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Jelen szakdolgozatban Osszefoglalja az Alexander- technika sajatossdgait orvostudomanyi,
pszichologiai, neveléstudomanyi, gyogypedagogiai aspektusokbol. Majd ismertetésre keriil
F.M. Alexander munkassagat ¢s a nevével fémjelezett technika kidolgozasanak elméleti
hatterét. A dolgozat kitér a gydgypedagdgidban gyakran hasznéalatos mozgasterapiak
alkalmazasdnak fobb elméleti kereteire és Osszeveti azokat az Alexander-technikaval.
Bemutatasra keriil a technika és a stresszkezelés kozotti Osszefliggések, mindez a
pszichopedagdgiai intervencidoban vald alkalmazhatosdgon keresztiil. Végezetiil a kutatasi
részben szemléltetésre keriil az Alexander- technika jelenlegi helyzete, illetve az a fejlodési
folyamat, ami a testtudatra gyakorolt pozitiv hatasa mellett nemcsak a mozgasfejlédésre, de a
pszichére is befolyassal van. Mindezt a technikat gyakorlok (résztvevok) és az azt tanitd tanarok
tapasztalataira alapozva végzett nemzetk6zi kérddives kutatassal —eredményeinek
bemutatdssaval. A kutatds alapkérdései a kovetkezok: Hogyan hat az Alexander-technika
hasznalata a testtudatra és a stresszkezelési képességre? Milyen szerepet jatszhat az egyén
személyiség fejlddésesben, az érzelmi szabdlyozas és a koncentracio fejlesztésében? Milyen
Osszefliggések észlelhetOk az Alexander-technika gyakorlasa és az egyén hatékonysaga kozott?
A kutatas egyik célkitlizése az Alexander-technika egyénre gyakorolt hatdsanak feltérképezése.
Megismerni €és mérni a hasznalok testtudatossdganak, érzelmi szabadlyozasanak és egyéni
hatékonysaganak valtozasat. Ezek kovetkeztében kiemelt cél felmérni az Alexander-technika,
pszichopedagdgiai beavatkozdsban vald integraldsanak lehetdségeit. Megismerni a tanulési
folyamat és az életmindségre gyakorolt hatast.

A dolgozat problémafelvetése arra épiil, hogy az Alexander-technika hianyzik a
jelenlegi gyogypedagogiai gyakorlatbol. Altalanossagban elmondhato, hogy kevéssé népszert,
mint egyéb terdpids eljarasok, hiszen a gyogypedagogiai gyakorlatban is szamos
mozgasterapiat alkalmaznak a szakemberek koztiik pl. a TSMT, Dévény-torna, DSZIT, Alapoz6
terapia, HRG stb., viszont az Alexander- technika nincsen kozottiik!. Jelen dolgozat azzal a
kérdéskorrel foglalkozik, hogy alkalmazhatd és ha igen, hogyan alkalmazhaté a technika
gyogypedagogidban, azon beliil a pszichopedagdgiai intervencidkeretein belill. A felsoroltak
mellett a dolgozat egy masik f6 célja — éppen fentiekbdl kdvetkezden- a technika szélesebb
korben torténd megismertetése.

Az Alexander-technika egy olyan pszichofizikai modszer, ami nemcsak kiilsdlegesen,

latszolagosan vizsgalja az egyén mozgéasformainak hasznalatat és fejlodését, hanem a pszichére

! Személyes tapasztalat alapjan lesziirt kovetkeztetés. Az altalam megkérdezett személyek jelentds része nem
hallott még az Alexander- technikarol és az internetes keresések soran is a fent felsorolt mozgasterapiakkal
talalkoztam.



tett hatdsat is fontosnak tartja. A technikéban a folosleges izomfesziilések megsziintetése a cél
¢s a helyes mozgasformak kialakitadsa az Alexanderi irdnyok segitségével. Ennek egyik alapja
a fascidlis rendszer tudatos befolydsolasa, illetve a figyelem fokuszalasa az talfeszitett
teriiletekre és azok tudatositdsa. Mindez a testtudatra és annak tudatos hasznalatara tett pozitiv
hatds mellett a mentélis és szellemi, hogylétre is hatissal van. A technika elsajatitasa utan
onalldan alkalmazhatd, barmelyen szitudcidoban, mikor a személy azt sziikségesnek érzi. A
technika nem eszkoz igényes ¢és elsajatitasahoz, illetve alkalmazasdhoz kevés feltételnek valo
megfelelés sziikséges, ennek kdszonhetden széles kdrben hozzaférhet. Az Alexander-technika
mint Onsegité modszer alkalmazasa a test megfeleld hasznalatanak kialakitasa mellett segithet
a teljesitmény, altalanos kozérzet, stressztiirbképesség és a koncentracio javitasaban.

A vizsgalat kvantitativ-kvalitativ megkozelitésen alapul. A technikat gyakorlo és tanito,
kiilonboz6 élet koru és tapasztalatu személyek bevonasaval a kutatdsban megjelennek interjuk,
illetve 6nbevallas alapjan viselkedési €s teljesitményadatok 6sszehasonlitasa is.

Az eredmények tekintetében megallapitasra keriilnek a technika szélesebb korben torténd
megismerése mellett, a testtudatossagra €s az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv hatasai.
Ami azt eredményezi, hogy az egyén stressz kezelési stratégidi szintén pozitiv iranyba
valtoznak. Az Alexander-technika segithet az érzelmek szabéalyozasaban és a tanulasi
nehézségek kezelésében. Ez a kutatas ravildgithat az Alexander-technika pszichopedagogiai
alkalmazasdnak lehetdségeire, mivel vélhetden ndvelné a pszichopedagogiai intervenciok
hatékonysagat.

Kovetkeztetésképpen a habilitacidé €s rehabilitacié soran alkalmazott fejlesztési modszerek
kiegészithetéek a fent ismertetett technikéval, ezzel segitve a pszichopedagdgiai intervenciok
hatékonysagat. A megfogalmazott kdvetkeztetéseket pszichopedagogiai intervenciods csoport

segitségével lehetne gyakorlati kornyezetben vizsgélni.



