Tartalom

A RELAXACIO MODSZERE 3. old.

A RELAXACIO ALAPELVEI 3. old
Rendszeres gyakorlas 4.0ld
Nyugodt, bizalmas légkor 4.0ld.
A tréner személye 4.0ld.
Tudatositas 4.0ld.
Megfelels testtartas 5.old.
A formula (szoinger) 5.old.
Eléfeszitett izomallapot 5.old

A RELAXACIO ALAPGYAKORLATAI 6.0ld.

A RELAXACIO HATTEREBEN LEZAJLO IDEGRENDSZERI FOLYAM  ATOK 7.0ld.
Szomatikus folyamatok 7.old.
Vegetativ folyamatok 8.old.

A KEPZELET EREJE 11.old.
Szin — imaginéacio 12.0ld.
Konkrét targyak belsé szemlélése 12.0ld.
Absztrakt fogalmak és human értékek képi szemlélése 12.0ld.
Sajat érzelem megjelenitéese . 12.0ld.

Egy személy elképzelése, megelevenitése és hatdsanaks&télé 12.0ld.

Karakterképz 6 gyakorlatok 12.old
A VISSZAHIVAS 13.0ld.
MODSZERTANI UTMUTATO 14.0ld.

A relaxacio beilleszthebsége az 6rarendbe, egyéni fejlesztési tervbe 14.0ld.



A relaxaci6 dsszeegyeztetlisége més tanitasi modszerekkel 14.0ld.
FELHASZNALT IRODALOM 17.old
MELLEKLETEK 18.old.

1. sz. melléklet: Az izom proprioceptiv reflexive (@amma-hurok elve;)

2. sz. melléklet: A testrészek képviselete az agykéramzgato-és éré kdzpontjaiban

3. sz. melléklet: Az agyvei

4. sz. melléklet: A vegetativ idegrendszer vazlatos fel@pse



A RELAXACIO MODSZERE

»Azeért jo relaxalni, mert el lehet lazulni, egy ideig el lefeejteni a rossz dolgokat és a fesziltséget.
Addig a néhany percig szép dolgokra is lehet gondolni.”

Ez a mddszertani flizet része ,A relaxacios médsabagenalasi lehéségei a pedagoégus
mindennapi munkajaban” cim 30 o6ras, akkreditalt pedagbégus-tovabbképzésnek.
Onmagaban nem hasznalhaté arra, hogy relaxacios foglalkoadson a pedagdgus.
Segitséget nyljthat a sajat éiméhkgpzés soran elhangzott elméleti és mddszertani issheret
feldolgozasaban. Osszefoglalja a legalafivietfogalmakat, 0sszefiiggéseket, Otletet kinal a
tanitvanyainkkal végezhetelaxacios foglalkozasok megszervezéséhez.

A Csendélet cd gyakorlatai sok év tapasztalata alapjénikék, jol hasznalhatéak akar
egyéni, akar csoportos vizualizaciés lazitas megtartasalekolai alkalmazasakor
mindenképp szilkséges jartassag és tapasztalat a relaxégié te

Ma mér szinte minden osztalyban tanulnak sajatos nevéésiyii gyermekek, akik
hiperaktivitasukbél, figyelemzavarukbdl, tanulasi nehézsBgjifakadéan kudarcosak. Ez
nem csupaiket kedvetleniti el, de benniinket, pedagégusokatdsiibket az adaz kiizdelem,
amit nap mint nap az iskolaban kell megvivnunk tanuloinkfagyelj végre ide!”, ,Miért
nincs mar megint itt a felszerelésed?!” ,Miért nem vetted) el a fuzeted?!”, ,Mar megint
nem irtal hazi feladatot?!”, ,Ulj mar végre nyugodtan!”Mikdzben jél tudjuk, nem azért
nem engedelmeskednek, mert nem akarnak, hanem azért emarttudnak. Nekink,
pedagogusoknak segitentink kell abban, hogy képesek legyenek 30-40 fjpreai,
felkészllten tudjanak részt venni a foglalkozasokon. Felakategitenibket ,jobba”, azaz
onmagukka valni.

Az autogén tréning (AT), relaxaci6 méodszerének rendszakegmazasaval a gyermekek
elsajatitjak atudatos pihenéstechnikajat, segitségével megtanulhatéizunzat tudatos
ellazitdsg ezaltal gpszichés feszlltség csokkentés@eliesen konnynek és kipihentnek érzem
magam.”

Javul koncentralé képességik mivel gyakorolhatd a kitartdé Osszpontositas, a tartos
figyelem.

Sajat pozitiv értékeik felfedezéséveéinképik formalodik, kellemes (régi) emlékek
megelevenitésévahegebsodik 6nbizalmuk. ,A kristalyokban jésagok voltak, mint szeretnivalo,
kedves, Onzetlen. Aztan ezek Osszealltak egy kristalygbmbbé, ambimegmegérintette és
meggyogyult.”

A RELAXACIO ALAPELVEI

A relaxécioval kialakithaté kellemes, feszilltségmerikapot hosszu tdvon csak akkor feijti
ki a hatadsat, ha a feladatoketndszeresen ismétlia gyermek és betartja azokat a
legfontosabb szabalyokat, amelyeket a tréner malsdalxalommal, lehétleg a foglalkozas
elején ismertet a tanulékkal.

" A szdvegben @t betiivel és idégjelben ebfordulé mondatok tanul6ink gondolatait, érzéseit foglaljak
magukban.



Rendszeres gyakorlas

A tartos feszlltségmentes allapanulasi folyamattal alakithatd ki. Ugyanis csak ezltal
alakulnak ki azok a feltételes reflexek, amelyek ségésel barmikor kdnnyen kivalthaté az
izmok ellazitdsa, a szorongasmentes allapot kialakitAsgyerekeknél kénnyebben és
gyorsabban alakithato ki ez a reflexfolyamat, kilonokana foglalkozasok mindig azonos
koralmények kozott zajlanak le, lebiidg mindig ugyanazon a helyen, azono&pwhtban,
napszakban. Kébb, amikor a feltételes reflexek kialakultak, mar barmmly@rilmények
kozott ebhivhatdva vélik a kivant, kellemes, nyugalmi helyzet. Man hesz sziikség hosszu
elbkészity gyakorlatokra, elég egy-egy szé6 megemlit§Seyugalom”, “csend”) és
beindulnak a szervezetben a kivant reflexfolyamatok.

(,Néhany masodpercben gondold at az eddigieketyjakorlatsorok megésitését szolgald
formula.)

Emellett az egyes allapotok mélyebb tudatosulasa és ésgzétisegithet un. megefsitd
formulak és képzetek segitségévélLatod, ahogy a hullamok egymast szabalyos rendben
kovetve elindulnak a tavolbdl hatalmas tajtékot vetvaid kifutva a partra a labaidnal apré
fodrokkéd csendesulnek.(nyugtalansag, érzésvihanyugalom, hatartalansag): a testi és a
lelki ellazulas folyamatat megismétiés a szorongasmentes allapotot méegjér képzet,
gondolat.]

Nyugodt, bizalmas légkor

Fontos, hogy a gyermek érezze, nincs kiszolgaltatofzétden, nem valik nevetség targyava,
nem zavarja megt semmi az ellazulasban. Maskulénben nem lesz képegexlni magat,
feszlltsége nemhogy csdkkenne, de tovabb fokozédik. Sedéleei a bizalmi légkor
kialakitdsat azzal, ha gyermekkel megbeszéljikmi fog vele torténni és miért (tudatositas),
ha engedjuk kérdezni, ha biztositjuk &fehogy senki nem fogja megzavarni a foglalkozast
(,» Kérlek, ne zavarj, pihentink!tablaval az ajton). A szemek lehunyésaval, halk zenktnel
féelnomalyos helyiségben éeegithet a kilvildg zajainak, zavard ingereinek kizaradsa és a
belsy torténésekre valdé kdnnyebb koncentralgslunyd le a szemed, figyeld meg a téged
koralolels vilag zajait, majd a zenét, végul Ujra a lélegzésedet!”)

A tréner személye

A foglalkozasokat természetesen képzett szakember kg, Yezesse, akiben a gyermekek
megbiznak. Akinek jelenlétében képesek elengedni magukat, grabadngedni
fantazigjukat. Akivel meg tudjdk és meg szeretnék osztani ¢atadamt, akitl segitséget
remélhetnek és kaphatnak barmikor. A tanulokban tudatodielhi hogy a feldtt nem
manipulalni, vagy iranyitani akarjgket, hanem sokkal inkabb segiteni egy kellemesébels
allapot kialakitasat. Fontos azonban, hogy ne a lfiaadast vezet szakember hangja,
személye valtsa ki a reflexfolyamatok beindulasat, hat#en fliggetlentl, a gyakorlatot
végd gyermek sajat maga legyen képebeinditani a szervezetében lezajlé folyamatokat.
(Azokat az Uzeneteket, amiket egyes szami stemélyben mondok majd, ismételd el
magadban néhanyszor és figyeld a hatasukat! )

Tudatositas
A gyakorlatok megkezdése 6@l fontos ismertetni a gyermekekkel a relaxaciéo lényegét,

tartalmat és hatasait(,Bal kényokodon tamaszkodva kezeddel tAmaszd meg a jobb karod!
Engedd, hogy a csukléd szabadon, konnyedén logjon lefele! Ebben a helyzetben szoritsd



Okodlbe a jobb tenyered és figyeld meg, hogy meddig vagy képes fenntartemébapotot!
Bizony hamar elfarad az egész kar, de még a vall és a hat is ebbersagkérsttartasban.

» Akkor szoktam igy Osszeszoritani a kezem, amikor ideges vagydkzt a feszllt (és ideges)
helyzetet az izmok nem képesek sokaig fenntartani, hamar elfaradnaiilkak. A
relaxacioval megtanuljatok, pontosabban gyakoroljatok izmaitok ellazitasatrdépEsesre.
Az ebzs testhelyzettel illusztralva: é8z6r ellazitjuk a vallunkat, majd a karunkat és ugyan
enyhl a feszitettség érzése, az ujjainkat mégsem vagyunk keggsstg nélkul kinyitni. A
relaxacio ezt az apré lépést biztositjaMga a tanuldk tudjak, mit miért végeznek el, miben
tudnak fejbdni azaltal, hogy gyakoroljak és ismétlik a feladatokatkor jelentsebb
eredmény érhét el. El lehet nekik mondani, milyen érzésekre szamidiataz egyes
gyakorlatok elvégzése kdzben, hogy nem kell megijednilk,ahkarjuk, labuk elkezd
bizseregni. Ha k6hdgniuk, vagy tisszentenitk kell, megtehetik nyaigodt

Megfelelb testtartas

A legmegfelebbb testhelyzet kialakitasanak célja, hogy a szerveaetbevéraramlas
legkevésbé legyen akadalyozott. Ezzel biztosithaté ugyeogg, valamennyi izomhoz, béls
szervhez megfelélmennyiséf vér (oxigén és tapanyag) jusson el. Ehhez legmegiidiel
helyzeta hanyattfekvé pozici§ enyhe labterpesszel, karokkal a test mellett, lazamthyit
ujjakkal. (,... helyezkedj el kényelmesen, a karjaid a tested mellgttijkva, labaid enyhe
terpeszben fekszenek.Bkkor kdnnyebben tudnak ellazulni az izmok, szabadabb &dégz
zavartalanabb a véradramlas. Természetesen ez a testhely legvédtelenebb emberi
testtartasok egyike, ezért engedjiuk meg a gyermeknek, labgy, karjat keresztbe tegye,
oldalara, vagy hasara forduljon, ha szamara ez védettséyugalmat jelent. Valos#ileg
konnyebben is fogja elkezdeni a gyakorlatokat, mintha&kit&enénk egy szamara kellemetlen
testhelyzetet, amiben képtelen lenne elengedni magat. Bejukoel neki azt is, ha mar nem
érzi magat jol, ha elkezd zsibbadni a karja, vagy a Mddtgztasson nyugodtan testtartasan.

A formula (széinger)

A teljes ellazulas és a nyugalmi tonusra vald atkapcsdigsotdban mindig az adott célnak
megfeled formulakat kell alkalmazni (szandék-célformula). Hatékeégeredményik akkor
lehet, amikor mar létrejott a megfdletudatallapot, vagyis amikor a testérzések és az
érzelmek, gondolatok athatjak egymast. A formuldk hatékonysagézlésmadd is jeleés
mértékben befolyasolja. Altalaban a lassu titemélyebb hangszin egyenletes kézlésmod a
jellemzsbb, de mindig egyénre szabott, életkornak medfdteimaban, stilusban.

Eléfeszitett izomallapot

Nem alapszabaly, de a relaxacié hatasfokan javithat, haiziabk a foglalkozas
megkezdésekor faradtak, megterheltek, amikor az elernyeqsbkerés fokozott igényként
jelentkezik a szervezetben. Ezt segitheti egyid mozgasos foglalkozaskdzvetlendl a
relaxacid6 megkezdése odl illetve a relaxacios testhelyzet felvétele utdm i@amok
elbnyljtasa, atmozgatasg.Hanyattfekvésben hizd fel mindkét térded és kezeddel kulcsold at
a labaidat! Fejedet hajtsd éle, homlokoddal igyekezd megérinteni a térded! Ebben a
helyzetben néhanyszor hintaztasd meg a tested, mik6zben érzed, tsdgn jolegnyulnak a
hatad izmai. Majd fekldj vissza és helyezkedj el kényelmeserkit étheld meg a jobb,
aztan a bal vallad, majd helyezd vissza! Forditsd adcsipbbra és balra! Mozgasd meg
mindkét labfejed, majd lazitsd el! Végul emeld meg a fejed yezHelissza kényelmesen!”)



A RELAXACIO (AT) ALAPGYAKORLATAI

Gyakorlat Gyakorlasi formula Szubjektiv éimények | Objektiv élettani

hatasok

1. ‘“elnehezedés-érzés’ ,Elengedem magam|, nehézség- ésaz izomtonus csokkenése

gyakorlat, az| teliesen elengedem magamduzzadtsagérzés, lebegésiérnyomasesés

izomrendszer ellazitasa | Mindket karom elnehezedik,elernyedés
minden ~izmom ellazul..|. s\intha  pelesiillyedten
Izmaim Iafan, lagyan, puhanvolna a talajba.”
pihennek. felkeléskor szédulés,
fejfajas lehetséges

2. “atmelegedés-érzés’, “Ez a kellemes, luktétérzés| bizsergés, csiklandozasa  periférias  vérere

az érrendszer ellazitasa | szétarad az ujjaimban, gjoless melegérzés artagulasa, érhémérséklet
tenyeremben, a karjaimban,jjipegyekisl kiindulva | megnovekedése, esetleg
a véllaimban”. ) verejtékezés
N Az egesz testem
atmelegedik, kitagulnak az
erek és arasztjak a meleget”

.Szétarad a meleg az egész
testemben, mintha forrp
homokban fekidnék”

3. szivgyakorlat ,Elengedem magam), pulzacio érzés ara frekvencia csokkenése,
teliesen elengedem magany.’ujjbegyekben, a perctérfogat csokkenése
JA sziv teliesen nyugodtanszivtajékon és a hasban(egy perc alatt kilokot
e: emig?\f;?] dObr?gu odtap S2/vdobogas  lassabbgyér) jobb
aobog” yug nyugodtabba valik OX|géqh_a}sznosité§
.Nyugodt vagyok” c_oronarlak, ) ta,gL,JInal
,Meleg aramlik a (javul a sziv vérellatasa)
szivemhez”

4. 1égzésgyakorlat ~Engedem, hogy a nyugodt, konng, | a légzés perctérfogatana
szervezetem a sajat, nyugadggyenletes légzés,csokkenése (egy perc
ritmusaban I€legezzen.” | mellkasi szoritas alatti  1égzési levey),
JA legzés teliesen nyugodt” hegspingse, felatsods | jellemzsen hasi légzés
,Nyugodt vagyok hasi 16gzés
feftgzdéosmek" magam ? bizsergés a & alatt,

ahogy az oxigén aramlik
a vérkeringéssel

5. “napfonat” gyakorlat,| ,Megpihennek és ellazulnakintenzivebb a megzavart, illetve

a hasi szervek ellazitasa| @ hasam és a mellkasopmyalképzdés, kellemes izgalomra hajlamos
izmar” testmeleg  “Elkezdtem| gyomor- és bélmozgés

koénnyezni!” normalizélédésa,
gyomornyélkahartya
vérataramlasanak
fokozo6dasa, vérerek
kitagulasa

6. “homlok” -gyakorlat, | ,Arcvonasaim kisimulnak| eleinte  csak  atfutg, a béta-hullamok

a feji vasomotorium arcizmaim ellazulnak| konnyii homlokHhivosség,| csokkenése, alfar

(értdgassag  szabalyozdisimul a  homlokom; fe|frissiilés érzés hullamok, felszaporodasa

rendszer) szabalyozasa | €llazulnak ~ az izmok @ (mélytudati nyugodt, de
sge_r_nem, a szam es az orrpm éber éllapot)
koral.  Engedem,  hogy

ellazuljon az allam.”




A RELAXACIO HATTEREBEN LEZAJLO IDEGRENDSZERI FOLYAMA TOK

Az autogén tréning hat alapgyakorlata, az altaluk kivakatibjektiv élmények és a ol
mérheb, objektiv hatasok mogdilegrendszeristruktirak altal kivaltott bonyolult fiziol6giai
folyamatok allnak. Az egyes idegrendszeri elemek (az agykéreg, mint mgerdfelvew
szerv és a periféria, az izomzat, az érrendszer,sa sBtrvek) kdzott szoros 6sszefiiggések,
Osszekottetések vannak, amely kapcsolatokon keresztll &edijfk - serkentik, vagy
gatoljak - egymas tikodését.

Ezért is nehéz elvdlasztani egymastol az egyes, gsteve belll lezajlo fiziologiai
torténéseket. Alapvéen két & részre oszthatdk fel: az elhangze#tdingeraz agykérgi
analizatorokban ingeriletet kelt, amelysaomatikus(akaratunktél flig§) és avegetativ
(akaratunktdl fuggetlen) idegrendszerre egyarant hatast gyakor

Szomatikus folyamatok
“Mindkét karom elnehezedik, minden izmom ellazul.”

Ezen hivd sz6 hallatdn azonnal felidéaek a vele kapcsolatos, agykéregben eltarolt
emlékképek, vagyis az ellazult, elernyedlyugodt izomzat emléke Ez a gondolat azonnal
kivaltja az izmokban a megfeteimotoros beidegzést: a leszalld agykérgi palyarendszerek
altal kozvetitett ingertleteken keresztll a fesziltségazsizomténus csokkenését. (Az
izomténus szabalyozasaban, a megielelomdsszehlzddas-elernyedés kialakitasaban a
gerincved proprioceptivreflexe vesz részt).

Err6l az ellazult izomallapotrél, a perifériardl kiindulfelszallo palyarendszereken keresztlil
informacidk szallitddnak vissza az agykéregbe. Ez aajsientés(feedback)megeésitést
jelent a kozponti idegrendszer szamara, vagyis Ujabb fwterimpulzusokat kild a
perifériara a fesziltségmentes allapot fenntartds&olfolyamatos visszajelentések és
megebsitések altahz ellazult allapot tartéssavalhat.

Ebben az ellazult izomallapotban csdkken az izomzaepréatasa, vagyis az izom kisebb
mértéki nyomast gyakorol a benne futd erekre és idegekre. A kisebbasybatasara az erek
kitagulnak, igy szabadabb és nagyobb aramlasi teret iva@sbennik keririgvér szamara.
Ennek pozitiv hatdsa kés:

« azonnal vérnyomascstkkenés észlélhetmivel az erek keresztmetszetének
megndvekedésével egyitt lecsdkkent a periférias elfenall

+ nb a Mérzet az erek kitAgulasaval és az értdnus reflexisatikkenésével
(paraszimpatikus hatas)

Ez a keringés jobb oxigénellatottsagot biztosit mind az izonmed a zsigerek szamara.
Ezaltal javul a bets szervek funkcibja, diaz izmok teherbird képessége, teljesitménye hosszu
tavon.



Ezzel egyutt, amikor az izmok ellazulnak, az erek fegrgstelengedett, a sziukodeés és a
légzés automatikusan nyugodtta valik:‘Agyelmedet forditsd a lIégzésedrefdrmula csak
felhivja a figyelmet ezekre az érzéseket, mégjerés kondicionalja az atéléseket. Mindennek
azonban élfeltétele a vegetativ idegrendszeikidésbe l1épése.

Vegetativ folyamatok
“Mindkét karom elnehezedik, minden izmom ellazul.”

Ugyanaz a hivo sz6 aktivalja a vegetativ idegrendszertlid¢fidnek a kellemes, nyugodt
allapotnak megfelél emlékképek és érzések, amelyeknek medfetel automatikusan,
akaratunktol fuggetlenil, valaszreakciok indulnak be. Megzifita bel$é szervek, illetve
valamennyi simaizom tikodése, moédosulnak a sziv- és a légzési funkciok, megiala
testtbmérséklet és az anyagcsere. Mindez a vegetativ idegremdsaseimpatikus hatasain
keresztil valosul meg:

« lelassul a sziviikodés, az egyes szivosszehluzodasassége csokken,

+ megvaltozik a vér eloszlasa a szervezetben, (as&gat ereibl, a vazizmokbdl a
bérbe és a hasi szervekbe aramlik a vér, igy javul exgénellatottsaga),

+ megnovekszik a testmerséklete,

« javul a zsigerek fikddése,

« 0Osszesikilnek a tud horgdi, lelassul a 1égzés, csdkken a légzésszam.

Mindezzel ellentétben a homlokivbs marad, mivel a tobbi testtadjék felmelegedése,
vérkeringésének javulasa a homlok vérellatasanak kiskiénpénlasa karan jon létre. igy ez
a terulet relativ, a kornyezethez képesivdsebb tapintasuva valik, a benne kisebb
mennyiségben keridgvér hatisara.

Megfigyelhet, hogy mindkét idegrendszeri mikodés akaratunktél fugg és fliggetlen
mechanizmusokon keresztll, ugyanolyan hatasokat, reakcétetményez (az izmok
ellazulasa, az erek feszességének csokkenése, a vérkdakgeddasa, a testmeérseéklet
emelkedése, a sziv- és légiunkciok cstkkenéseggyuttesen alakitjak ki és fokozzak az
ellazult nyugodt allapototMasfebl modosithatjak is egymasikodését az egyes vegetativ és
szomatikus idegrendszeri elemek kdzotti szoros kapcsolatokonikereszt

Ezeket az 6sszefliggéseket dbrazolja a kovétiddtazat.



Szdéinger

(“Mindkét karom elnehezedik, minden izmom ellazul.”)

SZOMATIKUS IDEGRENDSZER VEGETATIV IDEGRENDSZER
Idegrendszeri Fo feladat Idegrendszeri Fo feladat
struktdra struktdra
K('?ZPONTI Agykéreg (eldidleges| Az elnehezedésselAgykéreg A kellemes ellazult
RESZ érzvkdzpontok ég kapcsolatos (elsbdleges allapotnak megfelé|
mozgatokdzpont) emlékképek, érzékletekmozgatokdzpont) akaratunktol
felidézése. flggetlen
Ennek megfelél paraszimpatikus
Leszallo kérgi | ingerllet tovabbitasa ja reakciok beinditasa
agypalyak periféria felé
Agytorzs Agytorzs )
Ezen allapotnak
e kdzépa . . megfeleb
pagy kozépagy emociondlis
FORMATIO FORMATIO magatartas
(nyugalom)
RETICULARIS RETICULARIS szervezése
i , , , A homeosztazis
*  nyditvels Izomtonus szabalyozaga . ygirvek helyzetnek megfelél
+ hid _(Ifzjggtkentese) sberség) alakitasa (simaizmok
U . 2l Koztia feszességének
Koztiagy ?;r'gﬂggfk szabalysozziﬁgaﬁ v csokkentése,
bortertlet, zsigerek
csokkentese) *  thalamus vgrellétésénak ’
* thalamus Emociondlis magatartys ~ *  hipothalamu| ¢\ s
»  hipothalamus szabalyozasa, N S testibmérséklet
Vegetativ és hormonalis névelése. sziv- 4
Kisagy szabélyozas, aktivalas légzs " funkciok
lelassitasa)

Extrapiramidalis
palyarendszer

Automatizalt
mozgasok,
szabalyozasa
A test és kilonbdr
testrészek természet
tartdsanak szabalyoza
Izlleteket, végtagoka
rogziv funkciok
O0sszehangolasa

A mozgasok
érzelmekkel
kapcsolatos
alkot6elemeinek

izomténu

— O (D
D »

Osszekapcsolasa




KORNYEKI | Gerincvelé Allandéan megléy | Gerincvelé (zsigerek| Simaizmok ellazitasa
RESZ alaptonus  fenntartdsafaldban talalhatg zsigerek
(csokkentése) interoreceptorokbdl | vérellatasanak,
proprioceptiv kiindulva) - oxigér,]fogyasztéséna
reflexek Izomténus modositasa fokozasa
(csbkkentése)
e gamma vegetativ  sejt- duc
motoros elotti rostok
neuron-izom (paravertebralis
ors6- érzéne dicok, _
uron- interne praevertebralis
uron- alfa dticok) -
motoros PLEXUS SOLARIS
neuronizom —ddc utani rostok
rost - belg) szervek
Gerincvelé
KOZPONTI | Hosszl felszallg| 1zmok feszultség A perifériarol
RESZ palyarendszerek (ellazult) &llapotérol, az visszaérkeg
iziletek r)elyzetéﬂ, az | Agytorzs, koztiagy, infprrpéc[ék
izompalyakra hatd agykéreg kiertekelese
Nyltvel (kisebb merték) (kellemes,  joles
Thalamus nyomasrol, feszitésr szorongasmentes
informacié juttatdsa az allapot) - pozitiv
agykéregbe megeBsits inger az
Agykéreg (elgsdleges - allapot fenntartasar
érzokdzpontok) A perifériarol (par,aSZ|mpat|k,us
visszaérked hatasok fokozéasa)
informaciok

kiértékelése (ellazult
testérzés), pozitiv

megeBsits  inger az
allapot

fenntartasara Gjabb
ingeruletet  kuld 4
periféria felé az
allapotrol

L,
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A KEPZELET EREJE

“A képzelet lelki életlink legmélyebb tartomanyaba enged bepillantézentetgondoljuk, mit
fogunk tenni a kévetképillanatban, hosszabb-révidebb jire vonatkozo terveket készitiink,
de a képzeletben jelennek meg legtitkosabb vagyaink is. Nem csupérképelket’ jelent —

hozzéa tapadnak a kilvilag targyaival, eseményeivel kapcsolatos érzéadimktaink is.”
(BERNATH — REVESZ (1995): A pszichologia alapjai, Tertiarigvkiado, Bp.,)

Az alapgyakorlatok sikeres végrehajtasa utan egy méhaslabz kozeli allapotba keril a
gyermek.,A lélek boldog csendje”(Worthworth). Ebben aelmerengs, de éber allapotban
lelassulnak, illetve megvaltoznak az agyi tevékenységekpzelet és az intuicié domindl),
amely hatasara a tudatdrébe kilonos intenzitassal nyomulnak kilorih@rzelem gazdag
emlékképek. Az altaluk kivaltott hatasok, (pozitiv) érzeteakciok altal befolydsolhatéva
valik egyes szervek thddése, az egész szervezet akaratlagos tevékenysége, thossra
személyiség, a kapcsolatok és a viszonyulasok alakulasa.

A képzeletet segitségul hivni csak ebbenédytudati allapotbarehet, vagyis akkor, amikor
a gyermek mar sikeresen elsajatitotta az alapgyakkakts képes a tudatos ellazulasra. A
relaxacio e magasabb fokanak elsajatitasakofakazatossag elvét kell kdvetnés Iépésil-
lépésre haladni &ée az egyes gyakorlattipusok végzésénél.

Talan nem kell kilén hangsulyozni, hogy mekkora lébé&get rejt amanyitott vizualizacio
tanuldink nevelésében, oktatasaban akkor, amikotkat éH mesterséges és kész keépi
ingerek szinte elsorvasztjak a vellink szlletettébképalkotas képességét. Sokszor érezzik
hianyat az ,elképzelés tudasanak” tanitasi helyzetben. @dékrréttek és Bnek fel a
televizio, szamitégép adta virtualis vilagban, mik6zbenasdatak a mesék, mondokak,
dalok, ,indidnos-babézos” szerepjatékok.

A belss szemlébdés képességének hianya az egyik oka a tanulasi zavarogseének. Igen
széles teriletet érint ugyanis az emlitett tudas. Gandolfsak tobbek kozétt a helyes test-
séma, irany, mozgaskoordinaci6 deiésére, vagy akar a Kkt dbrak, absztrak formak
értelmezési folyamatara.

Az izmok tudatos ellazitdsanak megtanulasa mellett, alknglasok célja kell, hogy legyen a
teremt képzelet mkodtetése révén a kreativ gondolkodas fejlesztése.

Igen hamar raéreznek a gyerekek kéfperajiik csodjara.

Ha a relaxaciés gyakorlatok soran csak ezt képesek vagyemmk, enar tettiink egy lépést
onmaguk felfedezése utjan.

Az alabbi példak nagyrészt a Csendélet Cd gyakorlatagiiEkl kiragadva. Természetesen
végtelen a lehéségek tarhaza a gyerekekkel végezheatualizacios lazitas hivoképeinek,
torténeteinek kidolgozasakor.

Fontos viszont, hogy szembdl tartsuk a ,nem artas” elvét. A képeknek az adott korgsztal
szadmara érthéhek, feldolgozhatonak kell lennitik. Sokszor a legegydater altalanos,
mondhatni archetipusos ,latnivalok” megegyeznek a mesékdakokepi vilagaval, akar az
irodalom, térténelem tananyag adta hires személyek, eseméiyryezet elképzeltetése is.
Nem sziikséges kitalalni ezeket, elég, ha jol tudjuk angglekor fejbdéslélektanat, érezzik
és értjuk a csoportban k&gyerekeket, azaz ismerjidket.

Az ellazulas nyujtotta nyugalmi helyzet eszkéz, mondhatpuka képzelet idkddtetésének
eléréséhez. A tovabblépés laisgige a pozitiv viszonyulas kialakitasa lehet. Megmutatni
tanitvanyainknak, hogy a dolgok nem jok vagy rosszak (Sgneaaem viszonyulasainkon
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mulik, milyennek latjuk a vilagot. A mindennapi élet 6romeiedovodafigyelés megtanitdsa
komoly lelki egészségmézé eszkdz. Az 6rom a lélek vitaminja. (dr. Vidovszky Ggbo

Szin — imagin&cié (elképzelés, képalkotas megtanuldsa)

Ezek a gyakorlatok segitik a szinek vildgaval val6 mélyebbismerkedeést, a sajat (kedvelt)
szinek felismerését, tudatositasat, illetve beveggbkorlatok, a targyak, a fogalmak és a
személyek megjelenitéséhez.

fehér:“havas, téli t4j”

fekete:“hirtelen egy fekete pontot pillantasz meg”

Konkrét targyak belsé szemlélése

A feladattal megtanulhatdé meghatarozott vagy elképzejyai (térben vald) megjelenitése.
“...egy toparton allsz, a tavat efd, viragos mek szegélyezik...”

“...ez alatt rendezd be magadnak a termet.”

Absztrakt fogalmak és human értékek képi szemlélése

Fogalmak, értékek szimbolikus bélsmegjelenitése gyakorolhatd ezekkel a képekkel.
Kezdetben k6zombds fogalmaké, majd pozitiv emberi értékeké

nyugalom, csendhavas téli erdiben sétalsz”

segitkészségiSzerezd meg az dregember szamara a gyogyulastjedetest!”

Sajat érzelem megjelenitése

Akar a fantazia vilagabdl, akar a gyermek multjabolwadképzelt jovképeildl olyan
élmények dlhivasa, bets megjelenitése, amely képek altal kivaltott emociordlmspotra a
gyermek a leginkabb vagyik, amely szamara a legintenzivelsb éilményt nyuijtja.
sikerélmeény, 6rom, boldogsag atélésenadar megmentédajlcs megszerzése

Egy személy elképzelése, megelevenitése és hatdsanak atélése

Az el gyakorlatok soran k6zémbos, k&b egy szeretett személy, csaladtag megjelenitése.
Karakterképzé gyakorlatok

A meditativ gyakorlatok legmagasabb és egyben legnbhefekat jelenti azoknak a
képeknek az éhivasa, amelyek sordn a tudatalattinak tesziink fel kérdésekamelyekre
érzékletes képi valaszokat kapunk. A gyakorlatok sorrégdisnindig a gyermek allapotanak

és szikségleteinek megféleh valtoznak.

1. elmélyiltebb dnismert gyakorlasa, onvizsgéalat egy képatigiikorbe nézve,
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2. 6nmegvaldsitas gyakorlatdyen vagyok, és ilyen szeretnék lenkiépi megfogalmazésa,
3. bajok és nehézségek lekiizdésének gyakorlasa a fantagébain,
4. kotelességek felismerése és teljesitésuk gyakorlasa,

5. vagyakkal val6 szembesllés és megvaldsitasuk.

A VISSZAHIVAS

“Engedd el magadtol ezt a képet, figyelmedet forditsd Ujra a testedvezd izmaid
lazasdgat. Az orrodon at lélegezd be, és a szadon keresztil engedddgia Engedd, hogy
a szervezeted a sajat ritmusdban Iélegezzen. Mindenegyes |&tsilstteletes arad szeét
benned, ahogy atlélegzed az egész tested. Kristalytisztava léletzstenaés a gondolataim.

A kovetkez kilégzés utan lassan mélyen telitsd meg édjichajd engedd el magadtol, mint

egy sOhajtast. Ismételd meg néhanyszor Ugy, ahogy neked kellem@ésegyagsteljes
belégzés utan mozgasd meg a nyakad, labfejed, ujjaidat, néhanysmesen szoritsd
Okolbe a kezeidet. Miglt kinyitnad a szemed, dorzsold 6ssze a két tenyered és helyezd a
szemhéjadra”

A relaxacios gyakorlatok elvégzésekor a szervezetiflsggmentes, nyugalmi allapotba

kerll. Lelassul a sziviikodés, a vérnyomas akar 20-30 Hgmme-rel is lecstkkenhet, csokken a
pulzus- és a légzésszam is, fokozodik adbstervek rikodése, javul vérellatottsaguk. Ebb

a mély, alvashoz kozeli allapotbdl a hirtelen felufélemelkedés nehéz és veszélyes.
Széduléssel és fejfajassal jarhat a nem {ikéxizitett “ébredés”. Mmegfeleb visszahivassal
azonban fokozhaté mind az izomzat, mind az erek ténusa. gienikdlbe szoritasa,

labfejek megmozgatasa, nyujtdzkodas és végil az dsszell@z felmelegedett tenyerek
csukott szemhéjakra helyezése.) Fontos, hogy az edddi Utern, halk és egyenletes
kozlésmodnal ételjesebb, hangosabb (,természetes, hétkdznapi haiysziasitasokat

adjon a tréner.

A gyermekek ekkor joléen elkezdenek mocorogni, némelyikilk még sokaig fekve marad, és
agy hallgatja, az ezt kovetbeszélgetést. A gyerekek beszamolnak arrdl, hogy thétkl&s
gondoltak, illetve hogyan érezték magukat a feladat elvédaizden és utan.

“En azt éreztem, hogy szép lassan siillyedek bele a féldbe, meagsigiaktam.”

“En lattam a kismadarat, és a kezembe vettem és felmelegitetztan lattam, ahogy elrepiilt.”

“Az életeis egy kristaly volt, fehér és csillogd, pont olyan, amilyet Zk vetem ajandékba.”

Az élmények és érzések elmesélése a masik meghallgatdsa a relaxacios foglalkozak egyi
legfontosabb része. Az, hogy a gyermek elmondhatj@&imat és mit érzett, magabiztosabba
teszi. Megtanulhatja beéisérzelmeinek szavakkal torierkifejezését. Masfél a tarsak

meghallgatasa tlurelemre inti, odafigyelésre készteéiltad gyakorolja a tarsas viselkedés, a
kommunikacio legalapvébb szabalyait.
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MODSZERTANI UTMUTATO

A relaxacio beilleszthetésége az drarendbe, egyéni fejlesztési tervbe

Beilleszthebsége az 6rarendbe és a tanuldk egyéni fejlesztésbeeméglepen egyszdt,
eredménye azonnali egy relaxacios foglalkozas 30-45 percet vesz igénybe rupkak
igényetl, életkoratdl és helyzéit fliggéen). Az el$ 5-10 perc rahangolo beszélgetést 20-25
perces relaxacié, majd 10-15 perces beszélgetés kovet. Azenddslyes technikajanak
elsajatitasahoz legaldbb 10-12 alkalomra van szikség, kortdbelyl ids alatt tanulhato
meg a tudatos testi-lelki ellazulas és kertlhetnek bedsmetz én-6sitd, Onbizalom-novel
gyakorlatok, amennyiben a mddszert rendszeresen alkalmaamikjegalabbheti egy
alkalmat jelent.

A helyes technika elsajatitasahoz sziikséges 10-12 alkhktiregy foglalkozas esetén egy
tanitasi félévet vesz igénybe. Ezt kit (a masodik tanitasi félévben) mar mas tanitasi
maodszerekkel egyiitt is sikeresen alkalmazhaté a relaxacio.

Tapasztalataink alapjan a foglalkozasok koénnyen beilegk a koteleé heti 2-3
tantargyaknak a tanmenetével ugyanis konnyen 0Osszeeggp#sktha relaxacios
foglalkozédsok témai (lazitas, l&gtechnikédk, sziv gyakorlatok, pozitiv értékek, dnbizalom,
Onismeret).

Emellett szamos foglalkozas adhat Iélséget a relaxacid modszerének, a helyes technika,
énkép- és onbizalom @&sit6 gyakorlatok ismétlésére. Barmatyivészeti foglalkozas (zene,
rajz, kéznives) el 20-25 percében végzett ellazulassal felidg#ieta mar ismert
gyakorlatok, énképfejlesizt dnbizalom noveél képek és képzetek. Majd a lazitast kévet
beszélgetés alatt vagy helyett a gyermek valamilyenté@kdormajaban (zendm rajz,
festmény, drama) megelevenitheti a relaxacioval éskatéraajaval kapcsolatos, 6nmaga
altal elképzelt képeket és a hozzajuk tarsuld érzésditaklehebséget teremtve a modszer
technikajanak elmélyitésére, az adott téma atgondolasdgsze@pontok szerint torien
elemzésére/megbeszélésére.

Ugyancsak hatékony, mindennapos alkalmazasi deéget biztosithatnak aapkdzik,
fejleszt napkozik, iskolaotthonok, kollégiumaokhol a délditti tanulast kovets, kedvelt,
felfrisstilést jelert foglalkozas lehet a relaxacié. Utana a tanulok nagydadatvvel, tobb
energiaval irjdk meg a hazi feladatukat, és sikeresebbeniilkék fel a masnapi tanitasi
Orakra.

A relaxacio 6sszeegyeztethistge mas tanitasi modszerekkel

A relaxacid, helyes technikajanak ismeretében, konnyeik@&esenisszeegyeztethétmas
tanitasi modszerekkel A pihent, nyugodt gyermek képes hosszabb ideig figyelni,
erdekbdobb, nyitottabb, mint faradt, ingertlt tarsai. A tanitésak, a napi tanulas végére
azonban a gyermek kimerll. Egy &lesztalyos tanuldé nehezen képes az iskolai tempot
megszokni az 6voda jatszva tanuld, 6vo-gondoskod6 melege uta

Barmely tanitasi ora elején alkalmazott lazitas itdfti a faradt gyermeket, képes lesz
figyelmét hosszabb ideig ugyanazon témara irdnyitani. Megdtibbélmény, hogy
mennyivel nehezebb kizokkenteni azt az 6nmagara figyelni kégagpdt gyermeket, mint
azt, aki valamely tanitasi 6ran egy adott feladattalgozattal bajlédik. Hanyszordadbrdult
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mar minden pedagogussal, hogy egy varatlan esemény -talymsembe bekopogd vendég,
az udvarrol bedz6do zajok - pillanatok alatt elvonjak a tanuldk figyelmét téliesen mas
vaganyra terelik az éra menetét. Relaxacios foglalkdaas eddig soha nem tapasztaltam
ilyet: legyen az kiabalas a folyoson, kopogas az ajiaigy egy tiusszentész ellazult
gyermeket semmi nem tudja kimozditani 6nmaga altal teremteét vilagabél. Tovabbi
gyakorlassal mar dolgozatiras, vagy feladatmegoldas késtwenkalandozik el a figyelme
kilss, zavaro tényeik felé.

A zene szintén meghatarozé ténydehet: a hattérben egy kellemes, halk dallam képes a
tanitdsi Ora teljes egészében csodat teremteni. A yddgaba merilve a gyermekek
képzelete szarnyakat kap, csendes, finom mozdulatok ésbbaliéd kézben Grommel,
nyugalommal dolgoznak, érdékléssel, gyermekébszinteséggel figyelnek az déra minden
pillanatdban. (A zene segit. A madarcsicsergés segitett elképzedwiag & meidt és az erdt.”)

A legtdbb tananyag elsajatitasahoz nagyféépzeberére van szilkség Ebben nydjthat
szintén segitséget a rendszeresen alkalmazott moddegrkisiskolas korban (1-6. osztaly),
amely az alapozas, a készségek fejlesztésének korszdder) abkreativitasnak jeleig
szerepe van. Képzeletének segitségével a gyermek,gkiséggyel képes barmit elgondolni,
s6t mindent sokkal gazdagabban, szinesebben lat, mint ndittkekn Erre a mesés vilagra
tdmaszkodva a gyermek sokkal tobb mindent képes megtaninhinéikile.

Fejleszt foglalkozasokona képzdieré tudatos iranyitdsan keresztil a relaxacio jol
0sszeegyeztethiemasgyogypedagogiai médszerekkelsleg a vizualis fejlesztés (figyelem,
emlékezet, észlelés), illetve testkép, testséma Zéflsskor. Ugyancsak hatékonyan
alkalmazhat6 a mddszer olvasastanitas, szokincsféesas szovegértési problémak
kezelésének esetében.

Miivészeti foglalkozasokoa relaxacié, amellett hogy a helyes technika elsagtior is
alkalmazhatjuk, hatékonyan beillesztethet foglalkozasok tematikajaba fejlesztés céljabol.
Alkalmazhaté a modszer fantazia, vagy emlékezet utgmokaesetében, technika o6rén
épitések, képalkotasok soran, de jatszhatunk képzeletberzireki®el, hangokkal,
elmerilhetink a kulonbéztérbeli formak vilagaban, ami ks megkdnnyitheti egy-egy
alkotas elkészitéséti csupa arannyal cifrazott kapu aranykulcsat elforditottam és a kastél
virdgos kertjébe léptem. Minden csupa arany volfNem Ultem a tronra, mert az hatalmas volt, én
pedig még tul kicsi vagyok hozz4”)

sz

Alsé tagozatbarszOkincsfejlesztés alkalmaval, fogalmazasok, elbésré#os munkak éit
segithet a relaxacio, de ugyancsak alkalmazhat6 leg@infmzasok kapcsan is, példaul, ha
nem ismert, még soha nem latott allatot, személytysdrkell jellemezni. Olvasas éran a
szovegreprodukciét, matematika O6ran szoveges feladatok me@pld@rnyezetismereib
azoknak a tananyagoknak a feldolgozasat konnyitheti meg a modsiea gyermek nem
tud kodzvetlen kdrnyezetében megtapasztalni, csak szemdSiebt példaul alfoldi gyermek
esetében a hegyvidéki tajakat, varosi gyermek esetéfmvak, tanyak vilagat.

Ehhez szorosan kapcsolodik felsagozatban ddldrajz egyes témakoreinek oktatasa, ami
esetében a relaxacio térlatas fejlédzatasa alkalmazhato sikeresen, példaul vaktérképekkel
valo feladatok kapcsan, vagy mélységek és magassagokye illetilonbdd térbeli
képdmények elképzelésekor.

Torténelembl, akarcsak mas tantargyak esetében is az 6ra elejématkeaté a médszer mar
tanult ismeretanyag felidézésére, ismétlésére, illéfjvesmeretanyagra valé rahangolédas
céljabol. Atélheiek, majd egyutt megvitathatbak és elemegdletHannibal hadjaratai, a
gladiatorok kiizdelmei, vagy a reneszansz pompas, gazdagitettiigiiaga, megkonnyitve
ezzel a téma megértését és elmélyitését.
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Idegen nyelvek oktatasdbam ismétlésnek van kilondsen jetenszerepe. A relaxacié soran
kialakitott kellemes, nyugodt mélytudati &llapotban eligihéizavak, kifejezések, nyelvtani
formuldk gyorsan és tartosan tarolddnak el az emlékereezért alkalmazhato a relaxacioé
eredményesen szinte valamennyi idegen nyelvi ora elegmulit anyag felelevenitése,
atismétlése) és a tanitasi 6ra végén (Uj ismeretaigmif@sét, tarolasat célozva). A szokincs
fejlesztésére kivald mddszer lehet, ha a lazitasttéddegen nyelvi 6ran a relaxacio témajat
felelevenitve, az ott elhangzott gondolatokhoz, érdésekképekhez kapcsolodo szavak,
kifejezések idegen nydlvmegfelebjét keresik meg a tanulok. szamu mellékletinajd
tovabbi feladatokkal kiegészitve is segithetjik ezesmgretek rogzitését (pprobald meg
angolul elmondani/leirnazt a képet, ami a relaxacio alatt megjelent a képzeletedpen!”

Testnevelés oOrdkzintén fontos és hatékony részét képezheti a par perleesicio. Célja
lehet a szervezet megnyugtatasa, az izmok ellazitéganeralasa akar az oOradelgagy
befejed péar percébenGyogytestnevelgslletve mozgésfejlesét 6rakon a relaxaciéo tobb
tertleten is alkalmazhaté hatékony fejlesztési eszkdzleémyglalkozas elején torténpar
perces lazitdssal az izmok megnyugtatasaval az 6ra tofébbaiban végzett mozgasos
feladatok pontosabbak, finomabbakydrcs mentesebbelkdiehetnek, ezaltal hatékonyabbak
egy-eqgy testi deformitas kezelésében. A lazitas uggdnicatékonyan oldja valamennyi izom
kontrakciot, a legtobb testi elvaltozast okozo izonzékazodast, illetve megrovidulést, ami
késsbb, megfelel kezelés hianydban tartossa alakulhat at. Ezekben a g&jaoss
visszafordithatatlan esetekben a relaxacio a képw¢lés az énkép ésit6-onbizalom novel
gyakorlatokat alkalmazva segithet a gyermeknek a testi Wbdtbatakadd gatldsok és
kishitiség leklizdésében, mas pozitiv értékek felfedezésén, illetlatositasan keresztiil.
(,Az én hatam nagyon gorbe, de kéxmsfoglalkozasokorsodaszépek dolgokat tudok am alkdtni
Emellett a helyes lé@ztechnika kialakitasaval asztmas gyermekek kezelésgthsrhat
fontos szerepet a friss leviag végzett relaxacio, kezelldetvele a magas vérnyomas,
mozgéasproblémak esetén a helyes testkép kialakitasaméikzedzhet a modszer.

A relaxacié alkalmazasanak, illetve mas tanitasi esiddd, modszerekkel tortén
O0sszeegyeztethietégének lehéségei végtelenek. Attdl fuggn, hogy az 6ra melyik felében
alkalmazzuk a modszert, célja is tobbféle lehet: segithaira témajareahangolodni, mar
tanult ismeretanyagot feleleveniteni, atgondalpismeretet elmélyitenij de alkalmazhatjuk
pihenés és felfrissiilés céljabodl testi-lelki nyugalom kialakitasanak érdekében, vagy a
figyelem és &képzeberé fejlesztésekapcsan. Minden esetben elmondhaté azonban, hogy a
relaxacio, barmely mas (gydgy)pedagdgiai mddszerrelltegyortérd Osszehangolt
alkalmazasa esetében a tanulas és az egyéni fejlespii& legfontosabb eszkbdze lehet.

A relaxaciot 6rommel, a kellemes ellazulas érdekében végezzik.

Engedjik, hogy ez a szokatlan tanulasi helyzet eddig ismeretlen élményekkel ajandékozzon meg
benniinket tanitvanyainkrél, 6nmagunkrol.

J6 gyakorlast!

Kovacs Déra
Kovacs Péter
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MELLEKLETEK

1. sz. melléklet: Az izom proprioceptiv reflexive (a gammatirok elve;)

2. sz. melléklet: A testrészek képviselete az agykéreg rgam-és éré kdzpontjaiban
3. sz. melléklet: Az agyvei

4. sz. melléklet: A vegetativ idegrendszer vazlatos felép&&
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1. sz. melléklet: Az izom proprioceptiv reflexive (a gamma-hwk elve: amely
feltételes reflexen keresztll a nyugalmi allapotnak megteé izomtonus
alakul ki az autogén tréning alkalmazésakor;)

fasciculus proprius

ggl. spinale

gamma-neuron

gamma-idegrost

mozgatorost
gerincveld

izomorsg
izomorsd munkat végzd izomrost
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2. sz. melléklet:

A testrészek képviselete az agykéreg mozgat6 kézpontjaibéamely alapjan az autogén
tréning alkalmazasakor a test izomzatanak ellazitasat az gkkal és a kezekkel kezdjuk,
ezt kovetik a fel$ végtagok, valamint a vallak, végil a torzs, a labak és az arc izmai)

A testrészek képviselete az agykéreg drz ko6zpontjaiban
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4. sz. melléklet: Az agyvel

kisagy: minden bonyolultabb, célvezérelt mozgashoz szikséges, fazeepe van a
testtartas, a jaras, a szemmozgasdkauésének 6sszegzésében, dsszehangolasaban és a
beszédben

limbikus rendszer. hé — fajdalom — elemi tapintas érzésféleségeit szabayaanocionalis
magatartas szabalyozasa

thalamus. f6 érzkozpont, vegetativ és hormonalis szabdlyozas, aktivdi@dstséma
leképeddése, érzés-érzelem dsszekapcsolasa, agykéreg szervezése

hypothalamus: fontos vegetativ kdzpont, vegetativ és hormondlis syaiéd, aktivalas,
hiité — fiité k6zpont, vizhaztartas, szénhidrat anyagcsere kozponedsatazis kialakitdsaban
jelens a szerepe

formatio retikularis: hél6zatos éallomany a hid, a nyulliveés a kdzépagy felszinén.
mikodése:

agykéreg aktivalasa, a tudat éberségi szintjének szaldsdbyo

emocionalis magatartas szabalyozésa (limbikus rené$zerr

vegetativ és hormonalis szabalyozas, aktivalas (thelanypothalamusszal)

izomtonus szabalyozasa (extrapiramidalis rendszéisalgygyal, vestibularis rendszerrel)

kizhiagy

hip otalariusz talamusz

kerges test
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4. sz. melléklet: A vegetativ idegrendszer vazlatos felép&&

1. autoném akaratunktél figgetlen
2. vegetativ zsigereink, ereink simaizomzatat, a szivizmot, melgt idegez be
3. feladata: a homeosztazis megteremtése és fenntartasa
4. felépitése:
rostok — idegducok, ganglionok- szervek
-zsigerek falaban
-zsigerek kdzelében
-gv mellett 2oldalt
-gv ebtt (legnagyobbHASUREGI DUC, NAPFONAT, PLEXUS SOLARIS,
~ ,haslreg agya”) ) S
ITT TORTENIK MEG AZ AGYBOL ERKEZ) INFORMACIOK ATVETELE
ES EZEKNEK MEGFELEIOEN A HASI SZERVEK IRANYITASA

kdzponti reszkoztiagy, kbzépagy, nyultvel gv vegetativ kézpontjai, hypothalamus

kornyéki részducok, idegek

5. hatasa

paraszimpatikus(acetilkolin)

szimpatikus:(adrenalin, noradrenalin, mellékvesé\@ll) pupillak tagulnak, vorosvérsejtek
szama megh a kering vérben, sziviitkodés gyorsul, szivisszehlzodasoléssége
fokozodik, hasi szerveldh boérbl a vér a sziv sajat ereibe, a vazizmokba aramlik.
oxigénfogyasztds & horgk tagulnak, vércukorszint emelkedik, gyomor bélcsatorna

perisztaltikaja gétlédik (Cannon féele vészreakcid)
( (" _%, kdztiagy
ﬁ":v'::'_"f" kézépagy
R o v
e nyidtagy

e =i - & b
1%? S < ”:m
b o e ol '-.-"_- j‘{‘n.

™ felsd nyala dide
=

fr ----- . - £ 3 kizdpsd nyald dide
) R iy _
-se:'; S 1. crillag alaknd dize
*- [ H j.
e \" ;‘L gerincvels

hastregi dic

Felsd belfodn die

alsd bélfodn die

miedencedie
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