizonyultak a révid, otthon elvégzend6
mindfulness gyakorlatok. Broderick és Metz (2009) is adtak eszkdzoket a gyerekeknek a jobb
megertésért, példaul mindfulness munkafiizetet, amely tartalmazta a hat feldolgozott témat,
valamint otthoni hasznalatra CD mellékletet.

Bar a statisztikai eredmények azt mutatjdk, hogy ebben a kutatasban, a negyedik
osztélyos tanuldk esetében nem igazolhat6 a mindfulness stresszcsokkenté-hatdsa, nagyon sok
kulfoldi kutatas foglalkozik a mindfulness es stresszkezelés hatékony alkalmazasaval.

Fontosnak tartom kiemelni, hogy Volamen és munkatarsai (2020) kutatasaiban
szakképzett mindfulness facilitatorok tartottak a mindfulness foglalkozasokat, azonban én nem
rendelkezem ilyen téren szakképesitéssel, csupan autodidakta modon sajatitottam el eddigi
ismereteimet. Bagdy Eméke (2017) is megemliti, hogy aki relaxacios technikakat szeretne

oktatni gyerekeknek, erre kiilonb6z6 képzések allnak rendelkezésére.

2.8. Osszegzés

A kutatas célja az volt, hogy bebizonyitsam, a mindfulness csokkenti a szobeli felmérések soran
létrejovo stressz szintjét. Emellett hangstulyos volt a negyedik osztalyos tanulok stresszhez
kapcsolodo témakorének vizsgalata is. Feltartam mi okoz szamukra stresszt, milyen jeleket
tapasztalnak, valamint milyen modokon kizdenek meg vele. A beavatkozasok soran
igyekeztem minél tobb érzékszerven keresztil kozelebb vinni a mindfulness gyakorlatat a
gyerekekhez.

Els6é hipotézis nem igazolddott a vizsgalt mintan, azonban a stressz szintje csokkend
tendenciat mutat. A masodik feltételezés, miszerint a gyerekek tébbnyire pszichoszomatikus
jeleket fogalmaznak meg, amikor stresszt észlelnek, beigazolédott.

Ebben a kutatasban kevesebb, mint 50 tanuld vett részt. Ez a mintaszam Kicsinek
bizonyul méas hasonld kutatasokhoz képest, mint Otu és munkatarsai (2020), aki csaknem 100
gyereken végzett kutatast. Volanen és munkatarsai (2020) kutatdsaban Finnorszag tébb, mint
1000 tanuldjat vizsgalta s bizonyitotta a mindfulness hatékonysagat. Ezek alapjan javasolom

nagyobb mintaszdmmal trtén6 beavatkozasok elvégzését Kisebb létszamu csoportokban.
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A mindfulness 6rakhoz elengedhetetlen a kellemes, nyugodt légkdr, valamint a tanulok
érdeklédése. Eppen ezért ajanlom délelstti orakban a foglalkozasok megtartasit. Gyakran
utols6 oréra mentem a gyerekekhez, akik mar faradtak voltak és emiatt kevéshé aktivak a
tevékenységeken.

A stressz fogalma mindennapjaink részese és az is marad, ezért fontosnak tartok tovabbi
kutatasokat ebben a témaban, akar tantargyspecifikusan, akar mas mérdeszkozok

alkalmazésaval.

33



Nyilatkozat az MI hasznalatardl

Alulirott K6116 Emo6ke-Zsuzsanna, a Babes-Bolyai Tudomanyegyetem hallgatoja kijelentem,

hogy a dolgozatom megirasa soran nem hasznaltam MI-t.
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