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1. Bevezetés

Az egyetemen toltott éveim sordn képzésemnek koészonhetden lehetdségem nyilt mélyebben
belelatni az als6 évfolyamos tanuldk hétkoznapjaiba. Alaposan szemiigyre vehettem, milyen
lelkidllapottal érkeznek, mennyire stresszesek az dket érintd kiilsé koriilmények hatasara.

A témavalasztas soran szamos érdekes téma koziil valasztottam, melyek felkeltették érdeklo-
désemet, koziiliik valasztasom ,,Az egészséges €letmodra valo nevelés az altalanos iskola also
tagozatan™-ra esett, ezen beliil is a mentalis egészségre, mivel ez a tényezd jovobeni munkam
eredményességét nagy mértékben befolyasolja.

Véleményem szerint ez egy rettentden szertedgazo témakdor, mely magaba foglalja a helyes tap-
lalkozas, a testi-lelki higiénia, a rendszeres testmozgés, valamint a fontosabb napirendi ponto-
kat is és ezen tényezok fontossagat eme korcsoport tekintetében. Szamos indok sz6l amellett,
hogy ezt a témat valasztottam, melyek koziil az egyik legfontosabb, hogy magam is alkalmazom
a kiilonboz0 stresszesokkentd modszereket, tapasztalva pozitiv hatasait. Szakmai gyakorlatom
soran mentortanitom tandcsara kezdtem el mélyebben foglalkozni a tanuldkat is érintd, egészsé-
get nagymértékben befolyasold problémakdrrel.

Az oralatogatdsok soran felfigyeltem arra, hogy sok kisiskolas stresszkezelési problémaval
kiizd, amely az évek sordn stilyos egészségiigyi betegségek kialakulasahoz vezethet. Illyen meg-
betegségek lehetnek a teljesség igénye nélkiil, a sziv- és érrendszeri betegedések, a gyomorpa-
naszok, a depresszid. Fontosnak tartom, hogy az emlitett korosztaly tdjékozottabba valjon az
egészséges életmdd és a stresszkezelés témakorében. Ugy gondolom mar az altalanos iskola
als6 tagozataban is nyomatékosabban kellene foglalkozni a gyermekek egészséges életre valo
Osztonzésével.

Témam cimének ,,NyugiMano” - Also tagozatos gyermekek stressz-vizsgalata €s oldasi alter-
nativak modellezése” cimet valasztottam, ugyanis a dolgozat készitését fel kivantam hasznalni
egy lehetséges megoldasi eszkoz kidolgozéasara, valamint az elérhetd stresszoldasban hasznal-
haté meditacios, relaxéacios eszkdzok kiprobalasara. Az altalam valasztott téma idészerliségét
jol reprezentalja, hogy az utobbi idében szamos egyetemi hallgato foglalkozik hasonl6 témaval,
mely informacid a dolgozatban késObb részletesen bemutatasra keriild szakembertdl szarmazik.
Ugy vélem, hogy ezen informaciok tudatdban nem csak a fiatalok, hanem sziileik is fontos in-
formaciokhoz juthatnak, melyek eldsegithetik gyermekeik egészségének megdrzését, esetleges

motivacioul szolgalhatnak az idésebb korosztalyok szamadra.



Kutatasomban azt a kérdéskort jarom korbe, hogyan lehet enyhiteni — lehet-e egyaltalan — a
kisiskolasok stressz-faktorat? Mik azok a tényezok, amik ezt eldidézik ezt az allapotot, illet-ve
mik lehetnek a lehetséges kivaltoé okok?
A megvizsgalando hipotéziseim a kdvetkezok:
1. H1: A gyerekek kevesebb mint 30 %-anal jelentkezik allando- vagy visszatéré nyug-
talansag.
2. H2: A gyerekek csaladi hattere és az alland6 vagy visszatérd stressz faktorok kozott
kimutathat6 6sszefiiggés all fenn.
H3: A sziilok pontosan tudjak és érzik a gyermekiik lelkiallapotat.
4. H4: A kisallattartas és a gyermekek kiegyenstlyozottsaga kozott kimutathatd az 6sz-
szefliggés.
5. HS5: Vezetett meditacio alkalmas a gyermekek stressz-oldasara intézményi koriilmeé-
nyek kozott.
A dolgozatban megismertetem az egészséges ¢letmod fogalmat, dsszetevoit, a stressz fogal-
mat, megvizsgalnom mi valtja ki a vizsgalt csoportndl a stressz folyamatat, hogyan éreznek
ilyenkor, mit tesznek, ha stresszbe keriilnek. Szeretném feltdrni a rossz és a jo stressz kozti
kiilonbségeket, illetve egyfajta mintat adni a stresszkezel€s, fesziiltség csokkentésének atélé-se
felé. Kutatasomat egy komplex megfigyelésbe agyazva valositottam meg. A deduktiv forrés-
elemzésen tal a gyermekek és sziileik kérddives felmérését valositom meg, tobb kor-osztalyt
vizsgalva. A kérddives kutatas osztalyonként 1-1 orat, interji és beszélgetés, vala-mint a szii-
16kkel folytatott kérddivezes 8 orat, a gyermekekkel folytatott meditacid, relax-mese és kontroll
meditacio, illetve a hozzajuk tartozo6 hatasfeltard beszélgetés mindosszesen 8 orat vett igénybe.
A kutatasi kérdések és gyakorlatsorok segitségével kimutathatova valt a fejlodés. Szerteagazod
témam révén sok nyitott és egyben zart kérdés alkalmazasara nyilt lehetéségem, melynek ko-
szOnhetden sok informécidra tudtam szert tenni. A kapott eredmények birtokaban allitottam fel
hipotézisemet, melyek alatamasztasat vagy cafolatat a fel-hasznalt szakirodalmak, kutatasi
elemzés, valamint gyakorlati modell-kisérlet jelenti. Reményeim szerint egy olyan témakort
tudtam sikeresen feldolgozni, mely nem csak szdmomra, hanem més pedagdgusok szamara is
fontos értéket fog képviselni a jovében. Eszkdzei a hipotézis felallitas, kutatasi kérdések 6sz-
szeallitasa, gyakorlat készitése.
A komplex mérés Osszeallitdsa soran torekedtem arra, hogy eltéré vélemények is megjelen-

jenek, valamint 6sszehasonlithatova valjanak a vizsgalt csoporton beliil az egyének egyarant.



2. Irodalmi attekintés

Szakdolgozatom f6 témaja az egészséges életmodra nevelés az altalanos iskola also tagozatan.
Dolgozatom készitése soran megvizsgalom az egészséges életmodra vald nevelés fogalomrend-
szerét, attekintem a Nemzeti Alaptantervben és a kapcsoldodd jogszabalyokban elérhetd kove-
telményeket, egy valasztott intézmény pedagdgiai programja és infrastrukturalis adottsagai altal
biztositott lehetdségeket, csak tigy, mint a pedagogusok, sziilok és gyerekek kozdsen alkalmaz-

hat6 eszkozrendszerét, motivacidjukat €s lehetdségeiket.
2.1. Az egészség fogalma

Az egészség sz0 meghatarozasa és értelmezése nem egyszeri feladat, nagyon szerteagazo és
jelentds valtozasokon ment keresztiil a tarsadalmi, gazdasagi, térbeli és idébeli kontextusban.
Az egyik legelterjedtebb meghatarozast a WHO (World Health Organization / Egészségiigyi
Vilagszervezet) kozolte 1946-ban, eszerint az egészség alatt a testi, lelki és szocialis jollét alla-
potat értjiik (WHO, 1946). A testi jollétiik szervezetiink megfeleld biologiai miikodésében nyil-
vanul meg. A lelki, vagy mentalis jollét a kielégitd pszichés, értelmi és érzelmi allapotban je-
lentkezik, ismertet6jegyei k6zé sorolhato a vidamsag, elégedettség, illetve a kiegyensulyozott-
sag. A szocialis jollét pedig akkor valik valora, ha megfelel tarsas kapcsolatokkal, valamint a
testi és lelki egészségiink fenntartasahoz sziikséges targyi és anyagi eszkdzokkel rendelkeziink.
Ezek alapjan elmondhato, hogy az egészség nem egyenld a betegség hianyaval. Az 1980-as
években ezt a meghatarozast komplexebben értelmezték, kiegészitették. Hangsulyt kaptak az
egyéni és tarsadalmi létfelételek és az egyéni felelosség (WHO, 1984). Két évvel kés6bb mar
az egyén ismereteit, a tarsadalmi tényezdket, illetve a fizikai kdrnyezetet is az egészségi allapot
befolyasold tényezdjeként tartottak szamon (WHO, 1986). Ugyanebben az évben Seedhouse is
definialta az egészséget, véleménye szerint minden embertarsunk szdmara mast jelent egészsé-
gesnek lenni, de az alapvetd feltételeket nem keriilhetik el figyelmiinket. Eme évtized utolsé
egészségfejlesztési konferencidjan megallapitottak, hogy az egészség alapvetd emberi jog, tehat
a kormany feladata az allampolgarok kielégit6 egészségi allapotanak biztositasa (WHO, 1988)
(Hidvégi, 2015).



2.2. Az egészséges életmod fogalma, dsszetevoi és megjelenése az altalanos

iskolaban

Az életmod elmagyarazasara két konnyedén értelmezhetd definiciot talaltam, ezek a kdvetke-
z0k:

,,Az ember atlagos napi tevékenységét meghatarozo tényezdék dsszessége.” (Angyan, 2000)

Ez a fogalom rairanyitja a figyelmet, azokra az dsszetevokre, melyek befolyasolhatjak az egyén
tevékenységeit, példaul munka, testkultura.

,»Az életmdd azon szokasok, attitiidok, izlések, erkolesi alapok, gazdasagi szinvonal, stb. egyiit-
tese, amelyek egy egyén vagy csoport életét egyiitt hatarozzak meg” (Bardos, 2018).
Eletmodnak nevezziik koriillményeinket, szokasainkat, amelyek kozt, és ahogyan éliink, melyek
jellemzdk rank, és meghatarozzak egyéniségiinket (Hidvégi, 2015).

Az életmod szo alatt tehat az egyén tevékenységrendszerét, illetve az ember dnmagaval vald
banasmodjat értjiik. Els6 értelmezésben a kialakult szokdsrendszer és tarsadalmi kapcsolatok
tartoznak ide. A szokasok jellemzden olyan tevékenységekbdl allnak, amelyek kielégitik alap-
vetd sziikségleteinket, példaul szomjusagunkat ivassal csillapithatjuk, mozgasigénytinket kii-
16nb6z06 aktivitassal (testmozgdas, edzés) vezethetjiik le. Egy masik értelmezés szerint azt is ért-
hetjiik ezalatt, ahogy valaki testi, szellemi, lelki, erkolcsi és anyagi értelemben létezik.

Az egészséges életmodot tobb tényezd egylittesen hatdrozza meg, ide tartozik a helyes/egész-
séges taplalkozas, a megfeleld testi higiénia, a rendszeres testmozgas, a napirend, valamint a
lelki higiénia is.

A helyes taplalkozas az egészséges ¢életmod egyik alkotorésze. A taplalékok felvételével olyan
anyagokhoz jutunk, amelyek elengedhetetlenek szervezetiink felépitésében, mitkodésében.
Tapanyagainkat két nagy csoportra bonthatjuk. Szervetlen tdpanyagaink a viz és az dsvanyi
anyagok. Vannak iranyzatok, melyek szerint vizbél minimum két litert kellene fogyasztanunk
naponta, ennek egy részét gylimolesok, zoldségek, levesek, azaz 1édus ételek adjak. Amennyi-
ben valtozatos taplalkozunk megfelelé mennyiségli asvanyi anyag keriil szervezetiinkbe, épp
ezért ajanlott példaul so6 helyett kiilonféle fliszerndvényeket hasznalni. Szerves tapanyagaink
koz¢ sorolhatjuk a fehérjéket, amelyek sejtjeink felépitésében vesznek részt, valamint kiemel-
kedd szerepet képviselnek az anyagcsere-folyamatok szabéalyozasban. A hus, a tojas, a tej és a
tejtermékek teljes értéki, allati eredetli fehérjeforrasok. Novényi eredetii a burgonya és a szdja,
melyek szintén teljes értékiiek, ami azt jelenti, hogy minden sziikséges aminosav megtalalhato
benne. Szervezetiink miitkodéséhez nélkiilozhetetlen energiat a szénhidratok és a zsirok szol-

galtatjdk. Ezek tartalék tapanyagként (glikogén, zsir) megtaldlhatéak a borben, méjban,



izomban. A nagy cukortartalmu élelmiszerek (édesség, 1iditd) helyett a keményitStartalmi éte-
lek (gabonaféle, burgonya) ¢s gylimolcsok fogyasztasa javasolt. Hiszen ezeknek hala szerveze-
tiink novényi rostokhoz jut, ezek pedig hosszabb iddre biztositjak szamunkra a jollakottsag ér-
z¢ését, ezenkiviil bélmiikodésiinket aktivizalva, segitik emésztésiinket. Keringési szervrendsze-
riink védelme érdekében novényi eredetii olajat, margarint érdemes hasznalni. Vitaminjaink
jarulékos anyagok, naponta kell fogyasztanunk a vizben oldododkat, hiszen a felesleges kiiirtil a
szervezetbol. Ezzel szemben a zsirban 0lddédo vitaminok elraktarozodnak, tobbletbeviteliik,
vagy hianyuk megbetegedéshez vezethet.

Az egészséges ¢letmdd egy masik kozponti eleme a testi higiénia, amely az egészség megdrzé-
sének egyik feltétele. Ide sorolhat6 a megfeleld tisztalkodas: a mindennapos fiirdés, mosakodas,
fogmosas, a haj-¢és koromapolas, az igény szerinti kézmosas. Fontos eleme, a helyes 61tozkodés
is, amely az alkalomhoz ill6, tiszta, réteges, az adott iddjarasnak megfeleld ruhavélasztasat je-
lenti. Alséruhazatbol a hozzaértok a pamutbol késziilteket javasoljak, ugyanis ezek kényelme-
sek és felszivjak az izzadsagot. Cipdvalasztasnal fontos, hogy jol szell6zd, kényelmes labbelit
valasszunk, igy megel6zhetjiik a bérkeményedések, illetve gombas fertézések kialakulasat
(Székely, 2018).

A kovetkezd fontos része az egészséges életmddnak a rendszeres testmozgas. A testedzés
egeészséglink fenntartasa és fejlesztése szempontjabol elengedhetetlen. Rendszeres testmozgés
hatasara fejlodik mozgasszervrendszeriink, boviil 1€gz6- €s keringési szervrendszeriink kapaci-
tasa, hatékony ideg-izom kapcsolatok épiilnek ki. Novekszik szervezetiink ellenallo képessége,
fokozodik agyunk vérellatdsa. Ha rendszeresen mozgunk jo alakunk lesz, kisebb az elhizas va-
l16sziniisége. Mindennapi tevékenységeinkre is pozitivan hat, hiszen noveli munkabir6 képes-
ségiinket, valamint személyiségfejlesztd hatasa sem elhanyagolhato. Segiti lelki egyensulyunk
fenntartasat, kivaloan alkalmas stresszoldasra, felesleges energiank levezetésére. Mindemellett
eldsegiti, hogy az ember alkotd tagja maradhasson a tarsadalomnak (Légradi, 2001).
Testiinknek minden életszakaszban sziiksége van mozgasra. Az, hogy milyen fajtaji és mértéki
ez a tevékenység szamos tényezotdl fligg, példaul az életkortol, a nemtdl, az egészségiigyi al-
lapottol, illetve a munkatevékenységtol.

Altalédnos iskolaban a rendszerességet a testnevelésorak biztositjak. Az ebben a korosztalyban
végzett napi sporttevékenység igényt alakit ki arra, hogy késébbi éveink soran rendszeresen
mozogjunk.

Hozzaértok szerint érdemes az iskolaévek alatt tobbféle sportmozgassal megismerkedni, hiszen
a kiilonb6z6 mozgasformak és technikai ismeretek, biztositjak ezen korosztaly szamara, hogy

megtalalhassék a szamukra megfelel6 sporttevékenységet (Kiraly, 2011).
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Az egészséges ¢életmod elemeinek szintén egy jelentds része az életritmus, mas szoval napirend,
mely alatt mindennapi tevékenységeink sorrendjét, valamint a rajuk forditott iddt értjiik. Egész-
séglink meglrzése szempontjabdl elengedhetetlen, hogy életmodunk Osszetevoi valamilyen
rendszer alapjan kovessék egymast. Megallapithato, hogy az életritmus fligg az egyéntdl és
annak ¢letkoratol (alvasigény). A helyes napirend magaba foglalja a taplalkozasi és a tisztalko-
dasi id6t, a munka €s a pihenés aranyat, valamint az aktiv és passziv pihenést is. Ezeknek a
pihenési forméaknak fontos szerepiik van a szervezetiink regeneralodasaban, feltoltédésében.
Az aktiv pihenés azt jelenti, hogy az éppen folyé tevékenységiinket abbahagyjuk, majd valami
masfajta, kikapcsolodast nyujto aktivitasra valtunk.

Passziv pihenés soran szervezetiink nyugalomban van, pihen, regeneralodik. Ennek egyik for-
maja az alvas, mely alapveto életsziikséglet, tehat egészségiink megtartasa szempontjabol nél-
kiilozhetetlen. Alvas kozben az idegrendszer szdmara nélkiilozhetetlen vegyiiletek jonnek létre,
gyarapodnak az idegsejtek kozti kapcsolatok. Azt, hogy mennyi alvasra van sziikségiink, tehat
alvassziikségletilinket, tobb tényezo is befolyasolja (életkor, évszakok, id6jaras, terhelés, egész-
ségiigyi allapot). Ha nem alszunk eleget, csokken fizikai és szellemi teljesitoképességiink.

A passziv pihenés masik fajtaja a relaxacid. Ez egy pihentetd helyzet, mely soran testlink izom-
zata ellazul, azonban tudatunk éber, és képesek vagyunk megfigyelni szerveziink miikodését.
A relaxaci6 technikaja tanulassal sajatithato el. Ha rendszeresen alkalmazzuk csokkenthetjiik a
stresszhatasok karos kovetkezményeit, nyugodtabba, kiegyensulyozottabbakka valhatunk, no-

vekedhet szellemi teljesitdképességiink.

2.3. A lelki higiénia

2.3.1. Stressz fogalma

A stressz fogalmat elséként Canon fogalmazta meg 1914-ben. Az elsé magyar nyelvii megfo-
galmazas Selye Janos nevéhez fiizddik, mely szerint a stressz nyomas, fesziiltség, nagymértékii
igénybevétel. Felismerte €s leirta a stressz €lettani és kortani jellemzdit, valamint, gy gondolta,
hogy a stressz az egyéniség teljes kiforrasdhoz sziikséges. Elméletét patkanyokkal végzett ki-
sérletekkel igazolta. A kisérlet soran a patkanyoknak tonkrement az immunrendszertik, kilyu-
kadt a gyomruk, leallt a sziviik, minden esetben meghaltak. A stressz tudattalanunkban barmi-
kor kialakulhat, nem tudjuk kontrollalni (Sasfy, 2018).

,»Az emberi szervezet nem specifikus valaszreakcioja, illetve alkalmazkodéasa azon ingerekre,
melyek megbontjadk a szervezet megszokott miikodését, és amelyek kibillentik azt az eredeti

egyensulyi allapotabol.” (Sasfy, 2018)



Ha veszélyben érezziik magunkat, szimpatikus idegrendszeriink aktivalodik.
A stressznek harom szakaszat kiilonithetjiik el (David, 2014):

1. alarm (vészreakcid): egyén szembesiil a stresszkeltd eseménnyel

2. aktiv-ellenallas (alkalmazkodas): megterheld életesemény értékelése, viszonyulas

3. pszichés kimeriilés: elhatalmasodott stressz (pl.: valas)
A stressznek két tipusat kiilonboztetjiikk meg (Sasfy, 2018). Az egyik a pozitiv, jo stressz, idegen
szoval eustressz. Ennek ellentéte pedig a negativ stressz, disstressz.
A stresszorok hatasdra indulnak be szervezetiinkben a valaszreakciok. Diszkrét stresszoraink
ritkan fordulnak el életiinkben, azonban nagy hatéssal vannak lelkiallapotunkra, ilyen élet-
helyzet lehet példaul a valas, kozeli hozzatartozé haldla vagy munkahelyiink elvesztése. Foly-
tonos stresszoraink, ahogy a neviik is mutatja, folyamatosan befolyasoljak életviteliinket, erre
példa a munkahelyi stressz. A folytonos stresszen beliil megkiilonboztetlink kronikus és nem
kronikus stresszt. E10bbi intenziv, huzamosabb ideig tartd, mely tobbek kozt lehet a munkahely
elvesztésébol adodo félelem. Utdbbit, varatlan, apro, rovid ideig tartdé események valthatjak ki,
ugy, mint vita, kozlekedés, hirtelen fellép6 konfliktus (Sasfy, 2018).

A stressz tiineteit négy nagy csoportba lehet sorolni.

1. Fizikai tiinetek
2. Erzelmi tiinetek
3. Szellemi, és mentalis tiinetek

4. Viselkedési tiinetek (Sulinyugi, 2022)

Gyermekkorban stresszhez vezethet, ha a gyermek talzottan meg akar felelni a sziileinek, diak-
tarsainak, a tanulassal, beadandokkal kapcsolatban akadémiai stresszt €l at, otthoni problémak-
kal kiizd, illetve a kdrnyezetében zavaro valtozast tapasztal (tanarcsere, oktatas valtozasa, kol-
t6z¢és...) (Bredacs, 2020). A gyermekkori stressz legfobb tiinetei az ingerlékenység, a koncent-
racio- és figyelemzavar, a szorongas, kiilonbozo testi fajdalmak (hasféjas, fejfajas), alvasi- és
emésztési zavarok stb. ..

A HBSC 2014-es kutatasa alapjan elmondhatjuk, hogy jelen napjainkat tekintve minden negye-
dik, 6todik gyermeknél kimutathat6 a stressz valamely formdja. Ez az egyre névekvo elvarasok,
sokasodo kovetelmények, magas draszamok, kiilonbozo kiilonorak, otthoni hazi feladatok és a
tanitason tuli teenddk eredménye, mely pszichés kihivas el¢é allitja az altalanos iskola tanuloit,
melynek hatasra novekszik szorongasuk (Roy, 2003). Szamos kisiskolas fejfajassal, hasfajas-
sal, nyugtalanul érkezik az iskolaba, vagy ezekkel tavozik onnan. Kutatasok alapjan kimutat-
hatd, hogy ezen korosztaly nem alszik eleget, zaklatottan étkeznek, valamint kevésbé felszaba-

dultak tarsas kapcsolataikban (T6thova, 2020).
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Arvainé Koczok Marta ,,Hatékony szorongasoldas gyermekkorban” cimii konyvében a sotéttél
valo félelemre is kitér (Arvainé Koczok, 2016). Véleménye szerint a szorongéskeltd gondolatok
miatt nehezen tudnak koncentralni a gyerekek arra, amit csinalnak. A gyermek sziiletésétol
fogva kisiskolas koraig harom szakaszra osztotta a hatékony megnyugtatas folyamatat, melynek
tevékenységeit az €letkori sajatossagokhoz igazitotta.

1. Nyugtalan kisbaba (0-3 éves kor)

ringatas, éneklés
- babamasszas
- mondodka, tanc, zenehallgatas
- hinta
2. Ovodas kor: (3-6/7 éves kor) Az alkotési folyamat gyogyito hatdst
- mese (fantdziavilag)
- kiilonbozé tevékenységeken keresztiil (rajz, festés, ragasztas, vagas) szembesiilés
félelmeikkel
- gyurmazas (félelmetes alak életre keltése, 3D)
- 3-4 év relaxacids gyakorlat
3. Kisiskolas kor: (6/7 —10/11 év)
- relaxacios gyakorlatok jatékos formaban

- 10 éves kortol autogén tréning
2.3.2. Relaxacio fogalma

A relaxaci6 sz6 a kozépkorban alakult ki francia nyelvben, melynek akkori jelentése kiszaba-
ditani, szabadda tenni volt (Bagdy, 2015). Napjainkat tekintve tagabb értelmezésben a nyuga-
lom, nyugalmas allapot eléréséhez hozzasegitd, targyat, helyzetet, cselekvésmodot jelent. Szii-
kebb értelmezésben a relaxacio egy Osszefoglalo elnevezése azoknak a modszereknek, melyek
Osszessége a pszichoszomatikus miikddési egyensuly elérését célozzak meg. (Bagdy, 2015)

A 2010-es évektdl megjelent fogalomkor a mindfulness, mely a figyelem iranyitasa és a foko-
zott tudatossag révén teszi lehet6vé a gondolatok és kiilsé események befogadasat. Ez a befo-
gadasi folyamat kivancsi, itélkezésmentes megfigyelést és elfogadast jelent. Eredményeképpen
a személy a kellemetlen gondolatokat mulonak és nem abszolut igazsagnak értékeli, igy azok
kevésbé befolyasoljak a hangulatat (John Teasdale, 2016). A mindfulness magyarra forditva
tudatos jelenlét tobbek kozott egy kétezerotszaz éves buddhista hagyomanyokbol eredeztethetd,
¢és sokak szerint a buddhista meditacio kozponti elemét képezi. Ebben a vonatkozasban leg-

tobbszor ,,éber jelenlét” forditjak. A befelé fordulas, a 1égzés, €s az egyes aszandk egyiittes
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eredménye egy befogado, szemlélédé természetii figyelem. Napjainkban mindez a pillanatrél
pillanatra kibontakoz6 benyomasokra val6 fokuszalast jelenti — az ,,egyhegyli” koncentralt fi-
gyelem szemben all a szétszort, csapongd gondolatvilaggal (Treleaven, 2020). A mindfulness
nyugati vilagban torténé megjelenése Jon Kabat-Zinnt6l indult 1979-ben a Massachusettsi
Egyetem Orvosi Kozpontjanak Stresszcsokkent6 Klinikajan. Kabat-Zinn MBSR néven kidol-
gozta az els6 tudatos jelenléten alapuld stresszcsokkentd programot (angolul: Mindfulness
Based Stress Reduction program) (Kabat-Zinn, 2013).
Erdekesség, hogy szamos szerz6 foglalkozik a magyar irodalomban a témaval, egységes meg-
allapodas azonban még nem sziiletett a mindfulness jelentésével, forditasaval kapcsolatban.
Szondy 2012-es tanulmanyaban leginkabb a hétkéznapokban torténd alkalmazasarol ir
(Szondy, 2020). Meghatarozasa szerint a tudatos jelenlét legfobb jellemz4i a jelen pillanatra
iranyitott tudatos figyelem, az itélkezésmentesség, a reakcidmentesség, a kivancsisag és az el-
fogadas. Leggyakoribb megnevezései: jelen-tudatossag, éber figyelem, tudatos jelenlét, ¢ber tu-
datossag vagy belsé figyelem.
Relaxacio hatasara a gyermek és a sziil6 tudatosabban jelen lehet sajat ¢letében. Megismerhetik,
megérthetik teljes testiik miikodését, valamint kiilonféle jelzéseit. Relaxacio soran ellazulunk
mely egy nyugalmas, békés allapot, mely sordn nem kell készenlétben lenniink, ellazulnak iz-
maink, agyi miikodésink lelassulnak, ezaltal normalizalodik a szivritmus (Bagdy, 2015).
A relaxacionak Bagdy szerint szamos pozitiv hatasa van, mely nemtdl és életkortol fiiggetlen
(Bagdy, 2015):

e Normalizalja a szivritmust,

e vérnyomascsokkentd hatisa van,

o képes a légzés ritmusat lassitani,

e tudja fokozni az izmok vérellatasat,

e csOkkentheti a kronikus fajdalmakat,

e Dbefolyasolja a hangulatot, valamint javitja a koncentracios képességet,

o faradtsdgot, mint érzetet csokkenti,

e segiti a problémakkal valé megkiizdést, magabiztossa sarkal.

Az el6z6kbdl kovetkeztethetd tehat az, hogy a relaxacio elésegiti a nyugalmat és a felfrissiilést,
mely szamos téren megnyilvanul, ilyen példaul a nyugodtabb alvas, tlirdképesség novekedése,
valamint betegségek, sériilések konnyebb atvészelése. Agyi tevékenységiinket is nagymérték-

ben befolyasolja, ugyanis nagymértékben hozzajarul a memoria fejlodéséhez. A rendszeres
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relaxacio hatasara szocialis kapcsolatainkban nyitottabba valhatunk és konnyebben meg tudjuk
valositani vagyainkat (Arvainé Koczok, 2016)
Tobbféle relaxacios technikat alkalmazhatunk az iskolai gyakorlatban (Roy, 2003). Az egyik
legismertebb technika a Jacobson féle progressziv relaxacid, mely sordn minden izmunkat meg-
feszitjiik, majd ellazitjuk. Ennek a technikanak koszonhetéen ismerhetik meg a gyerekek a fe-
sziilt és a nyugodt allapot kozotti kiillonbséget. A mésik, nagyobb életkorban hasznalt technika
az autogén tréning, mely soran az egyénnek el kell lazitania teljes izomzatat, végtagjait, mely a
test elneheziilésének elképzelésével valosulhat meg. Ez a kisérlet 8-10 éves kor alatt nem hoz
relevans eredményeket (Jozsef, 2015).
Ezen technikak alkalmazéasa szamos pedagdgus visszajelzését tekintve minddssze harom hét
gyakorlds utan hoz lathato, értékelhetd eredményeket. A kapott eredmények fejében megfigyel-
hetd, hogy a didkok teherbirasa, figyelme nagymértékben javulhat mindemellett kezelhetdbbek,
csendesebbek lehetnek a technika hasznalatat megel6z6 idészakhoz képest (Jozsef, 2003).
Az aktudlis stresszt 6tféle ,,kapun” keresztiil vezethetjiik le:
1. 1zomok ,.kapuja”: Ide tartozik a mar emlitett progressziv relaxacié mellett, mindenféle
sporttevékenység, valamint boxzsak titdgetése...
2. Kezek ,kapujan” fesziiltségiinket firkalason, rajzolason, gondolataink leirasan keresztiil
tudjuk levezetni.
3. Szij ,kapuja”: Eneklés, hasi 16gzés segitségével vezethetd le a stressz.
4. Gondolatok ,,kapuja”: Negativ gondolatainkat pozitivva alakitjuk (agykontroll-gondolat
nagytakaritas), a leveg6 kifujasaval agyunk megnyugszik (Domjan, 2008).
5. Bér ,.kapuja”: Az oxitocin (boldogsaghormon) termelddésének hatasara szervezetiink
megnyugszik. A hormontermelddést 6lelés, simogatas valtja ki (Sulinyugi, 2022).
Pedagdgiai és szakmai szempontbol kifejezetten fontos a gyermek érzelmi allapotaira és sziik-
ségleteire valo rahangoldodas. Ez lehetdvé teszi a mentalis perspektivavaltast, a masik szempont-
jainak megértését, amely altal a gyermek — a biztonsagot nyujtd anyaval vald kapcsolathoz ha-
sonldan - érezheti magat. A tandrai és foglalkozasokon sziikséges figyelem fenntartasara valo ké-
pesség segit a nehéz helyzeteket felismerni. A megfelelé mentalis €s relaxacios technikakat al-
kalmazunk, a jobb érzelemszabalyozas és onkontroll kdvetkeztében a pedagogus nyugodtabban
reagal a gyermek distressz allapotaira €s esetleges rendbontasara, amely a reziliencia erdsitésé-
vel lehetévé teszi a konstruktiv problémamegoldast és a konfliktusok kirobbanasanak megel-

z¢€sét (Jennings, 2016).
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2.4. Egészségfejlesztéssel osszefiiggo feladatok a vizsgalt intézmény-

ben

Kutatasomat a Kaposvari Kodaly Zoltan Kzponti Altalanos Iskola Benedek Elek Tagiskola 1-
4. évfolyaman végeztem. A mintavétel az intézményben tanitdé pedagdgusok, az intézményi
Pedagogiai Program, valamint a Nemzeti Alaptanterv vonatkozo intézkedései alapjan tortént.
Emlitett forrdsaim az alabbi informacidkkal lattak el:

e A helyes taplalkozassal a gyerekek mar als6 tagozaton megismerkednek.

e Magyar nyelv és irodalom 6ran ismeretterjesztd olvasmanyokban megismerik az egész-
séges ¢letmod alapvetd szabalyait.

e Matematika 6éran megtanuljak a racionalis gondolkodast, a valdsag és a kornyezet he-
lyes értékelését.

o Kornyezetismeret és természetismeret 6rakon elsajatitjak a tisztdlkodasi szokasokat (a
fog, a korom, a haj, és a test megfeleld dpolasa), a helyes taplalkozas fontossagat.

e A testnevelés tantargyon keresztiil megvalosul a mindennapos testnevelés. Megtapasz-
taljak, hogy a testi-lelki egészség egymassal dsszefiigg. Egyszerii relaxacios technikakat
is elsajatitanak.

e Szabadiddn beliil ismerik meg az egészséges és kulturalt étkezési szokasokat, a kdzos
sportolds élményét, apoljak a tantermiik novényeit.

A helyes napirend kialakitdsanak modja: a tanulas, a pihenés, a kotott és kotetlen foglalkozasok
véltakozasa. Fokozott figyelmet kell forditani a helyes idébeosztasra és tevékenységek 1ddigé-
nyének Osszehangolédsara. Ezt a tanév soran folyamatosan gyakoroljak, ezzel eldsegitve, hogy
a mindennapi €letiikben szokasukka valjon.

Tanorakon megismertetik a tanulokkal a taplalékpiramis fontos elemeit, annak szerepét az
egészségiink megdrzésében. Felhivjak a figyelmet az egészséges taplalkozasra az iskolai étke-
z€sek soran, és biztatjak arra, hogy otthon is kdvessék azt. A sziil6k bevonasaval torekszenek a
gyerekek egészséges taplalkozasi szokasainak kialakitasara. Csatlakoztak az egészséges taplal-
kozast tamogat6 rendezvényekhez, aktualis programokhoz (pl.: iskolagyiimdlcs-program).
Figyelnek a tanulok évszaknak, a homérsékletnek megfeleld oltoztetésére, biztositjak az alap-
vet0 tisztalkodasi lehetdségeit: fogmosas, kézmosas, WC papir, szalvéta, zsebkendd hasznalata.
Ezek betartasat folyamatosan figyelemmel kisérik. Tanévenként két alkalommal iskolafogasza-

ton 1s részt vesznek a tanulok.
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Nagy gondot forditanak a gyerekek lelki és erkdlcsi fejléddésére, az onismeret, a helyes onérté-
kelés fejlesztésére, a csoportba tartozas, elfogadas, kolcsonds megbecsiilés, empatia-készség
kialakitasra, a kiilonbségek és azonossagok megismerésére, elfogadasara, az egyén szerepére a
kozosségépitésben.

Ugyelnek kozvetlen és tigabb kornyezetiik tisztasagara, megdovasara, apolasara, szépitésére. Az
osztalyok kozott tisztasagi és dekoracids versenyeket szerveznek, amit idordl idére jutalmaz-
nak. Felhivjak figyelmiiket a kornyezet allapota és az egészség kozotti dsszefliggésekre, a sze-
lektiv hulladékgytijtés, az ujrahasznositds fontossagara, természeti értékeink megovasara.
Rendszeresen részt vesznek a kornyezetiink megdvasaval kapcsolatos vetélkeddkon, rajzpalya-
zatokon, versenyeken, papir- és miianyag flakon gytijtésben.

Minden tanév elején tiiz- és balesetvédelmi oktatast tartanak a diakjaiknak. Megismertetik ve-
liik az iskola olyan berendezésinek megfeleld haszndlatat, amelyekkel kapcsolatba keriilhetnek,
a balesetek megel6zéséhez sziikséges viselkedés szabalyait rendszeresen felidézik, mintait mo-
dellezve is bemutatjak, betartasat folyamatosan ellenérzik. Kiilonb6z6 foglalkozasokon — tan-
orakon, szabadid6ben, kiranduldsok alkalmaval — megtanuljak a segélyhivasok menetét, a fon-
tos telefonszdmok haszndlatdra vonatkozo ismeretetek. Felhivjak figyelmiiket a kiilonb6zo
munkaeszk6zok biztonsagos alkalmazasara (ollo, ti, stb...). Megtanitjak tanuldiknak a varatlan
helyzetekben kovetendd helyes magatartast, balesetek soran a sziikséges tennivaldkra. A felso-

roltak valamennyi tanora és tanoran kiviili foglalkozas részét képezik.
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3. Kutatas bemutatasa

3.1. Anyag és modszer

Szakdolgozatom készitése soran els6 1épésem a témahoz kapcsoldodo szakirodalom attekintése
volt. A forradsok vizsgalata soran vilagossa valtak szdmomra kulcsfontossagli alapfogalmak,
melyeket a szakirodalomi attekintés fejezetben részleteztem (2. fejezet: Irodalmi attekintés).
Az irodalom attekintése utan, felvettem a kapcsolatot a témaban jartas szakemberrel €s tana-
csaira tamaszkodva Osszeallitottam a Wordben szerkesztett kérd6éiveket a vizsgalando korcso-
port és sziileik szamara. A kérdéivek kérdéseit és allitdsait a tanulok életkori sajatossagait fi-
gyelembe véve allitottam 6ssze. Az elkésziilt dokumentumokat jovahagyas, és tanacsok beépi-
tése utdn bemutattam a kivalasztott altalanos iskola igazgatdjanak.

Az emlitett intézmény a Kaposvari Kodaly Zoltan Kozponti Altalanos Iskola Benedek Elek
Tagiskolaja. Valasztasom azért esett erre az iskolara, mert egy éven keresztiil itt dolgoztam
pedagodgiai asszisztensként és naluk toltéttem kéthonapos 6sszefiiggo tanitasi gyakorlatomat is.
A munkamoralt csaladias 1égkor jellemzi, ami abbdl adodik, hogy az intézménybe csak négy
¢vfolyam tanul, 6sszesen 65 didk. Els6 osztalyba 19, masodikba 19, harmadikba 13, negyedikbe
15 tanuld jar.

Az igazgatd ur engedélye utan az elsd, masodik és negyedik osztalyosokkal személyesen tol-
tettem Ki a papiralapu kérddivet, a tanitasi orak ideje alatt. E16szor a negyedikesekkel dolgoz-
hattam egylitt, mert helyettesitenem kellett osztalytanitojukat. Elmagyaraztam nekik, hogy egy
tudomanyos kutatasban vesznek részt, majd az utasitasok tisztazasa utan onalloan toltottek ki a
dokumentumot. A kitdltés utan meghallgattam tapasztalataikat, véleményiiket az allitasokkal
kapcsolatban. A kovetkezo kitoltok az els6 osztalyosok voltak. Mivel 6k akkor még nem tudtak
olvasni, az osztalytanitoval kozdsen egyesével haladva felolvastuk az allitasokat, a tanul6 pedig
bejeldlte valaszat. Ezekre a tapasztalatokra épitkezve a masodik osztalyosok kettesével érkeztek
a kitoltésre és hangosan felolvastam nekik az allitdsokat. A kitoltés talan ekkor bizonyult a
legsikeresebbnek, hiszen minden tanulé kell6 mértéki figyelmet és segitséget kapott. A harma-
dik osztalyosokhoz sajnos mar nem jutottam el személyesen, hanem napkozis neveldjiikkel tol-
totték ki a dokumentumot, tobb-kevesebb sikerrel, hiszen voltak hibasan értelmezett kérdések,
illetve olyan tanulo, aki nem valaszolt.

A kit6ltott dokumentumokat Osszegyiijtottem, azonban az adatok Excel tablaba torténé bevite-
1ével megvartam a sziil6k kérddivét, hiszen sejtettem, hogy lesz olyan sziilé, aki nem jarul

hozz4 az egészségfejlesztd foglalkozashoz.
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A sziilokhoz a gyerekekkel juttattam el a nekik sz616 nyilatkozatot és kérddiveket. 65 kérddiv-
bdl 40 teljes mértékben kitoltott kérddiv és nyilatkozat érkezett vissza. A legtobb vissza nem
kiildott kérdéiv a harmadik osztalyos sziiloktdl szdrmazik, akik az osztdlytanitd elmondasa
alapjan gyermekeik leterheltségére hivatkozva, nem tartottak vallalhaténak a foglalkozast.

A tanul6i és sziil6i dokumentumok beérkezése utan felvittem az adatokat egy magamnak szer-
kesztett Google Urlapba, letoltottem az automatikusan késziilt Excel tablazatot és ennek segit-
ségével végeztem el az adatok elemzését, melyrdl ezen fejezet tovabb alfejezetiben részletesen
beszamolok (3.2. Kiegyensulyozottsag kérd6iv gyerekeknek, 3.3. Kiegyensulyozottsag kérdéiv
felndtteknek). A fejezetekben megjelelé diagramokat és tablazatokat a Word és Excel szer-
keszt6 programjanak segitségével készitettem el. A fejezetekben szerepel még két olyan dbra
(3. és 8. abra), amelyet a Google Urlap szerkeszté programjabol vettem ét, hiszen ezekben az
esetekben, igy konnyebben lathatéak, értelmezhetéek az eredmények. Ezenkiviil hasznaltam
még a Wordart nevii, szo6felhdkészitd weboldalt a sziilok nemek szerinti foglalkozasanak (7.
abra), illetve a gyerekek tarsas kapcsolatainak abrazolasahoz (11. abra), hiszen ezekben az ese-
tekben szamos eltérd valasz érkezett.

Az adatok kiértékelése utan az eredmények figyelembevételével létrehoztunk a hozzaértével
egy relaxacios hanganyagot. A meditaciot az elsé osztalyban ¢élében olvastuk fel, a megfeleld
elékésziiletek utan. Elokésziilet alatt a nyugalmi helyzet megteremtését, a megfeleld testhelyzet
kialakitasat és a technikai eszk6zok (laptop, mikrofon, hangszord) beallitasat értem. Utolso 1¢é-
pésként, a meditacios szoveg elhangzasa utan, rogzitettiik a tanulok tapasztalatait, melyet szin-

tén beépitettem szakdolgozatomba (4. fejezet: Az alkalmazott modell kidolgozasa).
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3.2. Kiegyensulyozottsag kérdoiv gyerekeknek

3.2.1. Kutatasi alapadatok

A kérdoéivet a téli sziinet el6tt toltettem ki a gyerekkel. Célom az volt, hogy betekintést nyerjek
a gyermekek vizsgalat szempontjabol relevans, aktualis lelkiallapotaba. A kérddivet a Kapos-
vari Kodaly Zoltan Kozponti Altaldnos Iskola Benedek Elek Tagiskolajanak tanuléi toltotték
Ki. Osszesen 64 tanuléi valasz érkezett, ebbdl 59,4 % (38 £6) lany és 40,6 % (26 £6) fit (1. dbra).

A valaszado tanulok szazalékos
nemi eloszlasa

® fiu vagyok
H lany vagyok

n=64
1. abra: Kitoltok aranya nem szerint
Forrds: Sajdt szerkesztés
A kitoltok évfolyamonkénti eloszlasat a 2. abran abrazoltam: 29,7 % (19 10) elsé osztalyos,
29,7 % (19 £6) masodik osztalyos, 17,2 % (11 f6) harmadik osztalyos és 23,4 % (15 f6) negye-
dik osztalyos.

A KITOLTO TANULOK
EVFOLYAMONKENTI SZAZALEKOS
ELOSZLASA

29,7
23.4
29,7

W 1. osztdly W2, osztaly m3. osztily W4, osztaly — N=64

2. dbra: Kitélték aranya évfolyam szerint

Forrdas: Sajat szerkesztés
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3.2.2. Allapotvizsgalat

Ezek utan a kérdések utan arra voltam kivancsi, hogy milyen a gyerekek jelenlegi érzelmi alla-
pota. A kérdések helyett itt allitasokkal dolgoztam, melyek Osszeallitasanal arra torekedtem,
hogy a kit6ltés sordn az egyes allitasokhoz kontroll is kapcsolodjon. Ezek az allitasok két ti-
pusba sorolhatok, elsd tipus a ,,nyugalom-allapot” a masik tipus az ,,érzelmi allapot”. A kérddiv
a ,,Most hogyan érzed magad?” kérdésre adhato valaszok széles skaldjat vonultatta fel. Az alli-
tasok pozitiv, semleges és negativ tartalommal egyarant birnak, és egymasra épiilésiik miatt

alkalmasak kovetkeztetés levonasara.

Most hogyan érzed magad?

64 vélasz

Nagyon nyugodt vagyok.
Nyugodt vagyok.

Nem vagyok nyugodt.
Nagyon jol érzem magam.
Jol érzem magam.

Nem érzem jol magam.
Nagyon ideges vagyok.
Ideges vagyok.

Nem vagyok ideges.
Nagyon meg vagyok ijedve.
Meg vagyok ijedve.

Nem vagyok megijedve.
Nagyon kipihent vagyok
Kipihent vagyok.

Nem vagyok kipihent.
Nagyon faradtnak érzem...
Faradtnak érzem magam.
Nem érzem magam faradt...
Nagyon félek.

Félek.

Nem félek.

Nagyon 6rilék.

Orulsk.

Nem o6rulok.

Nagyon izgulok.

Izgulok.

Nem izgulok.

Nagyon zavarban vagyok.
Zavarban vagyok.

Nem vagyok zavarban.

30 (46,9%)
35 (54,7%)
6 (9,4%
lada) 29 (45,3%)
38 (59,4%)

0 (0%)

4 (6,3%)
7 (10,9%)
53 (82,8%)
6 (9,4%)
5 (7,8%)
48 (75%)
18 (28,1%)
31 (48,4%)
18 (28,1%)
8 (12,5%)
20 (31,3%)
38 (59,4%)
5 (7,8%)
6 (9,4%)
48 (75%)
24 (37,5%)
31 (48,4%)
9 (14,1%)
19 (29,7%)
10 (15,6%)
32 (50%)
6 (9,4%)
7 (10,9%)
47 (73,4%)

0 20 40 60

3. dbra: Emocioelemzés dsszefoglalo tabldja

Két alap kontrollkérdéssel dolgoztam, az egyik a nyugalom csoportjaval foglalkozik, a masik
azzal, hogy a didkok hogyan érezték magukat.
A valaszokbol az allapithaté meg, hogy a ,,nem vagyok nyugodt” kérdésre 9,4 % adta a valaszt,

senki sem irta, hogy nem €rzi jol magat - tehat mindenki pozitiv valaszt adott. Ezzel szemben
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a kontrollkérdéseknél lathato, hogy a ,,nem vagyok ideges™ allitast 82 % jeldlte valaszként, és
10,9% ,,ideges”, valamint 6,3% jelolte, hogy ,,nagyon ideges”. Itt figyelhetd meg eldszor egy
visszatérd érték - mely a kitoltok 17 %-at kitev csoport.

Az ijedtséggel kapcsolatos kérdéseknél azt tapasztaljuk, hogy 9,4% érzi nagyon ijedtnek magat,
7,8 %, aki ijedtnek érzi magat. Szintén megjelenik a 17 %-os csoport. A ,,nem vagyok kipihent”
kontrollkérdésnél 18 % adott igenl6 valaszt. A faradtsagra vonatkozo6 kérdésnél eltérd az arany,
ugyanis a ,,faradtnak érzem magam”, ,,nagyon faradtnak érzem magam” véalaszait Osszeadva
43,8 %-ot kapunk, ami kiugro érték. A ,,nagyon félek / félek / nem félek” kérdésre adott vala-
szokat 0sszegezve ismét feltlinik a 17 %- os ardnyszam.

A kitoltok tulnyomo része vidamnak érzi magat, az ,,0rom-kérdésekre” mindosszesen 14,1 %
adott nemleges valaszt, megallapithatd, hogy a gyermekek tilnyomo része altalanos dertivel
viseltetik. Az egyik legjellemzdbb stresszor a félelem, szorongas vagy egyéb belsd fesziiltség
altal kivaltott érzet-halmaz, melyet 4ltalanosan ,,izgul” jelzével szoktunk illetni. Itt joval maga-
sabb — 45,3% - azoknak az aranya, akiknél valamilyen formaban jelentkezik ez az érzet, mig a
kitoltok fele nem izgult a kitdltés pillanataban. A szakirodalom alapjan ez teljesen természetes
arany a gyerekeknél. Végiil a ,,zavarban vagyok” kérdésre 20,3% jelezte az érzet fennallasat
kisebb vagy nagyobb mértékben. A csoport az utolso allitdsokat nem teljes 1étszamban jelolte,
atlag 17% nem adott valaszt.

Az éllitasok felépitése €és tematikdja egyarant tdimogatta a kutatéas sikerét, hiszen lathatdva valt
egy jol beazonosithatd csoport. Lathato tovabba, hogy a ,,nyugodt vagy-e”, ,,jol érzed-e magad”
jellegli altalanos kérdésekre nem kapunk pontos valaszt, tovabbi szegmentélas sziikséges. A
korabbi kutatdsok szerint gyermekek megkdzelitdleg negyede altalanossagban nem nyugodt és
nem €rzi jol magat. A kutatasom felfedett egy 17%-os réteget, akik a kontroll- €és az alap alli-
tasoknal is valamely stresszor altal terheltnek bizonyultak. A kutatdsmodszertani tanulmanya-
imbol tudom, hogy ekkora mintéra vetitve az alapsokasag +/- 5%-a lehet a szoras.

Az altalam feltart 17%-o0s ardnyszam - bar alacsonyabb a szakirodalmakban rogzitettnél €s ter-
mészetesen nem reprezentativ a minta — de elgondolkoztatd, hogy a teljes hazai 4ltalanos isko-
lasok 1étszama alapjan 122.230 gyermeknek elengedhetetleniil sziikséges a mindennapi stresz-
szoldas megvalositasa (KSH, 2022-2023). Ennek eszkoze, hogy nyugalomterapiat vigyiink be

az intézményekbe, valamint biztositsuk a tartalom otthoni felhasznalok altali elérhetdségét is.
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3.2.3. Allitasvizsgalat

A kovetkezd vizsgalat egy altalam megfogalmazott allitas igazsagtartalmat (gyermek szem-
pontjabol) méri. A gyermek egy allitast olvas, majd kivalasztja, mennyire tartja onmagara nézve
igaznak az altalam kitalalt mondatokat. A validitds mérése itt a kovetkezoképpen valdsul meg.
Felallitottam harom kérdéscsoportot. Az elsd kérdéscsoport, amihez az altalaban pozitiv érzetek
tarsulnak, ezeket a mellékletben zolddel jeloltem. Felallitottam olyan kérdéseket, amely kérdé-
sek azt vizsgaljak, hogy a kisgyermekek mennyire érzik magukat kellemetlentil, illetve tortén-
nek-e veliik olyan szituaciok, melyeknek kovetkeztében teljesen valosziniisithetd az, hogy emi-
att nem érzik jol magukat, illetve a stresszoruk emelkedik, ide tartoznak a ,,piros” csoportba
sorolt kijelentések. A ,,sarga” csoportba tartozd mondatok alapveto élethelyzetre, vagy viselke-
désre kérdeznek r4, ezeket semlegesnek tekintjiik. Altaluk dsszefiiggéseket allithatunk fel, azok
kozott a gyerekek kozott, akik hajlamosabbak a stresszre vagy arra, hogy fesziiltek idegesek
legyenek és ne érezzék jol magukat. A ,,z61d” allitdsok alapvetden pozitiv tartalmtiak. Az egyes
allitdsokat véletlenszerii szorasban helyeztem el a kérdéivben.

Az elemzés soran a ,,z61d” allitasoknal a ,,nem igaz” valaszoknak a szdmat helyeztem fokuszba,
a ,,piros” kérdéseknél pedig az igazakat és megvizsgaltam ezeknek az aranyat a korabbi kérdé-
seknél feltart - 17% +/- 5 % - aranyhoz viszonyitva. Ezeket az értékeket piros szinnel jeloltem.
Figyelemmel kisértem azokat az értékeket, melyeket a kitdltok 35%-a vagy tobb {6 jelolt. Ezek
az értekek az adott allitadshoz kapcsolodd meghatarozé tizenetet hordoznak. Célom annak meg-
allapitasa, hogy vajon van-e 0sszefiiggés, kapcsolodik-e az itt nyert adat az el6z6 kérdések so-
ran feltart informacidokhoz. Ezt kdvetden hozzarendeltem Oket a ,,sérga” tevékenységekhez és
megvizsgaltam a negativ tanulmanyi és élethelyzetek és a stressz-szint kozotti 6sszefiiggés ala-
tamaszthatdsagat. Egy példa: Vajon a lemaradok koziil azok érzik magukat rosszabbul, akik
tobbet unatkoznak vagy nehezebben szedik 6ssze magukat?

A tablazatokban pirossal jeloltem azokat a szazalékos értékeket, melyek a korabbi kérdéssorbol
kovetkezett aranyszdmhoz kozel allnak (illetve az 5%-os szérason beliil), igy megallapithattam,
mik azok a tényezok, melyeken valtoztatva valdszinilisithetd, hogy a gyermekek kevesebb
stresszel élhetik a mindennapjaikat. Altaldnossagban megfigyelhetd, hogy azokban az oszlo-
pokban, ahol megjelenik az ardnyszamunk, a tobbi valaszra adott szoras kiegyenlitett. A ki-

egyenlitetlen értékek ravilagitanak a legfontosabb tényezdkre.
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,,PIROS” allitasok Igaz

7
4 .

Orak kozben gyakran almosnak érzem magam 37,5%

Eléfordul, hogy nem kapok levegét. 18,75 %
Nehezen alszom el, rosszul alszok

Kikapok, ha fekete pontot /
: 35,95 %

rossz jegyet viszek haza.

Nehezen tudok baratokat, baratnoket szerezni. [ ENERZS

Van olyan nap, amikor

59,37 %

sok szamomra nehéz ora koveti egymast.
Félek attol, hogy hibat kovetek el. 32,82 %
Elofordul, hogy sirok. 35,93 %

Nehezen tudom elmondani, ami bant. 40,62 %
Konnyen megijedek. 28,12 %

Félek az iskolatol. 9,37 %
Titokban tartom, hogyha félek. 29,72 %
Félek attol, mit gondolnak réolam masok. 34,38 %

Megijedek, az éles, villano fényektol
S : e 23,44 %

a villamlastol.

Félek a sotétben. 31,25 %

Forras: Sajat szerkesztés

Nem tudom / néha
18,75 %
25,01 %
26,56 %
15,62 %
14,07 %
29,68 %
20,32 %

17,18 %

21,62 %

17,18 %

17,18 %

25,01 %

15,62 %
26,56 %
10,93 %
20,32 %
9,37 %
28,39 %
23,44 %

10,94 %

10,93 %

1. tdbldzat: Allapotvizsgdlat ,, piros” mezd

Nem igaz
43,75 %
53,12 %
46,88 %
46,87 %
67,18 %
31,25 %
43,75 %

51,56 %
36,48 %
46,87 %
64,07 %
15,62 %

51,56 %
37,51 %
48,45 %
51,56 %
81,26 %
41,89 %
42,18 %

65,62 %

57,82 %

A piros tablaban ezek kozé sorolhat6 a masok véleménynyilvanitasatol (negativ, pl. kinevetés)

val6 félelem, félelem felelés vagy dolgozat el6tt, sok nehéz o6ra egymas utan. Sajnalatos adat,

hogy a gyerekek egy harmada egyértelmiien, mig 21%-a valdsziniisitetten fizikai bantalmazast

szenvedhet el, ha rossz jegyet vagy fekete pontot visz haza. Ez a szdm magasabb, mint a rossz
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jegytdl valo altalanos félelem. Ezt az adatot megerdsiti a ,,z61d” mezdben feltett kontroll 4lli-
tasra adott valaszok szdmossaga. Megnyugtatonak vehetnénk, hogy a gyerekek megkdzelitéleg
fele nem érez testi tiineteket (pl. hasfijas, izzadas, dlmossag, szivdobogas) ugyanakkor ezek a
tiinetek szignifikansan jelennek meg a csoport tobbi tagjanal, tehat mindenképpen igazoljak a
stresszcsokkentés sziikségességét. Ebben a mezOben a legdromtelibb, hogy a gyerekek négy-
0tode nem fél az iskolatol, két harmaduk konnyen baratkozik.

Nem tudom /

»SARGA” illitasok Igaz Nem igaz
néha

Oriak kiézben konnyen
26,56 % 23,43 % 50,01 %
elkalandozik a figyelmem.

Lemaradok, ha a tanité nénivel
vagy osztalytarsaimmal 15,62 % 23,43 % 60,95 %

egyiitt kell dolgozni tanoran.

Mindig a szemébe nézek annak,
67,18 % 20,32 % 12,5 %
akivel beszélek.

Anya vagy apa (esetleg nagymama/nagy-

papa) minden nap foglalkozik 64 % 18 % 18 %

(tanul, jatszik) velem iskola utan.

Minden nap hallgatunk zenét. 43,75 % 12,5 % 43,75 %
Minden nap reggelizek. 51,56 % 12,51 % 35,93 %

Amikor hazaérek az iskolabol valakinek el-

mesélem mi tortént velem aznap,
76,56 % 7,82 % 15,62 %
ezutan meghallgatom,

hogy vele mi tortént.

Rendszeresen meglatogatom
59,37 % 17,18 % 23,45 %
nagysziileimet.

Hétvégén, sziiniddben is
65,62 % 12,51 % 21,87 %
talalkozhatok barataimmal.

2. tdblazat: Allapotvizsgdlat ,, sdrga” mezé
Forras: Sajat szerkesztés

A sarga mez0 értékeit vizsgalva kiegyenlitettebb képet olvashatunk. Az aranyszdmunk megje-

lenése tamogatja azokat a tevékenységeket, melyek alkalmazasa segithet a bels¢ nyugalom és
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kiegyensulyozottsag kialakuldsédban. Ilyen elemek tobbek kozott a baratokkal torténd kapcso-
lattartas sziiniddben és hétvégén, a nagysziilok meglatogatasa, a napi élmények megosztasa a
csaladtagokkal, a mindennapos kozds jaték és foglalkozas. A kérddivbol kidertil, hogy a gye-
rekek onbevallasuk alapjan sok 1d6t toltenek képernyd eldtt, viszont jelentds résziik nem reg-
gelizik, nem hallgat zenét minden nap, nehezen dont, és konnyen elkalandozik a figyelme.

Orémteli, hogy a meghatarozé tobbség tud egyiitt haladni a csoporttarsaival és a tanitoval.

- Nem tudom /
»ZOLD” allitasok Igaz Nem igaz
néha

Szeretek iskolaba jarni. 67 % 17 % 16 %
Szeretek hangosan valaszolni a kérdésekre. 53,12 % 18,75 % 28,13 %
Konnyen megértem az iskolai feladatokat. 54,68 % 31,25 % 14,07 %

Amikor otthon tanulok,
57,82 % 12,5 % 29,68 %

konnyen tudok figyelni.
Sziileim megdicsérnek,

89,06 % 6,25 % 4,69 %
ha piros pontot/ jo jegyet kapok.

Jol érzem magam osztalytarsaim kozott. 78,14 % 17,18 % 4,68 %
3.

tablazat: Allapotvizsgdlat ,,z6ld” mezé
Forrds: Sajat szerkesztés

A ,,z01d” csoportban megerdsitést kaptak a korabbi allitasok kovetkeztetései, illetve visszacsa-
tolasai. A gyermekek tilnyomo tobbsége jol és szerencsésnek érzi magat, konnyen tud figyelni
az iskolaban, megérti és hangosan valaszol a kérdésekre, dicséretet kap az eredményeiért. Az
Osszes gyermek tobb, mint két harmada szeret iskoldba jarni.

Osszességében megéllapithato, hogy a gyermekek tilnyomd része biztonsagos, nyugodt koriil-
mények kozott tud tanulni, fejlddni, biztositottak a szocialis, emocionalis és fizikai kiegyensu-
lyozottsaghoz elvarhato feltételek. Ugyanakkor nem mehetiink el amellett a tény mellett meg-
oldasi javaslat nélkiil, hogy a gyermekek kozel 20%-a egyértelmil segitségre és tamogatasra
szorul e tekintetben. Ez a segitség és timogatas természetesen elsésorban a csaladbol kell(ene)
¢rkezzen, melyre jelen kutatas eszkoztaranal fogva nem tud adekvat valaszt adni. Ugyanakkor

a beszélgetések €s a kérddivezés soran kidertilt, hogy a gyerekeknek mekkora tdmogatast adhat
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egy biztatd, kedves sz6, egy megerdsités, €s a nyugalmas kornyezet megteremtése. Ez a gon-
dolat adta az Gtletét a gyakorlati toolkit kidolgozasanak és modellezésének, mely a dolgozat

késobbi fejezetében keriil bemutatésra.
3.3. Kiegyensulyozottsag kérdoiv felnotteknek

3.3.1. Kutatasi alapadatok

A kérddivet a téli sziinet eldtt toltettek ki a gyerekek sziileivel is. A sziildk 85,2 %-a (46 {6)
jarult hozza az egészségfejlesztési foglalkozashoz, 14,8 % (8 f6) a gyermekiik terheltsége miatt
nem. A kérdéssor felépitése a klasszikus modellt koveti, statisztikai adatok — életkor, iskolai
végzettség, csaladi allapot, bekérése, majd a gyermekeknél mar feltart adatok sziiléi szemponta

vizsgalata kovetkezett. Els6 kérdésként a sziilok életkorara voltam kivancsi.

Edesanyak életkori szazalékos eloszlasa n=40

7%

24 évnél fiatalabb 25-32 év kozott 33-40 év kozott
41-48 év kozott m 49 évnél idosebb

4. dbra: Edesanydk életkora

Forras: Sajat szerkesztés
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EDESAPAK ELETKORI SZAZALEKOS n=40
ELOSZLASA

m 24 évnél fiatalabb
m25-32 év kozott
m 33-40 év kozott
m41-48 év kozott

m 49 évnél idésebb

5.  dbra: Edesapdk életkora

Forras: Sajat szerkesztés

A tablazatbol jol lathato, hogy az édesanyak tobb mind kétharmada elmult 32 éves. Az édesapak
tekintetében is hasonld eredmények lathatok, azonban a grafikonrdl jol leolvashato, hogy az
édesapak atlag életkora magasabb, mint az édesanyaké. Szamomra meglepd volt, hogy az édes-

apak tobb mint fele 41 éves vagy annal id6sebb.

Edesanya Edesapa
altalanos iskola 0% 2,27 %
szakiskola, szakmunkasképzo 24,44 % 25%
gimnazium, érettségi 33,33 % 34,09 %
foiskola 20,01 % 22,73 %
egyetem 22,22 % 15,91 %

4. tablazat: Sziilok legmagasabb iskolai végzettsege

Forras: Sajat szerkesztés

Osszességében elmondhatd, hogy az édesanydk magasabb iskolai végzettséggel rendelkeznek,
mint az édesapak. Igen magas szamu a foiskolat, illetve egyetemet végzett sziilok szama. Az
édesanyak tekintetében ez 42,23%, amig az édesapaké 38,64%. Megfigyelhetd az is, hogy amig
az édesapaknal volt olyan valaszadd, aki csupan altalanos iskolai végzettséggel rendelkezik,
addig az édesanyaknal ezt a lehetdséget nem jelolte meg senki. A tobbi lehetdséget figyelembe

véve csupan egy helyen van jelentds eltérés, a mar emlitett egyetemi végzettség tekintetében,
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ahol ugyanis 6,31%-kal tobb édesanya rendelkezik egyetemi végzettséggel, mint édesapa. A

szllok legmagasabb végzettségét az alabbi két szofelhdvel illusztralom:
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6. dbra: Foglalkozasok nemek szerint

Forras: Sajat szerkesztés

sziilokkel, testvérrel / testvérekkel, nagysziilokkel 2,22 %
sziilokkel, testvérrel / testvérekkel, dédivel 2,22 %

5. tablazat: Kikkel élnek egy haztartasban a gyerekek?

Forras: Sajat szerkesztés
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A gyerekek csaladi hatterét vizsgalva szintén harom csoportot kiilonithetiink el, melyek a ko-
vetkezéképpen 0sztalyozhatok: Pozitivnak itéltem a gyermek csaladi hatterét, ha sziileivel,
vagy sziileivel és testvéreivel él egy haztartasban. Semleges kategoriaba soroltam azokat a ta-
nuldkat, akik sziileikkel, testvériikkel, testvéreikkel, nagysziileikkel, dédsziileikkel élnek egy
fedél alatt. A pirossal jelolt lakokoriilményeket negativnak jel6lom, hiszen az ilyen csaladban
nevelkedd didkok nem teljes csaladban ndnek fel. A kordiagramm adatait és az allitasvizsgala-
tok eredményeit dsszevetve megallapithato, hogy azok a gyerekek, akik a sziileikkel vagy szii-
leikkel és testvéreikkel élnek, kevésbé stresszesek, tulterheltek, azokkal a tarsaikkal szemben,
akik nem teljes csaladban élnek. A teljes csaladban é16 tanuldkat dsszeadva 77,8 %-ot kapunk,

a nem teljes csaladban €16 tanulokat sszeadva 22,2 %-ot kapunk.

6. tdablazat: Csaladi allapot

Forrds: Sajdt szerkesztés

A sziil6k csaladi allapotat vizsgalva két csoportot allithatunk fel. Az egyik, a gyermekre nézve
pozitiv kategoéria, ahol a sziilok hazasok vagy a neveldk kozott élettarsi kapesolat van, ez az
értek 82,22%. A masik kategoriaba a hajadonok, elvaltak, egyediilallok, kiilon allo kapcsolatok
sorolhatok, ezeket egyesével tekintve alacsony értékeket kapunk - egy kiugrobb eredmény van
csupan az ,elvalt” kategoéria. Azonban ezeket az eredményeket 6sszeadva Ujra el6jon a vissza-

tér6 aranyszam, mely jelen esetben 17,78%.
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A 45 valaszad6 koziil, 36-an (80%) tartanak, 9-en (20%) nem tartanak haziallatot.

anya 27,78 %

apa 5,55 %

sziilok 11,11 %

mama / nagysziilék 8,33 %
kozosen a csaladtagok 27,78 %
sziilok és gyerekek 2,78 %
anya és gyerek / gyerekek 11,11 %
gyerekek 2,78 %

mama és gyerekek 2,78 %

7. tablazat: Ki gondoskodik a csalad haziallatarol?
Forras: Sajat szerkesztés
A haziéllat-tartassal kapcsolatban, kivancsi voltam arra, hogy ha van haziallat a csaladban, ak-
kor ki foglalkozik vele/veliikk. A beérkez6 valaszok feltételezéseim szerint alakultak, hiszen a
legmagasabb szézalékban az édesanya, illetve kdzosen a csaladtagok, néhany esetben 6nalldan
a gyerekek gondoskodnak a kiskedvencekrdl. A valaszokat itt is kétfelé kiilonitettem: Pozitiv-
nak tekintettem, ha kdzosen a csaladtagok, vagy kis segitséggel maguk a gyerekek gondozzak
hazikedvenciiket. A z6ld csoportok tekintetében, ahol maguk a gyermekek is részt vesznek a
haziallat gondozasaban kevesebb mint 50%, pontosan 47,23%. Semlegesnek vagy inkabb ne-
gativnak szdmitottam, ha az édesanya, az édesapa, esetleg nagysziilok gondoskodik réluk. A
sarga csoportot tekintve, ahol a gyermekek nem igazan foglalkoznak a kisallatokkal, tehat csak
az édesanya, édesapa, a sziilok kozosen, vagy esetleg a nagysziilok gondozzak a kiséllatot a

gyermek segitsége nélkiil, igen jelentds 52,77%.
3.3.2. Allapotvizsgalat felnétteknél

A kovetkez6 vizsgalat a gyermekeknél mar alkalmazott, altalam megfogalmazott allitas igaz-
sagtartalmat a sziild szempontjabol méri. A sziilo egy kérdést olvas, majd kivalasztja, mennyire
tartja gyermekére nézve jellemzonek az adott kérdést. A validitas mérése itt a kovetkezoképpen
valosul meg. Szintén harom kérdéscsoporttal dolgoztam, a korabban bemutatottaknak megfe-
lelden. A kérdésekkel arra szerettem volna valaszt kapni, hogy a sziilok mennyit foglalkoznak
otthon gyermekeikkel (beszélgetnek, jatszanak-e?), hogyan itélik meg gyermekiik szocialis

kapcsolatait, mentalis egészségiiket, illetve tobb, a forrdskutatds sordan olvasott
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szakirodalomban szerepld szempontot igyekeztem beemelni. Célom, hogy ralatast kapjak a szii-

16k és a gyermekek perspektivajabol a problémakorre. Az egyes allitasokat véletlenszeri szo-

rasban helyeztem el a kérdéivben.

Annak érdekében, hogy a tablazatok jobban attekinthetdek legyenek a valaszokat a kovetke-

z6képpen jeloltem: 1 — egyaltalan nem jellemz6, 2 — hetente 2-3 alkalommal, 3 — szinte min-

den nap, 4 — mindennapos, 5 — naponta t6bbszor.
Kérdés

85,41 %

87,23 %

79,63 %

72,34 %

65,96 %

83,33 %

78,27 %

91,11 %

84,78 %

71,11 %

93,48 %

8.

3
14,58 % ><><
277% ><><
18,52 % >< 1,85 %

21,28% 6,38 %
29,79 %

4,25 %

16,67 %

XX
_pd pad  pud Pl

1739%  2,17%  2,17%
435% 217% ><><

8,89 %

15,22 %

XX

tablazat: Allapotvizsgdlat ,,piros” mezé

Forras: Sajat szerkesztés
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A ,,piros” tablazat azokat az allitasokat gytijtotte 0ssze, melyek jelenléte a gyermek életében
egyértelmiien elérevetiti a nyugtalansdg, mindennapok nehézsége okozta stressz kialakulasat.
A sziilok valaszai ebben a kérdéskorben korrelaltak a gyermekek valaszaival, altalanossagban
60-80% koz¢ tehetd azoknak a kitoltoknek az ardnya, akiknél nem, vagy egyaltalan nem figyel-
hetéek meg olyan stresszorok, melyek egyértelmiisitik a nyugtalansag kialakulasat. 5 % alatt
van azoknak az aranya, akiknél mindennapos, hogy a gyermek mogorva, sértddékeny nem sze-
retne iskoldba menni, vagy sajat magat bantja. Ugyanakkor figyelemre mélto, hogy a tobbi kér-
désnél atlag a kitolték 6tode adta azt a valaszt, hogy ,.hetente 2-3 alkalommal” — s mivel a
kérdések az iskolaval, illetve a kozdsségekkel kapcsolatos tevékenységekre fokuszéalnak, a va-
laszok alapjan a gyermekeknél megtalalt aranyszdmnal magasabb azoknak az aranya, akik az
iskolai napok kozel felében erds nyomas alatt érzik magukat. Egyértelmii az 6sszefiiggés azok
kozott, akiknek gyermeke negativan értékeli magat, illetve hosszl idon keresztiil faradt, nyligos

— és ezeknek a hatésait ismertettem a gyermekekrdl késziilt kutatasi résznél.

Kérdés 1 2 5
Milyen gyakran fordul eld, hogy
20,83% 375% 10,42% 29,17% 2,08 %
olvas gyermekének esti mesét?
Milyen gyakran fordul elé, hogy
32,61 % 4130% 1522% 6,52% 435%
gyermeke egyediil jatszik?
Milyen gyakran fordul elé, hogy
53,33% 40,01% 4,44% 222%
gyermeke nem eszi meg az elé rakott ételt?
Milyen gyakran fordul eld, hogy
gyermeke az éjszaka folyaman athivja Ont 68,08% 19,15% 426% 6,38% 2,13%
és On esetleg elalszik mellette?

9. tablazat: Allapotvizsgdlat ,,sdrga” mezd
Forrds: Sajat szerkesztés

A ,sarga” semleges kérdéseknél kiegyenlitett képet kaptunk, ugyanakkor kiemelendd, hogy a
gyermekek 20%-anak a sziil6je nem olvas esti mesét, és ez az adat szinte teljes mértékben meg-
egyezik azoknak az aranyaval, akiknél nem jellemz6 a gyermek kipihent ébredése (8+15%). A
gyermekek tobb mint a fele minden esetben elfogadja azt az ételt, amit a sziild felkinal, 7%
alatti azoknak az aranya, akiknél jellemzé a mindennapos konfrontacié az étkezés koriil. Erde-
kes parhuzam, hogy a gyermekek pihent ébredése, a tarsasozas, illetve a pozitiv dnértékelés

hidnya azonos mértékben van jelen.
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426% 10,63% 6596% 19,15%

2,17% 1522% 32,61 % 50 %

2,12% 12,76 % 31,93% 53,19 %

125% 16,66 % 20,84 % 50 %

XX

8 % 38% 24 % 24 % 6 %

2,13%  425%  29,79% 63,83 %
208%  625%  2292% 68,75%

XX

8% 15 % 46 % 31 %

9,09% 56,82% 22,73% 11,36 %

90,7%  6,98% >< 2,32 %

47,13% 2727% 11,36 % 13,64 %

ROXX

10. tdbldzat: Allapotvizsgdlat ,,z6ld” mezé

Forrds: Sajat szerkesztés
A ,,z01d”, nyugodt és kiegyensulyozott életvitelt timogato ¢és alapvetden az dnhatékonysagot
erésitd magatartast tiikrozo allitasok tiikrozik kutatas kordbbi eredményeit. A gyermekek és
kornyezetiik rendszeresen megosztjak életiik eseményeit, megfeleld idot toltenek egyiitt, és ko-
zosen késziilnek fel a kdvetkezd napra. Ami fejlesztésre szorul, az a lazitd kikapcsolodasok

végzése, meditacio-relaxacid erdsitése, valamint a ,.csendes id6” — ami elengedhetetlen a



kikapcsolddashoz és feltoltodéshez. A csaladok kozel felében nincs ilyen 1d6sav, dket jellemzi

az irodalom ,,mokuskerék’-csaladoknak (Limpar, 2019).
3.3.3. Tevékenységvizsgalat

A tevékenységek leird vizsgalatdban arra voltam kivancsi, hogy a csaladok milyen altalanos
jellemzok szerint szervezik a tevékenységiiket, hogyan telnek hétkdznapjaik, illetve milyen re-
lacioba helyezhetdek ezek a hipotéziseim és a kutatdsom szempontjabol. A vizsgalat a szabad-
id0ds és rutintevékenységekre, az egyiitt toltott id6 tartalmara, valamint az elektronikai eszk6zok
hasznélatéra terjedtek ki. Ez a kérdéssor is megtaldlhato a mellékletben.

A koz0s szabadidds tevékenységek koziil a leggyakoribb a beszélgetés €és nagysziilok meglato-
gatasa, mindemellett a kozos TV nézés is elokeld helyen szerepel. A legtobb sziilé 06:00- 07:00
ora kozott kelti gyermekét és 20:00 — 21: 00 kozott fekteti le (kivételt ez alol a hétvége jelent,
amikor késdbb keletnek, illetve fekhetnek a gyermekek).

Szabadidejiikben mit szoktak egydtt csindlni gyermekeikkel?
46 valasz

TV nézés 36 (78,3%)

beszélgetés 44 (95,7%)

tara 27 (58,7%)

nagyszulék meglatogatasa 39 (84,8%)

iskolai baratokkal valo talalkozas

wellness 8 (17,4%)

0 10 20 30 40 50

4. abra: Szabadidés elfoglaltsagok

A gyermekek otthon a napjukrol az alabbiak kiemelésével szamolnak be: pozitiv érzéseikrol,
élményeikrél maguktol, részletesen beszdmolnak. Ha negativ dologrdl, rossz érzésekrdl kell
beszélgetni, akkor kérdésre, ,.harapofogoval” kell kihuzni beldliik a dolgokat. Illetve a zarko-
zottabb, visszahuzodobb gyerekek hangulatuktol fiiggden mesélnek napjukrol, a nekik tetszd
modon és idében.

A valaszok alapjan a legtobb sziil6 atnézi, hogy mi van gyermeke iskolataskajaban, vagy ellen-
Orzi / egylitt pakoljak 0ssze a tanszereket, masnapi felszerelést. Megkdozelitéleg 30% azoknak
az aranya, akik szerint pedig ez a gyerek dolga, feleldssége. Itt megjegyezném, hogy a kognitiv
pszichologia szamos irodalma szerint a gyermek fejlddéséhez az onrendszerezés €s az ilyen
mértékli — mivel a taska rendezetlensége mulasztast, beirdst, rossz érdemjegyet, tarsak altali

csufolast eredményezhet — felel0sség vallalasa 10-12 éves kor alatt nem elvarhat6. Meglatdsom
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¢és tanulmanyaim alapjan azt tartom helyesnek, ha rendszeresen kijellésre keriilnek olyan na-
pok, amikor a gyermek ,,felel” a rendjéért, és a feleldsségvallalasra szoktatas legelso terepe a
gyermek sajat mikrokdrnyezete (szoba, irdasztal, ruhdk, stb.) legyen.

A gyerekek szivesen megosztjak egymassal jatékaikat. Ha sziikségiik van mas jatékara, sze-
retnék kiprobalni azt, akkor udvariasan elkérik. Egymas jatékanak elvétele kérés nélkiil nem
igazan jellemzo.

A legtobb didknak nincsenek kényszeres szokasai. Mindemellett megjelennek a sziil6k altali
felsorolasban leggyakoribb kényszeres szokasokként a kovetkezok: bortépkedés az ujjakon,
koromtépkedés, poszéskedés, koromragas, tick, ugralas, éjszakai fogesikorgatas, ruha ujja-
nak ragasa, szajba vétele, ujjtekergetés, krakogas.

A kovetkez6 blokk napjaink egyik leginkabb megosztd kérdésével foglalkozik, a mobil- és
okostelefonok, tabletek és egyéb kiityiik vildgaval. A vélaszad6 sziilok pontosan felénél van
a gyermeknek mobiltelefon, masik felénél nincs. A hasznélati feltételek kozott a leggyako-
ribb, hogy pontosan meghatarozott szabalyok szerint hasznaljak a telefon- és okoseszk6z6-

ket.

A tanulok telefonbirtoklasanak szazalékos aranya

mvan telefonja  mnincsen telefonja n=46

5. dbra: Gyermekek telefonbirtoklési eloszldsa

Forrds: Sajat szerkesztés
Hasznalati feltételek kozott korlatozas nélkiil jelenik meg a sziil6i feliigyelettel hasznalat.
Leggyakoribb az iskolai napokon, kdzvetlen hazaérkezés utan 1 6ra hasznalat, este fél ora le-
fekvés el6tt. Iskolai sziinetekben, illetve hétvégén, ha kész a lecke és rend van a szobajaban.
Megjelenik még az ebéd utani, betegség idején, vendégség (fogadas) esetén, illetve az esti mese
elotti haszndlat. A sziilok tulnyomo tobbsége sziiloi felligyelettel latja el gyermeke okoseszkd-

z¢t, és szinte kivétel nélkill automatikus kikapcsolas-idozitéssel latjak el azt. A jellemzd
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hasznalati hozzéaallast az alabbi idézettel tudom legjobban jellemezni: "Az osztalytarsakkal
messengerezhet, illetve a YouTube-on videokat néz, jatszik rajta jellemzéen hétvégenként is-
kola id6ben csak akkor, ha az iskolai dolgaival rendben van ".

A telefonhasznalatnal az altalanos 1.5 6ra hasznalat a gyermekek ¢letkorahoz és fejlodési sta-
tuszahoz mérten kiemelked6en magas, annak csokkentése elengedhetetlen a stressz-szint csok-
kenéséhez.

A sziilok tilnyom6 tobbsége segit a gyermeknek a ceruzahegyzésben. Természetesen nem lehet
messzemend kovetkeztetést levonni ebbdl az egyezésbél, de érdekesség, hogy 17,4%-uk nem

segit a gyermeknek, ami a kutatdsom visszatérd viszonyszama.

Ceruzahegyezési szokasok szazalékos
eloszlasa
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6. dbra: Ceruzahegyezési szokasok vizsgalata

Forrds: Sajdt szerkesztés

Minden gyermeknek vannak baratai, altaldnossadgban iskolan kiviil is részt vesznek egymas
¢letében. Kevesebb mint 30%-nal nincs jelen az iskolai-k6zosségi téren kiviili személyes
kornyezetben megvalosulo talalkozas. A gyermekek tarsas kapcsolatait az alabbi szofelhdvel

illusztralom a kovetkezo oldalon:
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7. dabra: Szofelhé a gyerekek tarsas kapcsolatairol

Forras: Sajat szerkesztés

A gyermekek tobbségének a sziilok meglatasa szerint igen kevés idére van sziiksége ahhoz,
hogy feloldodjon, elkezdjen kapcsolatokat kiépiteni, odamenjen jatszani egy tarsahoz. El-
mondasuk alapjan hamar kezdeményeznek, €s 20-45 perc intervallumon beliil oldottan vesz-
nek részt a kozosségben a gyermekek. A sziilok valaszai alapjan a gyerekek baratkozobbak,
mint a gyerekek valaszaiban kapott adatok szerint. Az altalanos vélekedés, hogy nem Kkell
nekik sok id6, hogy ismerkedjenek, baratkozzanak. Sok gyermek kisebb koraban zarkédzottabb
volt. A leghosszabb megjelolt intervallum 2 hét volt. A gyermekek baratkozasi folyamatanak
lépései: (1) el6szor inkabb megfigyel (2) hallgat (3) egyre jobban belefolyik (4) feloldodik. Egy
esetben jelent meg, hogy gyermekekkel zarkozott, felnéttekkel konnyen baratkozé a gyermek.
Zenehallgatasi szokasokat eredetileg az 6sszegz6 kérddivbe terveztem elhelyezni, ugyanakkor
a relevancidja miatt 6nallo kérdést alkottam. A csalddokban szintem minden nap, széles skalan
megtalalhato zenéket hallgatnak. A legjellemzdbb a gyermekdalok, gyermekéneklések, radio-
hallgatas, illetve a kortars zene. Musicalek koziil egyediil a ,,Mamma Mia” jelent meg, klasszi-
kus, vagy instrumentalis zene a mulatdssal egyiitt elvétve szerepelt a felsorolasban. A gyerekek

gyakran tancolnak is sziileikkel vagy egyediil a hallott muzsikékra.
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4. Az alkalmazott modell kidolgozasa

A relaxacios modell kidolgozasa szakért6 (Kovacs Tamas oktato, tréner, életvezetési tanacsado,
az MTA PAB Andragogia albizottsag tagja, a MINDFLUENCER Kozdsség Egyesiilet ligyve-
zetdje) bevonasaval tortént, akivel a kutatas attekintése €s az irodalmak nyoman javaslataimmal
egy 0nall6 relaxaciot dolgoztunk ki, melyet a gyermekekkel orai foglalkozas keretében ki is
probaltunk. A modell egy meditacio, mely soran vezetett €s szubliminalis modon egyarant sti-
mulaltuk a gyermekek relax-faktorait. A meditacio soran férfi és ndi hang egyarant megszolalt,
a ndi a bal, a férfihang pedig a jobb oldalon, nyugtatd zenei alafestéssel.

A meditaci6 leirata jelen dolgozat mellékletét képezi, és studidfelvételt kovetden a kdzdsségi
megosztokon is elérhetdvé valik a szélesebb kozonség elérése érdekében. Szerkezetét tekintve
harom részbdl all. A bevezetd részben a gyermekeket tajékoztatjuk a folyamatrél, a meditacio
céljardl, illetve a meditacio alatti helyes testtartasrol egyarant. A hangok és a szovegezés a
gyermekek szamara konnyen érhetd, barati, illetve a fantdziavilagba vezetd szavakat tartalmaz.
Ezt kovetden a nyugtatd, inditdé mondatokkal a gyermekeket bevezetjiik a megerdsitésekhez,
ahol olyan kifejezéseket hasznaltunk, amiket kevesebbet, vagy egyaltalan nem hallanak a gye-
rekek, ugyanakkor a bels6 biztonsaguk kialakuldsahoz elengedhetetleniil sziikségesek. Majd a
lezéaras, az atadott informéci6 rogzitése, és a mindennapok vilagaba vald visszatérés valosul
meg. A bevezetd és a meditacio id6tartama minddsszesen 11 perc volt.

A meditaciot kovetden a gyerekekkel élményfeltard beszélgetést folytattunk, mely a meditacio
egeészével egylitt rogzitésre keriilt, a késdbbi feldolgozas érdekében. A gyerekek spontan meg-
nyilatkozasai a kovetkezOk voltak a hanganyag utan torténd irdnyitott beszélgetést megeldzden:
,,h08szu volt”, . ,nagy asitas”, ,,ne aludj!”...

A spontan megnyilatkozdsok meghallgatasa utan iranyitott beszélgetés keretein beliil minden
egyes tanuld véleményét meghallgattuk a szakember jelenlétével, iranyitasaval. Ezt egy jatékba
agyazva bonyolitottuk le, az elsds6k labdat dobtak egymasnak, amikor megkaptak a labdat el-
mondtak milyen élmény volt szdmukra a ,,meditaci¢”, azt is elmesélhették, ha valami nem volt
kellemes, zavarta éket.

A gyerekek elmondtak, hogy jol érezték magukat, jo volt hallgatni az él6 meditaciot, tetszett
nekik a szoveg és a maga a foglalkozas is. Tobben is megemlitették, hogy ebben a par percben
pihenni is tudtak, magaval ragadta 6ket a lazito, csendesitd zene. A visszafogottabb, érzéseiket
nehezen megfogalmaz6 tanulok a kovetkezoképpen jellemezték a foglalkozast: ,,minden tet-

szett”, ,,az egész tetszett”, ,,minden jo volt”.
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Néhany tanuld esetében mély hatasok is kimondasra keriiltek, ilyen példaul az, hogy: ,,ami ban-
tott az elmulott”. Egy-két gyerek szeme konnyezett a megerdsité mondatok hallgatasa kdzben,
elmondasuk szerint ers boldogsag és felszabadultsag-érzet érkezett. Akadt olyan gyermek is,
aki a meditacio szovegével, eléadasaval kapcsolatban is tett megjegyzést: ,,olyan volt mintha
valamit hallgattam volna”. A meditacio bevezetd €s befejezd szakaszat kozosen mondtuk, ezt
sem hagytak sz6 nélkiil a véleményezés soran: ,,Amikor egyiitt mondtatok az is nagyon tetszett”
Szdba keriilt, hogy otthon is szivesen hallgatnak, megtanulnak a széveget, elmesélik otthon
apanak meg anyanak. Volt, aki szamara a szomoru érzés is megjelent, de a tanulé elmondasa
alapjan ennek ellenére is nagyon jol érezte magat. Egy tanuld esetében rendkiviil mély hatast
valtottunk ki, 6 a meditacio ideje alatt szineket Is latott, illetve az alafesté zene hatasara az es6

is megjelent lelki szemei el6tt.
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5. Kovetkeztetések és javaslatok

Kovetkeztetéseimet, javaslataimat az altalam készitett kiegyensulyozottsag-kérdoiv eredmé-
nyei alapjan vontam le. Kérdéiveim lényege az volt, hogy betekintést nyerjek a gyerekek men-
talis allapotaba, valamint feltarjam ennek befolydsolo tényezdit. Kérdéseimet tekintve igyekez-
tem mindennél tobb teriiletet érinteni, amely befolyasolhatja az egyén érzelmi allapotat.

A gyerekek altal kitoltott kérdoiv esetében viszonylag gyorsan felfigyeltem egy visszatérd ér-
tékre, mely a kérddiv tovabbi részében végig kovethetd volt.

A gyermek kitoltok jelentds része kielégitdé mentalis egészségi allapottal rendelkezik. Az e ka-
tegdridba tartozd tanulok onbevalldsuk szerint jol és szerencsésnek érzik magukat, aktivak a
tanitasi ordkon, timogaté csaladi hattérrel rendelkeznek. Ezen tanuldk tehat biztonsagos, nyu-
godt koriilmények kozott tudnak fejlodni, novekedni. A fennmarado kozelitdleg 20% eseté-
ben,sziikség lenne olyan tevékenység beépitésére a tanitasi orakban, szabadidds elfoglaltsagok-
ban, amelyek segitik a belsé nyugalom és kiegyensulyozottsag kialakulasat. A beérkez6 adato-
kat elemezve erre egyfajta lehetdség a baratokkal torténd kapcsolattartds sziiniddben és hétvé-
gén. A képerny6ido csokkenthetd lehet a nagysziilok meglatogatasaval, a mindennapos élmé-
nyek megosztasaval a csaladtagok kozott, kozos jatekok/programok szervezésével, nem utolso
sorban zenehallgatassal.

A sziil6i kérddiv eredményeit elemezve nyomon kovethetd maradt az emlitett ardnyszam. Az
eredmények alapjan azt a kovetkeztetést vontam le, hogy a nem teljes csaladban €16 tanulok
stresszesebbek, nyugtalanabbak didktarsaiknal. Ennek egyik oka az elvalt sziilok kozotti gyak-
ran el6forduld pszichés bantalmazas, melynek aldozata a gyermek, azonban a valasnak ezen
kiviil még szamos bizonyitottan negativ hatasa van.

Ugy latom, dsszefliggés fedezhetd fel a kisallattartas és a gyermekek kiegyensulyozottsaga ko-
z0tt kimutathato Osszefliggés all fenn, azonban ez a kovetkeztetés tovabbi vizsgalatokat 1gé-
nyelne, melyet tigy vélem érdemes lenne elvégezni.

A sziil6k korében késziilt vizsgalatbol kideriil, hogy a gyermekek kozelitéleg 20%-nak a sziiléje
nem olvas esti mesét, ez az aranyszam hasonl6 a gyermek kipihent ébredését taglald kérdéssel.
Eszerint azok a gyerekek, akiknek olvasnak este, kipihentebben ébrednek, nyugodtabban alsza-
nak. Ez abbol adodhat, hogy a mese megnyugtatja a gyermeket, valamint segiti a testi-lelki
ellazulést.

A sziilok kérddivének eredményeit tekintve fejlesztési javaslatom a lazitd gyakorlatok, kikap-
csolodasok végzése, a meditacio €s a relaxacio gyakorlasa, valamint a ,,csendes 1d0” ndvelése

a csaladok életében.
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6. Osszegzés

Erés motivacioval vagtam bele a szakdolgozat készitésébe. Az dsszefliggd gyakorlat és a tanul-
manyaim egyre inkabb felkeltették bennem a kivancsisagot, ,,Vajon hogyan lehetne segiteni
azoknak a gyerekeknek, akik nem érzik jol magukat az iskoldban?”

Kutatasomat a Kaposvari Kodaly Zoltin Kozponti Altalanos Iskola Benedek Elek
Tagiskolajaban végeztem, hiszen itt dolgozom pedagogiai asszisztensként. A célcsoport az elsd
osztaly volt, hiszen az ¢ osztalytanitdjuk javasolta szakdolgozatomnak ezt a témakort és ezen
beliil is a mentalis egészséget. December honapban kaptam az intézmény vezet6jétol engedélyt
kérni a feladat végrehajtasara. A sziill6k szamara is készitettem egy nyilatkozatot, hogy
hozzajarulhassanak a program kivitelezéséhez. Ezutan a gyerekek életkori sajatossagainak
megfeleléen, vilagossa tettem az egészség fogalmat, az egészséges életmod Osszetevoit,
valamint a relaxaciot jatékosan bevezettem a mindennapi tevékenységeink koze.

Igény mutatkozott ra, hogy a tobbi évfolyambol is csatlakozhatnak didkok a ,,programhoz”,
azonban ennek kivitelése a kiilonb6z6 orarendek miatt komoly szervezési feladatot vett
igénybe, igy az méjus-junius honapban valosul meg.

A szakdolgozat készitése soran szamos kihivéssal taldlkoztam: az elsé a kisgyermekekkel valo
mélyebb és kozvetlenebb kommunikécid, mint a tanitd/tanuld kapcsolat. Ehhez két megoldasi
utat gondoltam, az els6, hogy szakdolgozatomhoz kérddiveket és egy stresszkezeld
gyakorlatsort készitettem a gyerekeknek. A beszélgetések soran kidertilt, hogy a nyugalom, a
stressz-mentesités a mindfulness és a relaxacido eszkoztara segithet célom elérésében.
Ugyanakkor hamar szembesiilndm kellett azzal a ténnyel, hogy nincs nyilvadnosan elérhetd 6-
12 éves gyerekek szaméra késziilt specialis gyakorlat. Igy arra jutottam, hogy kutatasom
gyakorlatiasabba tételéhez tevékenységeimbe szakember segitségét hasznalom fel. A
tevékenységbe a neveléstudomany teriiletén jartas, 20 éves gyakorlattal rendelkez6 szakembert
vontam be. A kutatas és a szakdolgozat készitése soran arra jutottam, hogy egy 6nallé Gjonnan
kifejlesztett relaxacios eszkozt is tesztelek/kiprobalok. Ez az eszkdoz egy szakértdi
kozremiikodéssel, a kérddivek alapjan kidolgozott, megerdsitésekre épiilé vezetett relaxacio.
Az els6 kérdoivet sziilokkel szandékoztam kitolteni, melynek elemzése utan fény deriilhetett
arra, hogy a szerintik mennyire stresszesek gyermekeik, mi okoz nekik stresszt. Terveim
szerint ezzel parhuzamosan a tanuloktol is meg akartam kérdezni, hogy mit6l félnek, mi okoz
nekik stresszt az iskoldban, illetve otthon, mit tapasztalnak ha stresszelnek, hogyan szoktak
megbirkdzni ezzel a jelenséggel? Tobb specialis helyzet feloldasara volt sziikség, mert olyan

kérdésekre is valaszt kerestem a kérddivben, amire a sziilok és a gyerekek mar a személyes,
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intim térben kapnak valaszokat. Terveimet a szakirodalom elemzése és a mentortanarom
javaslata alapjan megvaltoztattam, el0szor a gyermekekkel és csak utana a sziilokkel toltottik
ki az adatlapokat.

A kérddiveket a téli sziinet elott toltottikk ki a gyerekekekkel és sziileikkel egyarant, a
valaszokat excel tabladzatba Osszesitettem. A valaszok fejében elkészitettiik a specialis
relaxacidos hanganyagot. Ennek kiilonlegessége, hogy a dolgozatban ismertetett forrasokra
tamaszkodva és a szakértével egyiittmiikodve hasznaltam fel a mindfulness elemeket. A jobb-
¢s bal agyfélteke és a rezonancia alapelvek szerint a jobb oldalon férfi, a bal oldalon n6i hang
érkezik, azonos tonussal hallhatdo meditativ zene mellett. Az elkésziilt modell tesztelésre keriilt
egy osztalyban, eredménye fentebb olvashat6. A meditacié soran a gyermekek egy hivatalos
térben (tanterem) kell, hogy ellazuljanak, ami megfeleld bevezetést ¢s kommunikaciot igényelt.
Kihivas volt a sziilokkel valo kapcsolatteremtés és a tavolsagtartasuk feloldasa a csaladi tigyek
¢s személyes szokasok vilagaba torténd bebocsatas érdekében. A harmadik kihivas a kutatas
soran keletkezett informaciomennyiség terjedelmi korlatoknak megfelel6 és hipotézis-sorrend-
del koherens feldolgozasa €s elemzése volt.

A kutatas kezdetén megfogalmazott hipotézisek koziil nem mindegyik bizonyult alatdmasztott-
nak, illetve egy kérdést sem aldtdmasztani, sem megcafolni sem sikeriilt. A megvizsgalando

hipotéziseim a kovetkezOk voltak:

1. H1: A gyerekek kevesebb mint 30 %-anal jelentkezik allando vagy visszatéré nyugta-
lansag.

A hipotézis igazolddott, a tobbvariacios kutatas soran egyértelmiien megjelentek referencia-

adatok, melyek koziil a dolgozatban a legjellemzdbbet hasznaltam viszonyitdsi pontként. A

gyerekek kozott végzett kutatdsban feltarasra keriilt egy 17 +/- 5 %-os réteg, akik stresszeseb-

bek, terheltebbek az atlagnal — ez a szam ugyanakkor 13%-kal alacsonyabb, mint a hipotézisben

szerepld érték.

2. H2: A gyerekek csaladi hattere és az allandd vagy visszatérd stressz faktorok kozott
kimutathat6 6sszefliggés all fenn.
A gyerek csaladi hatterét alapvetden harom részre oszthatjuk. Azok a gyerekek, akik a sziileik-
kel vagy sziileikkel és testvéreikkel €lnek, kevésbé bizonyultak stresszesnek, tulterheltnek,
azokkal a tarsaikkal szemben, akik nem teljes csalddban élnek. A nem teljes csaladban €10 ta-
nulokat osszeadva 22,2 %-ot kapunk, mely beletartozik a H1 vizsgalatanal kapott referencia-
érték szorasaba.
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3. H3: A sziilék pontosan tudjak és érzik a gyermekiik lelkiallapotat
A hipotézis téves, mivel a sziilok és a gyerekek kérdéivét dsszevetve megallapithatd, hogy a
sziilok jelentés mértékben nincsenek tisztdban gyermekiik lelki allapotaval. A sziil6i és gyer-
meki kontroll-kérd6ivek valaszainak Gsszevetésénél kimutathatod egy 12-16%-os eltérés a gyer-
mekek valaszai és a tipusazonos sziil6i valaszok kozott. Ez a kiilonbség adodhat a kitoltdk nem
teljesen 6szinte, vagy szubjektiv megkozelitésii valaszaibol, ugyanakkor a kutatismodszertan
ravilagitott, hogy ennek a hipotézisnek a teljes és pontos vizsgalatahoz rogzitett és csaladhoz

kapcsolat adatfelvétel sziikséges.

4. HA4: A kisallattartas €s a gyermekek kiegyensulyozottsaga kozott kimutathatd az 6ssze-
fliggés

A vizsgalt csaladok 80%-aban tartanak, mig 20%-ban nincs haziallat. A valaszok alapjan iga-

zolddott, hogy azoknal a csaladoknal, ahol haziallat van, tobb a kozds program, feleldsségtel-

jesebbek a gyermekek és a didkok kevésbé stresszesek.

5. HG6: Vezetett meditacio alkalmas a gyermekek stressz-olddsara intézményi kortiilmények
kozott.

A forraskutatas, a kidolgozott és modellezett relaxacid alkalmasnak bizonyult az intézményi

koriilmények kozott megvalosulo stressz-oldasra, igy ez a hipotézis beigazolodott. A kérddives

kutatas, a gyerekekkel tortént interju, a pedagogusok utankdvetd visszajelzései, valamint a pi-

ros/fekete pontos aranyanak pozitiv elmozdulésa egyarant alatdmasztottak a hipotézist. Erde-

kesség, hogy a relaxaciot kovetden csokkentek a szomatikus tiinetek.

Osszességében egy kihivasokkal és ajandékokkal teli utazassa alakult ez a kutatas. Kiilonleges-
sége, hogy a folyamatosan jelentkezd nehézségek ellenére is sikeriilt a problémakdér mélyebb
elemzését megvalositani, illetve egy olyan eszkoz is elkésziilt, aminek nyilvanossa tétele véle-
ményem szerint segithet a stressz és nyugtalansadg okozta helyzetekre megoldast keresé sziilok

¢és pedagogusok életének és munkéjanak jobba tételében.
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1. sz. melléklet: Spingar Petra Virag, GMIWAW, Kaposvar, 2022.12.14.

8. Kérdoivek és nyilatkozatok

8.1. Kiegyensulyozottsag kérdoiv tajékoztato és nyilatkozat sziiloknek

Spingar Petra Virag vagyok, a Magyar Agrér- és Elettudomanyi Egyetem tanité szakos, végzds
hallgatoja, a Kaposvari Kodaly Zoltan Kozponti Altalanos Iskola Benedek Elek Tagiskolajanak
pedagogiai asszisztense. Szakdolgozatom elkészitése soran az egészséges életmodot és annak
megjelenését kutatom az altalanos iskola alsé tagozatan. Fontos, hogy ezen kutatasom soran
anonim mddon végezném el a megkérdezéseket €és gyakorlatokat, melyek eredményét tekintve,
szintén név nélkiil, 0sszesitve értékelném. A kutatdsom soran egy 0j relaxacids eszkozt alkal-
maznék, melyek hatasait szeretném vizsgalni, értékelni. Fontos tudni, hogy a gyerekekre nézve
ez koriilbeliil egy honapot olelne fel (hetente par alkalom), mely soran egy jartas szakérto se-
gitségével és irdnyitasaval térképeznénk fel ezen eszkoz hatékonysagat. A foglalkozés 6 célja,
hogy a didkok megismerkedjenek az egészséges életmod dsszetevdivel, halljanak ezen részek
fontossagarol, valamint nyiltan merjenek megnyilvanulni esetleges problémaikrol. Ezen prob-
1émak és stressz levezetésére szolgald technikakat mutatnank be, valamint tanitanank meg ne-
kik, melyeket barmikor, barhol alkalmazhatnak. Célom, hogy segitsem a gyermekekben annak
a gondolatnak a kialakuldsat, hogy tehetnek sajat magukért, képesek lehetnek levezetni fesziilt-

ségiiket ezaltal egészségesebb életet ¢lhetnek, tdjékozottabba valhatnak a stresszkezelés téma-

korében.

Nyilatkozat
ATUlrott ....oeini i (sziild neve) hozzajarulok / nem jarulok
hozza (megfeleld rész aldhtizandd), hogy .........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiens nevi
............... osztalyos gyermekem részt vegyen a pedagogusok altal vezetett egészségfejlesztd
foglalkozason.
Datum: ...

Alairas:
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2. sz. melléklet: Spingar Petra Virag, GM9WAW, Kaposvar, 2022.12.14.

8.2. Kiegyensulyozottsag kérdoiv sziiloknek

Amennyiben hozzdjarul, hogy gyermeke részt vegyen a foglalkozasokon, kérem segitse mun-

kamat az alabbi kérddiv kitdltésével.

A bevezetd kérdések a kutatds statisztikai paramétereit hatarozzak meg. Kérem, az On altal
legpontosabbnak tartott adatot adja meg.

Anya Apa

1. Szulo életkora 24 évnél fiatalabb

24 — 32 év kozott

33-40 év kozott

40-48 év kozott

48 évnél idosebb

Anya Apa

2. Sziild legmagasabb iskolai végzettsége

Anya Apa

3. Sziil6 foglalkozasanak megnevezése

4. Kérem firja le, kikkel él életvitelszertien egy

héaztartasban gyermeke?

5. Kérem irja le, a sziil6k csaladi allapotat!

6. Van-e a csaladban haziallat?

7. Ha igen, ki gondozza altalaban?
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A kovetkezo kerdesek az €letvitel — stresszfaktorok feltérképezeésére szolgalnak. Keérem, az
On éltal legpontosabb adatot adja meg, a megfeleld oszlopba (Egyaltalan nem jellemzd —

Hetente - 2-3 alkalommal - Szinte minden nap — Mindennapos - Naponta t6bbszor)

Kérdés Egyaltalan Hetente Szinte | Mindennapos | Naponta
nem jel- 2-3 alka- minden tobbszor
lemz6 lommal nap

Amikor hazaérnek beszélgetnek-e az is-
kolaban, illetve munkaban torténtekrol?

Az este folyamdn megnézi-e / kéri-e
gyermekétdl, hogy mutassa meg, mivel
foglalkoztak az iskolaban aznap?

Milyen gyakran fordul el6, hogy megte-
kinti, mivel foglalkozott gyermeke az
iskolaban?

Milyen gyakran fordul eld, hogy segit
gyermekének felkésziilni a kovetkezd
tanitasi napra (pl.: ceruzahegyezés, is-
kolataska bepakolasa)?

Milyen gyakran fordul el6, hogy jatszik
gyermekével (pl. tarsas, kartyajaték,
birk6zas)?

Milyen gyakran fordul eld, hogy olvas
gyermekének esti mesét?

Milyen gyakran 6leli meg gyermekét?

Milyen gyakran ad neki puszit?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke kipihenten ébred?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke rosszat almodik?

Milyen gyakran fordul el8, hogy gyer-
meke az éjszaka folyaman athivja Ont,
és On esetleg elalszik mellette?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke nem talalja helyét egy 0j kozos-
ségben?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke egyediil jatszik?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
mek 1) tarsasagban, felnéttek korében a
hata mdgé bujik, nem megy el az On ko-
zelébol?

Milyen gyakran fordul el6, hogy gyer-
meke, fél sziild nélkill maradni egy
adott helyiségben?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke hossza id6n keresztiil faradt, mo-
gorva, nyligés, ingerlékeny, sértddés?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke agresszivva valik?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke nem eszi meg az elé rakott ételt?

Milyen gyakran fordul eld, hogy gyer-
meke nem szeretne iskoldba menni?

Milyen gyakran beteg gyermeke?
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Milyen gyakran fordul el6, hogy gyer-
mekének reggel/este faj a feje vagy a
hasa?

Milyen gyakran értékeli magat negati-
van gyermeke?

Milyen gyakran értékeli magat poziti-
van gyermeke?

Elo6fordult-e mar, hogy gyermeke on-
magat bantotta?

Szabadidejiikben mit szoktak egyiitt
csindlni gyermekeikkel? Jeloljék X-el!

e TV nézés

o beszélgetés

e tura

e nagysziilék meglatogatasa

e iskolai baratokkal valo talalko-

Z4s
e wellness

Milyen gyakran szoktak lazit6 kikap-
csolodast végezni?

Szoktak meditalni vagy relaxalni?

Van ,,csendes 1d0,, a csaladban?

Kérem az alabbi kérdésekre szoveges valaszt adjon!

Hany orakor fekteti le gyermekét? /

Hany orakor fekszik gyermeke?

Mikor kelti gyermekét? Hany orakor és
mire ébred gyermeke? (ébresztd oOra,
magatol ébred, On kelti — Ha On kelti,

hogyan ébreszti?)

Gyermeke magatol meséli el mi tortént

vele a nap folyaméan/ On kérdezi meg?

Részletesen valaszol a kérdésekre vagy
,harapofogoval” kell beldle kihtzni

barmit is?

Atnézi-e, hogy minden benne legyen az

iskolataskaban?

Szivesen megosztja jatékait masokkal?

O el szokta kérni/venni mas jatékait?

Vannak-e gyermekének kényszeres
szokasai (tick, krakogas, gyakori kéz-

mosas, pakolas, mas egyéb)?

Van-e gyermekének mobiltelefonja?

Ha igen, mikor, és milyen feltételek

mellett hasznalhatja (irja le)?
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Segit gyermekének/gyermekeinek a ce-

ruzahegyezésben?

Szeret/Tud masokkal jatszani?

Vannak baratai, baratndi gyermekének?

Ha igen, mennyi?

At szoktak jarni egymashoz vagy csak
az iskoldban, egyesiiletben kozosségi

térben baratkoznak?

Hogyan jellemezné gyermeke tarsas

kapcsolatait?

Mit gondol mennyi iddre van sziiksége
gyermekének ahhoz, hogy feloldodjon,
elkezdjen kapcsolatokat kiépiteni, oda-

menjen jatszani egy tarsahoz?

Szoktak-e zenét hallgatni? Ha igen, mi-

lyen tipusut, és milyen gyakran?
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3. sz. melléklet: Spingar Petra Virag, GM9WAW, Kaposvar, 2022.12.14.

8.3. Kiegyensulyozottsag kérdoiv gyerekeknek

1. Fiu vagyok / Lany vagyok: (Karikazd be!)

oS

~—

at Y

2. Karikazd be hanyadik osztalyba jarsz?

23y

3. Most hogyan érzed magad? (huzd ala a valaszt, tobb valaszt is megjelolhetsz)

Nagyon nyugodt vagyok.

Nyugodt vagyok.

Nem vagyok nyugodt.

Nagyon jol érzem magam.

Jol érzem magam.

Nem érzem jol magam.

Nagyon ideges vagyok.

Ideges vagyok.

Nem vagyok ideges.

Nagyon meg vagyok ijedve.

Meg vagyok ijedve.

Nem vagyok megijedve.

Nagyon kipihent vagyok.

Kipihent vagyok.

Nem vagyok kipihent.

Nagyon faradtnak érzem

Féradtnak érzem magam.

Nem érzem magam faradt-

magam. nak.
Nagyon félek. Félek. Nem félek.
Nagyon driilok. Oriilok. Nem oriilok.
Nagyon izgulok. Izgulok. Nem izgulok.

Nagyon zavarban vagyok.

Zavarban vagyok.

Nem vagyok zavarban.
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4. Kérlek jelold be, mennyire igazak rad ezek a mondatok?

lgaz Nem tudom | Nem igaz

i A d RS

Szeretek iskoldba jarni. - = o

Orak kozb kran 4l k é W2 - ot

rak kozben gyakran dlmosnak érzem magam. \ 2 =3 S

N . . . '. PR

Orak kozben konnyen elkalandozik a figyelmem. 2 __J- Y

: o ¢ 45

Szeretek hangosan valaszolni a kérdésekre. L2 —_J- S
L A

Félek, hogy a tobbiek kinevetnek. \ 2 __J- ’;’;

. . o a ¢ e .~

Félek felelés, dolgozatiras elott. \ 2 —_J- S
. . L A

Sokszor hideg, izzadt a kezem. o = ”;

. . ¢ e .~

Eléfordul, hogy nem kapok levegot. \ 2 —_J- >

. , A PR

Gyakran dobog hevesen, erdsen a szivem. \ 2 = 2

e LA S

Sokszor f4j a fejem vagy a hasam. L2 = x

. A .5

Nehezen alszom el, rosszul alszok (rosszat 4lmodok). \ __J- =,

4 : ' . 7~ N

Félek, hogy rossz jegyet kapok. \ 2 —_J- >

) . : : ¢ e o

Konnyen megértem az iskolai feladatokat. 2 __/- Ly

. N , ¢ e 0N

Amikor otthon tanulok, konnyen tudok figyelni. . —_J- =

Lemaradok, ha a tanitd nénivel vagy osztalytarsaimmal <y P

egylitt kell dolgozni tandran. © - o/
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Sziileim megdicsérnek, ha piros pontot/ j6 jegyet kapok.

Kikapok, ha fekete pontot/ rossz jegyet viszek haza.

Konnyen tudok figyelni az iskolaban.

Sokat TV-zek, telefonozok.

Nehezen tudok baratokat, baratnéket szerezni.

Van olyan nap, amikor sok szdmomra nehéz 6ra koveti

egymast.

Sokszor unatkozom.

Ha dolgozatot irok, értem a feladatokat.

Félek attol, hogy hibat kovetek el.

Eléfordul, hogy sirok.

Szerencsésnek érzem magam.

Konnyen 6sszeszedem magam.

Nehezen tudom elmondani, ami bant.

Konnyen megijedek.

Jol érzem magam.

Félek az iskolatol.
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Ha valasztanom kell, nehezen dontok. ’ -_J- 35
: . A d PR
Titokban tartom, hogyha félek. - = 3
Félek attol, mit gondolnak rél asok e = o
élek attol, mit gondolnak rolam maésok. 2 == o
Megijedek, az ¢l illan6 fényektdl, a villamlastol e - 3 o0y
egijedek, az éles, villano fényektdl, a villamlastol. - = 3
Félek Otétb A4 - PN
élek a sotétben. - = 3
Mindi ¢be nézek k, akivel beszélek e - 3 o0y
indig a szemébe nézek annak, akivel beszélek. - = Y
ol < P ¢ g N
6l érzem magam osztalytarsaim kozott. 2 == o
Anya vagy apa (esetleg nagymama/nagypapa) minden v B .5
nap foglalkozik (tanul, jatszik) velem iskola utan. _ e 4
Mind hallgatunk zenét e - o
inden nap hallgatunk zenét. - =, 3
. . L A TR
Minden nap reggelizek. -, = 3
Amikor hazaérek az iskolabol valakinek elmesélem mi
. . : A RS
tortént velem aznap, ezutan meghallgatom, hogy vele mi ./ = Ly
tortént.
Rend latogat lileimet v - o0
endszeresen meglatogatom nagysziileimet. \ 2 =3 S
Hétvégé linidében is talalkozhatok baratai 1 e - ot
étvégén, sziinidében is talalkozhatok barataimmal. \ 2 = oy
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4. sz. melléklet: Spingar Petra Virag, GMIWAW, Kaposvar, 2023.02.09.

8.4 Nyugimanoé gyakorlat

Bevezeto szoveg

(férfi) A nyugalom az egyik legfontosabb dolog. Aki nyugodt, konnyebben tanul, ligyesebben
mozog, felszabadultabban jatszik és jobban alszik masoknal. Ezt a lazit6 gyakorlatot azért ké-

szitettiik el, hogy nyugodtabban ¢és altaldnossagban is jobban érezd magad.

(n6) Miért fontos mindez? Vannak napok, amikor sok, szamodra nehéz ora, feladat koveti egy-
mast. Gyerekekkel — és hidd el a felnéttekkel is — gyakran el6fordul, hogy uj vagy ismeretlen
helyzetben izzad a keziik, hevesebben dobog a sziviik, vagy megfajdul a pocakjuk. Ez akkor is
lehet, ha félsz. El6fordult mar, hogy féltél att6l, hogy rosszat mondasz? Volt mar, hogy nem
mertél megszolalni, nehogy kinevessenek? esetleg dlmosodtal el 6ra kdzben, kalandozott el a

figyelmed?

(férfi) Ezek teljesen természetes reakciok. Mindenkivel eléfordul — a felnéttekkel is - , hogy
izgulunk 11j helyzetekben. Az iskola pedig minden egyes nap 4j és Uj helyzeteket hoz. Ezzel a
hanganyaggal az a célunk, hogy naprél napra egyre jobban és jobban érezd magad. Rendszeres
hallgatasaval nyugodtabba és kiegyensulyozottabba valhatsz, javulhat a figyelmed és jobban

teljesithetsz.

(nd) Ne feledd, csak azt nem értjiik, amihez olvasmanyainkban nem volt elég szdmunkra érde-
kes informacid, vagy nem magyaraztak el nekiink pontosan. Ezért, ha valamit nem értesz, nyu-
godtan kérdezz ra, vagy olvass utdna! Keress és kérdezz mindaddig, amig olyasmit nem talalsz,

ami tetszik neked. Ez a megértés egyik kulcsa.

(férfi) Minél tobb dolgot 1atsz vilagosan, annal tobb dolgot tudsz megtanulni, igy €ber és fi-
gyelmes leszel az 6rakon, konnyebben tudsz figyelni a feladatokra, a tanitodra. Bizunk benne,

hogy segitiink abban, hogy lazabb és boldogabb légy.

(nd) Ez a meditacio az agyara, a gondolkodasra hat. Ha megteheted, hasznalj fiilhallgatot, mert
az egyik hangszorobol férfi, a masikbol néi hang érkezik hozzad. Természetes, hogy a két hang
egy 1d0 utan 6sszemosodik. Megteheted, hogy gyakorlas elsé heteiben rendszeresen — példaul
minden nap egyszer — meghallgatod ezt az anyagot. A legjobb ébredés utan, vagy tarsaiddal

kodzosen a tanorak elott.

(férfi és no egyiitt) Kezdjiink is hozza!
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Noéi

Férfi

Szeretettel koszontiink ezen az utazason.
Helyezked;j el kényelmesen, iilve vagy fekve.

A labaidat ne tedd keresztbe, a kezeidet

nyugtasd az 6ledben vagy magad mellett.

Végy egy mély lélegzetet, és ahogy a levegot
kiengeded, képzeld el magad, ahogy egy cso-
dalatos kék tengeren hajozol, kellemes lagy
szelld simogatja az arcodat és édes illatok

szallnak koriilotted a leveg6ben.

Most az a célunk, hogy felfedezd ttra indul-

junk a gondolataid tengerén.

Veled van mindenki, aki szeret, és barmi tor-
ténik, biztonsadgban vagy. Végy egy mély 1¢é-
legzetet, érezd ahogy a nyugalom és a kivan-

csisdg megérkezik hozzad!

Ezen az Giton megkeressiik mindazokat a kin-

cseket, értékeket, amik benned vannak.

Ne felejtsd, Te vagy a hds ebben a kalandban,
Te vagy aki felkutatja, és megtaldlja a kin-

cseit!

Most vegyél harom mély lélegzetet, €és fi-
gyeld a kincseket, melyek mondatok forma-

jéban érkeznek meg hozzad.

A neked kedves mondatokat nyugodtan is-
mételd meg magadban, és képzeletben tedd
be a legkedvencebb dobozodba, vagy kin-

csesladikadba, ami veled van hajodon!

Szeretettel kdszontiink ezen az utazason.
Helyezked;j el kényelmesen, iilve vagy fekve.

A labaidat ne tedd keresztbe, a kezeidet

nyugtasd az 6ledben vagy magad mellett.

Végy egy mély lélegzetet, és ahogy a levegot
kiengeded, képzeld el magad, ahogy egy cso-
dalatos kék tengeren hajozol, kellemes lagy
szelld simogatja az arcodat és édes illatok

szallnak koriilotted a levegdben.

Most az a célunk, hogy felfedezd tutra indul-

junk a gondolataid tengerén.

Veled van mindenki, aki szeret, és barmi tor-
ténik, biztonsagban vagy. Végy egy mély 1¢-
legzetet, érezd ahogy a nyugalom és a kivan-

csisag megérkezik hozzad!

Ezen az Giton megkeressiik mindazokat a kin-

cseket, értékeket, amik benned vannak.

Ne felejtsd, Te vagy a hés ebben a kalandban,
Te vagy aki felkutatja, és megtalalja a kin-

cseit!

Most vegyél harom mély lélegzetet, és fi-
gyeld a kincseket, melyek mondatok forma-

jéban érkeznek meg hozzad.

A neked kedves mondatokat nyugodtan is-
mételd meg magadban, és képzeletben tedd
be a legkedvencebb dobozodba, vagy kin-

csesladikadba, ami veled van hajodon!

Kiilonleges vagy!

Fontos vagy!

Jo, hogy itt vagy!

Ertékes vagy!
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Szeretve vagy!

Hiszek neked!

Néha ijesztéek az ujdonsagok, de egyben iz-

galmasak is!

Tudom, hogy mindent megtettél és biiszke

vagyok az eréfeszitésedre!

Ugy szeretlek, amilyen vagy!

Ugy szeretlek, amilyen vagy!

Nem szamit, mi tortént; minden helyzetben

szeretlek.

Tudom, hogy nehéz, de képes vagy ra!

Mindig mondd el, szerinted mi a legjobb ne-
ked!

Hibazni emberi dolog.

De jo, hogy itt vagy; nélkiilled nem sikeriil-
het!

Nem baj, ha nem sikeriil - a Iényeg, hogy

megprobaltad.

Neked milyen jo a memoriad!

M¢ég ha kevésbé vagyunk nyugodtak, akkor

is szeretjliik egymast.

Te mar most is elég jo vagy!

Nehéz dolgokra is képes vagy!

Képes vagy ra!

Bizz magadban! En bizom benned!

Természetes, hogy sikeriil

Nagyon élvezem a veled to1tott id6t!

Tudom, hogy néha nehéznek tlinik, de te bar-

mire képes vagy!

Béarmi, ami eszedbe jut, képes vagy megvalo-

sitani.

Ugy vagy jo, ahogy vagy!

Holnap 0jra megprobalhatod.

Nem kell tokéletesnek lenned, igy szeretiink

ahogy vagy!

A félelem elmulik.

Mondd utanam: "meg tudom csindlni!"

Latszik, hogy nagyon sokat dolgoztal ezen!

Gyakran felviditasz.

Kivalo otleteid vannak.

Megérdemled.

Szamit a véleményed.

Fontos, amit mondasz.

Minden nap sikeriil valamit megoldanod.

Biiszke lehetsz, ha olyasmit is megtanulsz,

amihez semmi kedved.

Tudom, hogy mindent megtettél és biiszke

vagyok az erbfeszitésedre.

Ma is sikeriil valamit megoldanod.

Ha valami nagyon bosszant, nyugodtan le-

hetsz mérges.

Ezt nem sokan csinaltak volna ilyen szépen,

mint te!

Nem szamit, mi tortént; minden helyzetben

szeretlek.

Néha ijesztéek az Gjdonsagok, de egyben iz-

galmasak is.

Azok felé fordulj, akik szeretnek.

Jo otleteid vannak.

Vidamsagot hozol mindenhova.
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A legjobbat nyujtod, mindent megteszel,
amit csak tudsz.

Hiszek benned!

Vicces vagy! Ne félj onmagad lenni!

Hallgatlak. Szeretlek!

Abban te j6 vagy! Elképeszto volt, amit csinaltal!

Szeretlek! Megvan benned minden, amire sziikséged
van!

Bizz magadban! En bizom benned! Figyelnek rad!

Tudom, hogy sikeriilni fog!

Bérmit meg tudsz csinlni!

K6sz6no6m, hogy segitettél!

Biiszke vagyok rad!

Miel6tt kinyitod szemed, fontos tudnod,
hogy Szeretlek.

Minden nap, midta megsziilettél, vagy.

Nem ilyen, vagy olyan.

Persze van, amiben ligyesebb vagy, van, ami
jobban érdekel Téged, mint mast.

Masokat pedig mas dolgok érdekelnek job-
ban, 6k mésban jeleskednek.

Mindenkinek megvannak az értékei, a legna-
gyobb érték pedig, hogy vagy itt, ebben a pil-
lanatban.

Kérlek nézz bele a kincsesladikadba, figyeld
meg mennyi értéked van! Majd csukd be a fe-
delét, és tudd, barmikor amikor becsukod a
szemed, veszel hdrom hosszl 1¢élegzetet, fel-
1dézheted mindezt, amit a mai kalandban 6sz-
szegyujtottél.

Most vegyél egy mély 1élegzetet, pislogj ha-
romszor, és legyen olyan sikeres és vidam a
napod, amilyennek leginkdbb szeretnéd!

Koszonom, hogy egyiitt utaztunk!

Miel6tt kinyitod szemed, fontos tudnod,
hogy Szeretlek.

Minden nap, midta megsziilettél, vagy.

Nem ilyen, vagy olyan.

Persze van, amiben ligyesebb vagy, van, ami
jobban érdekel Téged, mint mast.

Masokat pedig mas dolgok érdekelnek job-
ban, 0k mésban jeleskednek.

Mindenkinek megvannak az értékei, a legna-
gyobb érték pedig, hogy vagy itt, ebben a pil-
lanatban.

Kérlek nézz bele a kincsesladikadba, figyeld
meg mennyi értéked van! Majd csukd be a fe-
delét, és tudd, barmikor amikor becsukod a
szemed, veszel harom hosszu 1¢élegzetet, fel-
idézheted mindezt, amit a mai kalandban 0sz-
szegyujtottel.

Most vegyél egy mély 1élegzetet, pislogj ha-
romszor, és legyen olyan sikeres €s vidam a
napod, amilyennek leginkabb szeretnéd!

Koszonom, hogy egyiitt utaztunk!
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1. sz. fiiggelék — Hallgatoi és konzulensi nyilatkozat

M/“ Magyar Agrir- és Elettudomdnyt Egyetem

MAC AR AGRAS £) Cim: 7400 Kaposvie, Guba S, u, 40,
BCTRDOWANY LGOI Tel.: +36-82/505-800
Honlap: hitps/uni-mate e

5. sz fliggelék — Hallgatoi és konzulensi nyilatkozat
NYILATKOZAT

Alulirott Spingar Petra Virdg, a Magyar Agrér- és Elettudoményi Egyetem, Kaposviri Cam-
pus, tanitd szak nappali/levelezd® tagozat végzis hallgatbja nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat
munkém, melynek elkészitése sordn a felhasznélt irodalmat korrekt modon, a jogi és etikai sza-
bélyok betartdséval kezeltem. Hozzéjarulok ahhoz, hogy Szakdolgozatom egyoldalas dsszefog-
lalja felkeriiljon az Egyetem honlapjara és hogy a digitalis verzidban (pdf forméatumban) le-
adott dolgozatom elérhetd legyen a témat vezetd Tanszéken/Intézetben, illetve az Egyetem koz-
ponti nyilvéntartdséban, a jogi ¢s ctikai szabalyok teljes koril betartidsa mellett.

A dolgozat dllam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: Kaposvar, 2023, dprilis 25.

NYILATKOZAT

A dolgozat készitdjénck konzulense nyilatkozom arrol, hogy a Szakdolgozatot attekintet-
tem, a hallgat6t az irodalmi forrasok korrekt kezelésének kivetelményeirdl, jogi és etikai sza-
bélyairdl tajékoztattam.

A Zérbdolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot zir6vizsgin t6rténd védésre

javaslom / nem javaslom®.
A dolgozat dllam- vagy szolgilati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: Kaposvar, 2023. prilis 25.
' W
'_:_ba-'.«l/ e,

/

Belsd konzulens
*Kérjiik a megfeleldt alahizni!
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2. sz. fliggelék — Konzultacios nyilatkozat

KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

A Spingar Petra Virag (hallgato Neptun azonositoja: GM9WAW) konzulenseként nyilatkozom
arrol, hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmu forrasok korrekt kezelesenek
kdvetelmenyeirol, jogi és etikai szabalyairol tajékoztattam.

A zarodolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfoliot a zarovizsgan tortenod vedesre
javaslom / nem javaslom'.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*’

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

v
DA Sane,
F
/

Belso konzulens
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