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Relaxdcios workshop a varadi Posticumban

g nagyvaradi Posticum Ifjasagi Kulturalis Egyesiilet meghivasara az Iskola mds-

ként hét keretében aprilis 18-an és 19-én a Magyar Relaxacids és Szimbdlumte-

rapias Egyesiilet munkatarsai tartottak relaxaciés miihelyfoglalkozast. A Bagdy
Emoéke szakpszichologus, pszichoterapeuta vezette, pszichologusokbdl allé szakkoordi-
natori csapat két délel6tton at osztalykozosségek és pedagdgusaik szamara nyujtott ize-
lit6t a stresszoldas technikaibol. A miithelymunkak parhuzamosan zajlottak a Posticum
teremeiben, igy a két nap soran harminchat osztalykozosség, vagyis koriilbeliil 1300 didk
és 50 pedagogus vehetett részt a programban. A célcsoport minden iskolai korosztalyt
magaba foglalt, igy el6készit6 osztalyok és végzds didkok is bekapcsolodhattak a tartal-
ne, a lazitas hétkoznapi gyakorlasanak mikéntjébe valé belekostolas is hasznosnak bizo-
nyult, és nagy lelkesedéssel toltotte el a gyerekeket és a kiséré pedagogusokat egyarant.
De mit is nyujthat ez a modszer?

»Ezek azok az iskolai keretek kozott alkalmazhaté gyakorlatok, amelyek a gyerme-
kek un. kulcskompetencidinak megerdsitésére, stresszkezelésiik javitasara, szorongasa-
ik, fesziiltségeik oldodasara, analogias gondolkodasuk, kreativitasuk fejlesztésére, test-
képiik, testi tudatossaguk, énképiik, személyiségiik harmonizalasara szolgalnak” - olvas-
hatjuk a Magyar Relaxacids és Szimbolumterapias Egyesiilet honlapjan.

Egy-egy osztaly érkezésekor zsongott a Posticum a lelkes gyerekhangoktdl, de mi-
utan mindannyian elhelyezkedtek a beosztas szerinti termekben, csendbe borult a haz,
csak halk zene és csendes beszélgetések hangja szivargott ki a folyoséra. A gyerekek
konnyt, stresszoldo gyakorlatok soran szabadulhattak meg a zajos kiilvilagbdl hozott in-
gerdompingtdl. A workshop soran elsajatithattak néhany nagyon egyszer(, akar iskolai
kozegben is alkalmazhaté mddszert: alégzésgyakorlatok, a végtagokat megmozgaté apré
tornagyakorlatok, a képzettarsitasok és iranyitott gondolatok segitségével megtanultak
rovid id6 alatt atlenditeni magukat egy-egy hirtelen adodo, atmeneti stresszallapoton.

Persze joggal érezziik, hogy sulyos és hosszantartd stresszallapotnak a kezelé-
sére nem elegenddé egy egyszerli gyakorlatsor. Az egy-egy oras foglalkozasokra ta-
golt didkrelaxacios workshopnak nem is volt célja minden problémara gydgyirt nyuj-
tani. Hogyan is segithetne elmélyiilt csaladi problémdkon, a szegénységgel jaré min-
dennapi kiizdelmeken, vagy akar egy mélységes szerelmi banaton néhany karlendités,
mély belégzés, vagy az elménken atvillané pozitiv gondolat? Ha jobban belegondolunk,
stresszhelyzetben — a fesziiltség oldasara — testiink 6nmagatol, 6sztonosen is ezeket a gya-
korlatokat produkalja: nagyokat séhajtozunk, ingeriilt, latvanyos, energikus mozdulato-
kat tesziink, lénytlink egésze megprobal valamilyen médon szabadulni a fesziiltség ter-
he aldl. Sziikséges-e tehat az 6sztonos testi reakcidkon tul is kicsikarnunk a feliiletes lelki
békét 6nmagunkbdl? Miért j6 az, hogy barmi aron szabadulni akarunk a stresszérzettdl,
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mikozben az is a természetes reakcidink egyike szamunkra nem kedvezé élethelyzetek-
re? Miért kellene mindig jol érezniink magunkat? Nem ellentmondasos vajon, hogy kiil-
s6 beavatkozassal érjiik el mindendron a rosszérzettdl valo szabadulast, mikézben nem
art idonként akar komolyabb stresszt is megélniink? — A stressz vészcsengoként figyel-
meztet a fesziiltségterhes helyzetekre, és akar ez a felfokozott érzelmi allapot is kivezethet
a pillanatnyi slamasztikabol benniinket. Igen am, de van olyan stressz, ami hosszu tavon
artalmas lehet, mikozben kifejezetten kartékony hatdssal van az azonnali teljesitményre
is. Az iskolai stressz sokszor megbénitja a didkot, még akkor is, ha felkésziilt az adott tan-
targybol. A feleléssel jar6 nyilvanossag, a szamonkérés okozta fesziiltség, olykor a megfe-
lelni akaras, a tobbiek gunyolodasastol valé félelem, alkalmanként a sziil6i szigortdl vald
rettegés teljesen kiszorithatja a kompetenciakat, a targyi tudast, és a didk 6nmagahoz ké-
pest is joval gyengébben tud teljesiteni. Az ilyen tipusu vizsgadrukk esetén nagyon hasz-
nos lehet a par perc alatt elvégezhet6 relaxacios gyakorlatsor. Ezek ugyan nem enyhite-
nek a sziil6i szigoron, de a kozvetlen eredményt mégis jo iranyba befolyasolhatjak, igy
akar a jarulékos, avagy kozvetett kellemetlenségektol is megszabadulhat a gyerek. Tehat
azoktdl a rossz stresszektdl valhatnak meg ezzel a mddszerrel, még ha olykor csak atme-
netileg is, amelyek karosan hatnak teljesitképességiikre, gorcsossé, szorongdva teszik
éles versenyhelyzetekben vagy kiilonb6z6 megmeérettetések alkalmaval.

A nagyvaradi szervezok remélik, hogy az a kozel mastélezer diak a maga javara for-
dithatja az elsajatitott mddszert, és ha nem is minden fesziiltség, de legalabb az iskolai
stressz olddsaban mindannyiuk segitségére lesz.

A programrol késziilt rovidfilm itt tekintheté meg: https://youtu.be/6Gj7S4RWbuw.
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