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MODULVAZLAT

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

fejlesztend6 készségek |moddszerek

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE: KINEK MI OKOZ STRESSZT?

Eszkozok, mellékletek

Diak

Pedagogus

I/a Neked mi jelent stresszt?
A | Atanul6k rajzban, szimbolumokkal megprébaljdk | Annak tudatositésa, Onéll6 munka — Papir, rajzeszkoz
kifejezni, nekik mi jelent stresszt. hogy még két osztaly- | szemléltetés
Aki nem szeret rajzolni, az megfogalmazza irds- | tdrsnak is mds és mas
ban. okozhat stresszt
Gondolkodas
Emlékezet
Rajzkészség
15 perc | Onreflexi6
B | A tanul6k elmondjédk parjuknak, mi jelent nekik | Annak tudatositasa, Paros munka
stresszt, majd az osztadly meghallgat egy-két|hogy még két osztdly- | Frontdlis osztalymun-
onként jelentkezd part. tarsnak is mas és mas ka — megbeszélés
okozhat stresszt
Gondolkodas
Emlékezet
15 perc | Nyelvi kifejez6készség
C |A tanuldk 4-6 {6s csoportokban megbeszélik, mi | Annak tudatositasa, Kooperativ tanulés —
jelent nekik stresszt, majd eljatsszdk a tobbiek- | hogy még két osztaly- | szoforgd
nek. tarsnak is mas és mas Egész osztaly egytitt —
okozhat stresszt drama
Kreativitas
Fantazia
15 perc
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak

Pedagogus

I/b Mi jelent a tanarnak stresszt?

A

A tanar beszamol arrdl, neki mi minden jelent
stresszt az életében (belatdsa szerint annyit mond
el, amennyit j6 szivvel meg tud osztani didkjai-
val), illetve az iskolai kornyezetben.

15 perc

Empatia
Tolerancia

Frontélis osztadlymun-
ka — tanari el6adas

I/c Stressz-térkép

15 perc

hogy élményeink hata-
sara bizonyos helyszi-
neken kevésbé tudunk
ellazulni, mint ott, ahol
pozitiv élményeket
éltunk at

Gondolkodas
Emlékezet

Onreflexi6

szemléltetés

A A tanuldk elkészitik életiik f6bb szintereinek tér- | Annak tudatosita- Onéllé munka — Papir, rajzeszkéz | P1 (,Elettértér-
képét. Eltéré szinekkel jelolik, mennyire érzik |sa, hogy élménye- szemléltetés kép” elkészitése)
magukat a kiilonb6z6 szintereken fesziiltnek, |ink hatdsara bizonyos
illetve ellazultnak. helyszineken kevésbé

tudunk ellazulni, mint
ott, ahol pozitiv élmé-
nyeket éltiink at
Gondolkodas
Emlékezet
15 perc | Onreflexi6
B A tanuldk elkészitik otthonuk stressz-térképét. Annak tudatositasa, Onéll6 munka — Papir, rajzeszkéz | P2 (Stressz-tér-

kép)
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Eszkozok, mellékletek

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

sz€lik, egyeztetik gondolataikat.

15 perc

sara bizonyos helyszi-
neken kevésbé tudunk
ellazulni, mint ott, ahol
pozitiv élményeket
éltunk at

Gondolkodas
Emlékezet

Onreflexi6

Diak Pedagogus
C A tanul6k 4-6 f6s kiscsoportokban elkészitik osz- | Annak tudatositésa, Kooperativ tanulds — | Csomagolépapir, |P3 (Az osztaly
talyuk stressz-térképét, majd a csoportok megbe- | hogy élményeink hata- |csoportszéforgod rajzeszkoz stressz-térképe)

I/d Mi jelent stresszt a kornyezetednek?

A

Minden tanul6 megkapja a D1 mellékletet. A tanu-
16k véletlenszertien alakitott 4 f&s kiscsoportok-
ban szé6ldsok alapjan jeleneteket képzelnek el, és
meg is jelenitik azokat. A jelenetek ,A szélasok
szerint mi okoz stresszt a kdrnyezetednek?” kér-
désre keresik a valaszt.

20 perc

Annak tudatositésa,
hogy nem egyforman
éljiik meg az élethelyze-
teket

Gondolkodas

Empétia

Csoportmunka — sz6-
forgo, drama

D1 (Stresszel kap-
csolatos szolasok)

I/e Hazi feladat

A

A tanar hazi feladatként a kovetkez6t kéri a tanu-
16ktdl: ,Beszélgess sziileiddel, rokonaiddal, bara-
taiddal arrdl, ki hogyan szokott ellazulni a stresz-
szes hétkdznapokban.”

5 perc

Rahangoldédas a kovet-
kez6 6ra témajara

Frontélis osztalymun-
ka - tanari magyara-
zat
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Eszkozok, mellékletek

A tevékenység célja, Munkaformak és

Tevékenységek — idémegjel6léssel

1. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

I1/a Hogyan relaxalsz?

fejlesztend6 készségek

modszerek

Diak

Pedagogus

A

A tanuldk kiscsoportokban megbeszélik a kovet-
kez6 kérdést: ,Hogyan szoktél ellazulni?”

Annak tudatositasa,
hogy ha nem is mindig

Kooperativ tanu-
las — szoforgo,

Majd a csoportok kozosen sszegyfjtik a kiilon- | tudatosan, de képesek | csoportszéforgd
bo6z§ stratégiakat. vagyunk az ellazulésra
15 perc | Egytuittmiikodés
II/b Kinek mi a relaxaci6?
A A hazi feladat megoldasai alapjan elmesélik a|Destruktiv és konstruk- | Egész osztaly egyfitt —
tanuldk, hogy sziileik, rokonaik, barataik hogyan | tiv stressz-kezelési tech- | beszélgetSkor

10 perc

foam és pokréc
minden didknak

lazulnak el, ki milyen technikat alkalmaz a stressz | nikak kozotti kiilonb-
levezetésére. ségtétel
Empaétia
10 perc | Tolerancia
II/c A relaxaci6
A A tandr felolvas egy idézetet a relaxaciés modsze- | Ismeretatadas Frontalis osztdlymun- | D2 (Mia relaxa- | P4 (A relaxaciorol
rekrél, majd vezetésével a tanuldk roviden meg- | Figyelem ka - el6adés, megbe- | ci6?) altaldban)
beszélik az idézet lényegét. szélés
5 perc
I1/d Lazuljunk koézo6sen!
A A tanér az autogén tréning bevezet demonstraci- | A kiviilr6l érkez6 inst- | Egész osztaly egyiitt | D3 (Ellazulasi gya- | P5 (Autogén tré-
6javal segit a tanuldknak az ellazulas gyakorlasa- | rukcidk hatdsara torténd korlat 1.) ning)
ban. A tanuldk iilve vagy fekve lazitanak. ellazulas gyakorlasa Szék vagy poly-
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

III/a Relaxacids élmények tudatositasa

II1. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

fejlesztend6 készségek |moddszerek Diak Pedagégus
B A tandr a progressziv relaxacié bevezetd demonst- | A kiviilrdl érkez6 inst- | Egész osztaly egyiitt | D4 (Ellazulasi gya- | P6 (A progressziv
racidjaval segit a tanuloknak az ellazulds gyakor- | rukcidk hatasara toérténé korlat 2.) relaxacio)
lasdban. A tanuldk tilve vagy fekve lazitanak. ellazuléds gyakorlasa Szék vagy
polyfoam és pok-
réc minden didk-
10 perc nak

A

A tandr a kovetkezSket kéri a tanuloktol: ,Rajzold
le a tested, és jelold be rajta a relaxacio alatt atélt
kiilonbozé testérzeteket (lazulas, fesziilés, reme-
gés, bizsergés, meleg-hideg érzet). Ird le azt is, ha
voltak kdzben gondolataid!”
A tanuldk rajzban fejezik ki élményeiket.

10 perc

Az atélt élmények tuda-
tositasa
Rajzkészség

Onallé munka —
szemléltetés

A tanar a kovetkezoket kéri a tanuloktdl: ,Fogal-
mazd meg irdsban a relaxacio alatt 4télt kiilonbz6
testérzeteket (lazulds, fesziilés, remegés, bizsergés,
meleg-hideg érzet). Ird le azt is, ha voltak kozben
gondolataid!”
Atanuldkirdsban rogzitik élményeiket, gondolata-
ikat. Akinek akarjadk, megmutathatjak, mit irtak.
10 perc

Az 4télt élmények tuda-
tositasa
Fogalmazasi készség

Onéllé munka - fogal-
mazas vagy lista készi-
tése
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak

Pedagogus

A tandr beszélgetSkort indit a kovetkez6 kérés-
sel: ,Fogalmazd meg széban a relaxaci6 alatt atélt
kiilonbozé testérzeteket (lazulas, fesziilés, reme-
gés, bizsergés, meleg-hideg érzet). Szamolj be arrél
is, ha voltak kdzben gondolataid.”

10 perc

Az &4télt élmények tuda-
tositasa
Véleményalkotés
Onkifejezés

Egész osztély egyiitt —
beszélget&kor

III/b Stressz-relax-kiallitas

A

A tanuldk elhelyezik az osztalyban stresszrdl és
relaxaciorol szolo rajzaikat, és a kidllitas osszeal-
litdsa kozben megosztjdk egymassal a foglalkozas
soran szerzett benyomasaikat.

10 perc

A stressz és a relaxdcio
allapota kozotti kiilonb-
ség felismerése

Annak tudatositasa,
hogy mindenkinek mas
és mas okoz fesziiltséget
vagy jelent ellazulast,
mégis ez utébbi keresé-
se a cél

Egész osztély egyiitt —
plakétkiéllitas

ITl/c Relaxacié a jovében

A

Amelyik didk igényli, az megkapja a tanartdl a
kiprébalt relaxaciés instrukciot, igy aki kedvet
érez r4, otthon maga is gyakorolhatja a modszert.

5 perc

A konstruktiv relaxacios
modszer jovébeni alkal-
mazasa

Frontélis osztalymun-
ka

D3 (Ellazulasi gya-
korlat 1.)
D4 (Ellazulasi gya-
korlat 2.)
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TANARI MELLEKLETEK

P1
,Elettértérkép” elkészitése

Az élettér teriileteinek feltérképezéséhez a tandr a kovetkezd inst-
rukcidkat adja a tanuléknak, az aldbbi tanacsok figyelembevételé-
vel:

Készitsd el életed f6bb szintereinek térképét! Jelold eltérd szinek-
kel, mennyire érzed magad a kiilonb6z6 szintereken fesziiltnek,
illetve ellazultnak!

Arra az esetre, ha tanacstalanok a diakok:

Gondolj az osztalyteremre; azokra a termekre, ahol megfordulsz az
iskoldban; a sajat otthoni szobadra vagy a lakas olyan helyiségére,
ahol sok idét toltesz; olyan helyekre, ahol sok idét toltesz egyiitt a
baréataiddal stb. A rajz kézepén te magad helyezkedsz el. A szinte-
reket jel6ld 1-1 buborékkal vagy mas formaval. Eltér6 szinekkel ér-
zékeltesd, altaldban mennyire vagy ellazult, illetve fesziilt ezeken
a helyeken.

Lesz olyan didk, aki a fesziiltséget feketével fogja megjeleniteni,
lesz olyan, aki pirossal. Itt ne mindsitstink: fogadjuk el, amit a didk
megjelenit, § tudja legjobban, hogy érzi magat ezeken a helyeken.

P2
Stressz-térkép

Az otthoni stressz-térkép elkészitéséhez a tanar a kovetkez6 inst-
rukcidkat adja a tanuldknak, az aldbbi tanacsok figyelembevételé-
vel:

Készitsd el otthonod stressz-térképét!

Arra az esetre, ha tandcstalanok a diakok:

Gondolatban jard koriil otthonod minden helyiségét. Rajzold le a
lakdas alaprajzét. Eltérd szinekkel érzékeltesd, dltaldban mennyire
vagy ellazult, illetve fesziilt a lakas kiilonbdz6 helyiségeiben.

Lesz olyan diak, aki a fesziiltséget feketével fogja megjeleniteni,

lesz olyan, aki pirossal. Itt ne mindsitsiink: fogadjuk el, amit a diak
megjelenit, § tudja legjobban, hogy érzi magat ezeken a helyeken.

P3
Az osztily stressz-térképe

Az osztaly stressz-térképének elkészitéséhez a tandr a kovetkezd
instrukciokat adja a tanuldknak, az aldbbi tanacsok figyelembevé-

telével:

Készitsétek el osztalyotok stressz-térképét!
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Arra az esetre, ha tanacstalanok a diakok:

Rajzoljatok le vazlatosan az iskola alaprajzat! Gondoljatok végig,
melyek azok a termek, helyiségek, amelyekben rendszeresen meg-
fordultok. Eltér6é szinekkel érzékeltessétek, altaldban mennyire
vagytok ellazultak, illetve fesziiltek ezeken a helyeken.

Ne mindsitsiink: fogadjuk el, amit a didkok megjelenitenek, 6k
tudjak a legjobban, hogy érzik magukat ezeken a helyeken.

P4
A relaxdciorol altalaban

Az alvas és ébrenlét mellett létezik egy harmadik fontos élettani
allapot, az ellazult — idegen szdval relaxdlt — allapot. Vizsgalatok
szerint ilyenkor csupa pozitiv valtozés jelentkezik testiinkben:

* jelentSsen javul a szervek — tobbek kozt az agy — oxigénella-
tottsdga, rdadasul nagyobb mértékben, mint akar mély alvas
kozben;

* 18-20%-kal lassul az anyagcsere;

* csokken vériink tejsavtartalma;

* kitdgulnak az erek, igy javul szerveink vérellatasa;

* csokken a vér koleszterinszintje, illetve elénydsen valtozik a
hasznos és a karos hatast koleszterinfajta aranya;

* megnd a vér endorfinszintje, ami magasabb fajdalomkiiszob-
bel és kellemes kozérzettel jar;

* agyunk tobb alfaagyhulldmot termel, rdadésul szinkronizalt
alfahullamokat, ami vizsgalatok szerint elGsegiti sejtjeink re-

s sz

A relaxaci6 a stressz leghatékonyabb, természetes ellenszere, mar-
pedig a stressz egészségiink legf6bb ellensége. Mérések szerint 20
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perc relaxalas koriilbeliil annyi stresszt vezet le szervezetiinkbdl,
mint 3-4 dra alvas! Javasoljuk, hogy eleinte fekve vagy kényelmes
fotelben iilve tanuld a relaxalast.

A relaxaciés moédszerek arra irdnyulnak, hogy megsziintessék a
szorongas testi és lelki tiineteit. A szorongast, mint érzelmi allapo-
tot nem sziikséges leirni sem, hiszen minden ember &télte mar ezt.
Ebben az allapotban veszélyérzetiink, aggodalmaink tdmadnak,
fesziiltek vagyunk, menekiilnénk, vagy tiirelmetlenek vagyunk,
de az is lehet, hogy agresszivekké valunk a szorongastol. A szoron-
gds testi tiinetei 1ényegében megegyeznek a panikroham tiinetei-
vel, esetleg intenzitdsuk alacsonyabb szintd.

A relaxéci6 sz0 szerint ellazulést jelent, s a legtobb relaxaciés mod-
szer els6sorban az izmok ellazitdsara koncentral. A szorongas egyik
vezetd tiinete ugyanis az izomfesziilés, amit sokszor csak akkor ve-
sziink észre, amikor ellazulunk. Ez az izomfesziilés okozhat egy-
egy szorongatd helyzetben akdr izomlazat is, de faradékonységot,
fejtajast, derékfajasokat is. Hogy az izomfesziilés és a lelki fesziilt-
ség kozt milyen szoros kapcsolat van, azt bizonyitja az is, hogy a
szorongascsokkentd gyogyszerek dltalaban egyben izomlazitoként
is hasznalatosak.

A relaxécio6 (és a hipnozis) egyik lényeges hatdeleme, hogy amit el-
képzeliink, azt a testiink meg is valdsithatja. Ez természetesen nem
megy mindenkinek egyforman, de relaxalni mindenki megtanul-
hat. A képzelet erejét mutatja, amikor egy nagy ,4asit¢” kapu, vagy
masok asitdsanak latvanyatol magunk is asitani kezdiink. A szo-
rongasos rosszullétek kialakuldsanak egyik lényeges eleme, hogy a
kliens elképzeli azt, amitdl fél, és ezaltal az megvaldsul. J6l ismert
jelenség, hogy sajat 1égzésiinket, sajat pulzusunkat sokszor nem
tudjuk hitelesen megmérni, mert pusztan attol, hogy megfigyeljiik,
megvaltozik a 1égzés vagy a pulzus titeme. Ha csukott szemmel
allunk, és elképzeljiik, hogy elére ddliink, elkezdhetiink ingani.
Relaxaciéban a kliens a terapeuta segitségével elsajatitja azt a képes-
séget, hogy képzeleti képek, ill. magéban kimondott szavak segit-
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ségével képes legyen az izmok ellazulasét el6idézni testében. Erre
tobb rasegité modszer is van, az egyik legelterjedtebb a progressziv
relaxacié, melyben el6szor megfeszitjiikk izmainkat, hogy aztan,
amikor ellazitjuk Sket, kdnnyebb legyen atélni az ellazuldst.

A masik ismert mddszer az autogén tréning, amelyben az izom-
ellazuldst a végtagok és a test elneheziilésének elképzelésével ér-
jik el. Természetesen a relaxacids technikak révén nemcsak az iz-
mok fesziilését, hanem a szivritmust, vérnyomast, 1égzést és egyéb
testi funkciokat is befolydsolhatunk kell6 gyakorlas utdn. Fontos,
hogy a relaxaciét arra képzett, diplomaval rendelkez6 szakember
segitségével sajatitsuk el, mert hozza nem ért6k kezében a relaxa-
ci6 akaratlanul is veszélyessé vélhat. Bizonyos, szakmailag nem
ellenérzott, latvanyos sikert, gydgyuldst, gazdagodast stb. igérd
modszerekben (mozgalmakban?) a relaxaciot a kliens személyisé-
gének megismerése nélkiil gatlastalanul alkalmazzak, s tobb eset is
ismeretes, ahol komoly karosodasok léptek fel a ,kezelés” hatdsara.
Ugyanezért nem ajanljuk a szabad forgalmazasa relaxacios kazet-
tdk haszndlatat sem.

(Forrds: http:/fwww.agykontroll.hu/arelax.htm)

pP5
Autogén tréning

Arelaxaciés modszereknek aktiv és passziv formadiismertek. Az ak-
tiv médszerek alkalméval, mint amilyen péld4dul a kés6bb ismerte-
tett progressziv relaxacio, a személy fizikai aktivitas utan igyekszik
ellazult allapotba keriilni, a passziv formak esetén pedig a relaxalo
atadja magét a nyugalomnak. Az autogén tréning (AT) a passziv
relaxdciés médszerek koziil a legelterjedtebb. A gyakorl6 passziv,
nyugalmi allapotban figyelmét befelé forditja, testi, vegetativ m-
kodései felé. A gyakorlasnak vannak fokozatai; ebben a modulban
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meg kell elégedniink a legels6 szinttel, amikor 6nmagaban a test
ellazitasa a cél.

Az alabbi instrukciét a tanar maga is kényelmes poziciéban el-
helyezkedve olvassa fel lassan (még hitelesebb, ha megtanulja, és
fejbél mondja). Fontos, hogy mondataiban kovetkezetesen egyes
szam els6 személyben beszéljen, mert a tanul6k késébb maguknak
mondhatjék az instrukcidkat, az 6nszabalyozés elérése a cél.

Megnyugszom, ellazulok. Eltdvolodik t6lem minden kiilsé zaj
és bels6 gond. Atadom magam a nyugalomnak. Atadom magam
annak a vagynak, hogy testi-lelki-szellemi harmoniat teremtsek
magamban.

KIS SZUNET

Gondolatban sorra veszem testrészeimet. Labfejem lazan nyug-
szik a talajon, labujjaim is elengedem. Ellazul a sarkam, a labsza-
ram, a térdem. Combom és csip6m belesimul a székbe/talajba. A
hatam szinte kiszélesedik. Ellazul a karom és a vallam. Kényo-
kom és csuklom elengedem. Ujjaim lazan érintik a combomat.
Ellazul a nyakam, a fejem. Arcizmaim is ellazulnak. Szemhéjam
rasimul a szememre. A tekintetem megpihen. A homlokom ki-
simul.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

1-2 PERC EREJEIG HAGYJUK, HOGY EBBEN AZ ALLAPOT-
BAN MARADJANAK A DIAKOK.

Karom és labam felenged. Kezemet 6kolbe szoritom, nagyot
nyujtézom, mélyet s6hajtok, lassan kinyitom a szemem.

(Forrds: A Magyar Relaxdcids és Szimbolumterdpids Egyesiilet gyermek-
relaxdcids tanfolyama)
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P6
A progressziv relaxdcio

A progressziv relaxéacio a relaxacios modszerek aktiv formai kozé
tartozik. A médszer az egyes izmok feszitésének és lazitdsanak val-
takoztatasaval az izomtonus tudatositdsat szolgalja. Ezaltal fejlédik
a személyiség onszabalyozo6 képessége, s az izmok lazitdsaval foko-
zatosan megsziinteti a szorongasos allapotbd6l ad6dé izomfesziilé-
seket.

Az alabbi instrukciét a tanar maga is kényelmes poziciéban el-
helyezkedve olvassa fel lassan (még hitelesebb, ha megtanulja, és
fejb6l mondja). Fontos, hogy mondataiban kovetkezetesen egyes
szam els6 személyben beszéljen, mert a tanulok késébb maguknak
mondhatjék az instrukcidkat, az 6nszabalyozas elérése a cél.

Behunyom a szemem, és a kdérnyezetembdl érkez6 hangokat, za-
jokat, neszeket figyelem. Tudomasul veszem ezeket a hangokat.
Alégzésemre figyelek. Figyelem, ahogy a levegd ki és bearamlik az
orromon. Figyelem a mellkasom emelkedését, siillyedését.

A figyelmemet az arcomra, a fejemre irdnyitom. Megfigyelem, mi-
lyen érzéseim vannak az arcom izmaiban. A kovetkez6 belégzés-
sel megfeszitem az arcom izmait. A homlokomat dsszerdncolom.
A szememet, ajkaimat egymashoz szoritom. A kovetkezd kilégzés-
sel elengedem az izmaimat, és az ellazulast szétkiildom a testem
minden részébe. Megfigyelem, milyen véltozasok torténtek az ar-
com izmaiban.

A figyelmemet a karom, véallam izmaira irdnyitom. Megfigyelem,
milyen érzéseim vannak itt. A kovetkezd belégzéssel megfeszitem
a karom, vallam izmait. Kezemet 6kolbe szoritom, vallamat megfe-
szitem, felhtizom. A kovetkez6 kilégzéssel elengedem az izmaimat,
és az ellazulast szétkiilldom a testem minden részébe. Megfigyelem
a karom és vallam izmait, és 6sszehasonlitom az el6z6 allapottal.

TANARI
TTI——

A figyelmemet a ldbamra, csipdmre irdnyitom. Megfigyelem, mi-
lyen érzéseim vannak a labam, csipdm izmaiban. A kovetkezd be-
légzéssel megfeszitem a labamat, csip6met. A labfejemet lefeszitem,
a fenekemet 6sszeszoritom. A kovetkezd kilégzéssel elengedem az
izmaimat, és az ellazulast szétkiildom a testem minden részébe.
Megfigyelem, miben véltozott az izmaim allapota.

A kovetkezd belégzéssel az egész testem megfeszitem, az arcom
Osszes izmat, a karomat, vallamat, a csip6met, ldbamat, 1abfejemet.
A kovetkez6 kilégzéssel elengedem az izmaimat, és az ellazulast
szétkiildom a testem minden részébe. Megfigyelem, miben valto-
zott az izmaim allapota.

Figyelem! Az osztdlyban torténd kipréobalds utdn minden diak kap-
hat beldle, aki otthon is szeretné kiprébalni a médszert.

(Forrds: A Magyar Relaxdcids és Szimbolumterdpids Egyesiilet gyermek-
relaxdcids tanfolyama)





