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" GSSIEFORLALAS:

Kioreged6 tarsadalmunk 6nmegvaldsitd
és individualista keretei kozott egyre tobb
embertarsunk marad egyedil a szocialis
térben. Ennek koszonhet6en sajndlatos mo-
don a lelki, egészségi problémaikkal egyediil
megkiizd6k szama is folyamatosan né (Cud-
joe et al., 2020). Egy-egy kritikus helyzetben
a Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szévet-
ségének (LESZ) onkénteseivel folytatott be-
szélgetés nyudjthat megoldas. A hivéok prob-
|Iémaira valé odafigyelés és segitségnyujtas
magukra a segit6kre is komoly mentalis,
érzelmi terhet rak, amelyre el6zetes és fo-
lyamatos képzéssel probalnak felkészulni.

Az érzelmi 6nszabalyozd képesség nove-
lése érdekében ismertettik meg a Heart-
Math Intézet két technikajat (Szivkézpontu
légzés és a Gyorskoherencia technika) 19 f6
onkéntessel egy rovid, 6sszesen négyalkal-
mas, 30—40 percet igénybe vevd, online ok-
tatds és coaching keretében. A mddszerek
hatdsait, alkalmazhatésagat 1 hénap gya-
korlasi id6t kévetSen egy egyszer( felelet-
valasztds teszt segitségével mértik vissza.

A 11 f6 gyakorlé visszajelzései alapjan el-
mondhatd, hogy a HM-technikak nemcsak
a sajat érzelmi szabalyzast tették konnyeb-
bé, de a segitségkérbkkel valé mindségibb
kapcsolddast, torédést is el6segitették.

Kulcsszavak: érzelmi kimeriilés, érzelmi
6nszabalyozé képesség

BEVEZETES

Globalis szinten is egyre nagyobb problémét je-
lent a magéira maradottsag, a szocialis izolaci6 ki-
alakulasa. Pontos szamok nehezen adhatok meg
abban a tekintetben, hogy az egyes tarsadalmak
esetén milyen %-os aranya az érintettség. Ong és
Uchino 2016-o0s felmérése szerint az EU 25-0s or-
szagok esetén az a szam 20—34%, mig az USA-ban
25-29%.

A problémajukkal magukra maradok segitségre
sok esetben csak kiviilrél szadmithatnak. A telefon-
szolgélatok (mint pl. a LESZ) alapvetGen ennek az
igénynek probalnak megfelelni hdrom fékuszpont-
tal: 1) a mentalhigiénés prevencio, a lelki egészség
védelme — annak érdekében, hogy a felmeriilg
problémak ne valjanak krizissé; 2) krizisinterven-
ci6, amennyiben a hivo fél az 6t veszélyeztets ko-
riillményeket mar sem elkeriilni, sem pedig meg-
oldani nem képes; 3) ongyilkossig megelGzése,
az ,élet értelmére” keresett valasz megtalalasahoz
nyajtott segitség.
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Hogyan segitsiik a segitot? — Erzelmi énszabilyoz6
modszer a telefonos lelkielsosegély-szolgalatban

How to Help the Helper — Emotional Self-Regulation Tools for the
Volunteers of the Hungarian Crisis Management Telephone Services

=7
L ABSTRACT:

Within the individualistic framework of an
aging society, more and more of our fellow
human beings are becoming socially discon-
nected, isolated. As a result, the number of
people having to face their mental and oth-
er health problems alone keeps increasing
(Cudjoe et al., 2020). For help in crisis situ-
ations many can only turn to the volunteers
of LESZ (Hungarian Crisis Management Tele-
phone Services). The calls may place a heavy
mental and emotional burden on the helpers
themselves, which they prepare for through
prior and continued training.

In order to increase the emotional self-reg-
ulatory capacity of the participants we in-
troduced two techniques developed by the
HeartMath Institute (Heart-Focused Breath-
ing and the Quick Coherence Technique) in
the form of four short, about 30-minute
long, online training and coaching sessions.
The effects and applicability of the tech-
niques were reviewed after a 1-month prac-
tice period, during the volunteers’ regular
supervision.

Feedback from 11 participants indicat-
ed that the techniques not only facilitated
emotional self-regulation but also fostered a
better quality connection with those seeking
help.

Keywords: emotional depletion, emo-
tional self-regulation capacity

Az Onkéntes segit6k tanacsadas, informalas,
kezelGhelyhez val6 kisérés formajaban nyujtanak
tamogatast a felsorolt esetekben.

A telefonos segit6i munka az 6nkéntességen, az
anonimitason, az allando elérhet&ségen és a kivalo
szakmai felkésziiltségen alapul. A meghallgatok jol
kidolgozott felkészitést kovetSen folyamatos szak-
mai kontroll alatt végzik munkajukat. A felkészit
képzés anyagat — tobbek kozott — pszicholdgiai,
kommunikéacids és kriziskezelési ismeretek teszik
ki. A meghallgatok a hivasok soran nagymérték-
ben ki vannak téve olyan érzelmi impulzusoknak,
amelyeket kezelniiik kell, és id6rél id6re ,meg-
hallgatokészre” kell hangolniuk magukat, akar egy
megrazo hivast kovetGen is. A segitGvel megosztott
élethelyzetek gyakran olyannyira igénybe vehetik
az Oonkéntesek lelkierejét, hogy csaktigy, mint az
egészségiigyi dolgozok esetében, tudatositani kell
a tulzott bevonddas, a kritikus lelki elfaradas lehe-
t6ségét (Kovdcs, 2010; Thormar, 2010). A hivoval
a telefonon keresztiil torténd kapcsolattartas kor-
latozza a kommunikaciot, ezért az empatianak, a



megérzésnek, az intuiciobol szarmazd koncepcidalkotasnak
kiemelt szerep jut. A hivasok soran megjelend kiséré érzelmek
kezelési képességének tudatos fokozasara a fent bemutatott
okokbol ad6doban kifejezetten nagy sziikség lenne az 6nkéntes
munka soran. Az érzelmi stabilitas fenntartasanak, visszanye-
résének egy gyors és egyszerti modszertanat jelentik a Heart-
Math (HM) Intézet altal kifejlesztett eljarasok.

Régobta ismert, hogy a 1égzés tudatositisa, a 1égzés mellett
alkalmazott vizualizaci6 és/vagy hangok, mantrak alkalmaza-
sa eredményes lehet a stresszkezelés gyakorlataban. (Brown,
2013). Bar az altalanosan alkalmazott 1égzégyakorlatoknak
nagyon ritkan vannak nemkivanatos mellékhatasai, mégis
javasolt, hogy kezdetben szakértével kozosen torténjen a gya-
korlas. Egyes 1égzési technikak kifejezetten nehezen elsajatit-
hatok, és egyéntdl fliggGen sok id6be telhet, mig eredményre
vezetnek. A HM modszertana alapjaban nem tér el az egyéb
koncentralt 1égzési technikaktol, ahol a 1égzés hivatott harmo-
nizalni a kognitiv és érzelmi funkcidkat. A Szivkézponta lég-
zés esetében a koncentraci6 fokusza az, ami specialis, ameny-
nyiben a figyelem kdzpontjava a szivet teszi. Az els6 HM-tech-
nika a kovetkez6 1épéseket foglalja magaban:

1/ a figyelmi fokusz atiranyitasa a szivre;

2/ szivfokuszu ritmikus légzés, ahol a kilégzés
és belégzés hossza megegyezik; légzéssziinet
nincs.

A Gyorskoherencia technika a kovetkezG 1épéssel egésziil még ki:

3/ pozitiv érzelem, mint pl. egyiittérzés, hala aka-
ratlagos felkeltése.

A harmonikus 1égzés a sziv és agy kozotti kétiranya kom-
munikaciét elényGsen befolyasolja, amely kihat érzelmi mi-
kodésiink, valamint 6nszabalyozd képességiink kozponti fo-
lyamataira (McCraty, 2006). Az 6nmagunk altal elGidézett
pozitiv érzelmek még tovabb képesek fokozni a szivritmus an.
koherens mintazatat, amely a szimpatikus és paraszimpatikus
idegrendszer harmonikus egylittmikodéséhez vezet. Mind-
ez végsb soron elGsegiti a tdlzott érzelmi reakcioktol mentes
kognitiv funkcidk kifejez6dését, az érzelmi onszabalyozast, a
tisztanlatas megtartasat. A HM-modszerek elsajatitasa kor-
tol, nemtdl fiiggetleniil egyszertinek tekinthetd. Alkalmazasuk
nem kivan specialis elGkésziileteket vagy egyéb jartassagot.
Segitségiikkel konnyebbé valhat a helytallas egy-egy problé-
mas szituacidban, vagy dontéshozatal egy érzelmileg megpro-
bal6 helyzetben.

A segitGket ér6 lelki megterhelés konnyebb kezelése, a hivo
fél krizishelyzeti ,berant6” hatasanak csokkentése, a jobb se-
git6i kapesolat, a gyorsabb hivasrol hivasra terjedd ,atzsilipe-
1és” lehetGségének tAmogatisa érdekében ismertettiik meg a
szolgalat onkénteseit a HM Intézet modszereivel.

A szervezetben onkéntes munkat végzd 19 {6 részére Osz-
szesen 4 alkalommal 30-40 perces idGkeretben volt lehetGség
a HM-modszereket megismertetni, és az alapvets elméleti és
gyakorlati ismereteket atadni. A képzés a COVID-19 pandé-
mia kovetkeztében elrendelt tavolsagtartas kovetelményeinek
megfeleléen online megbeszélés keretében tortént, a Zoom
platformjan keresztiil.

A HM Intézet altal kifejlesztett hét intelligens energiame-
nedzsment technika hétterét mar korabban bemutattuk (Al-
masi és Kesserti, 2021), ezért jelen esetben csak az alkalma-
zott két modszertan bemutatisara szoritkozunk.

Szivkozpontu légzés:
Az érzelmi 6nszabalyoz6 technikak alapjaul szolgal6, belsé
mentalis/érzelmi kapacitast épit§ eszkoz. A gyakorl szivtajé-
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kara figyel, és elképzeli, ahogy ott dramlik be és ki a levegé. A
modszer mentélis fokuszt, test- és 1égzéstudatossagot teremt,
csokkenti a negativ érzelmek intenzitasat (Elbers és McCraty,
2020). Nyugodt, de mégis éber allapotot hoz létre, segit fent is
tartani a megszerzett Osszeszedettséget, visszaallitja és fenn-
tartja az energetikai és az érzelmi egyensulyt.

Gyorskoherencia technika:

Erzelmi énszabélyozo technika, ami a szivkézponti 1égzés-
t6l annyiban tér el, hogy ott a 1égzés megfigyelésén és a sziv-
kozpont fokusz fenntartasin til mar érzelmi tudatossagra is
sziikség van. A technika kivitelezésekor a 1égzés mellett egy
pozitiv, az alkalmaz6 szdmara megujito, energizal6 érzés até-
1ése is cél. A modszer alkalmazisaval megteremthetd az agy és
a sziv dsszehangolt, koherens miikodése. Onuralmat teremt,
szabalyozza az energiafelhasznalast, noveli a kiillonbo6z6 hely-
zetekkel szemben mutatott rugalmas megkiizdési képességet
(McCraty és Zayas, 2014).

A képzést kovetGen egy honappal, egy 20 pontbdl allo,
anonim modon, online feliileten kitolthetd feleletvalasztos
kérddiv segitségével, irasos formaban kértiink visszajelzést a
résztvevéktdl a bemutatott mddszerek alkalmazaséaval és az
esetlegesen megfigyelt hatdsokkal kapcsolatban. A kitolt6k
anonimitasa miatt nem allt mé6dunkban az adatokat korosz-

taly, nem, szolgélatnal elt6lt6tt id6 stb. szerint elemezni.

EREDMENYEK

Visszajelzés mértéke és a modszereket gyakor-
Iok szama

A képzésen részt vevs 19 f6bdl az 1 honap elteltével 7-en
nem adtak semmilyen valaszt arra vonatkozban, hogy a meg-
ismert modszereket alkalmazzék-e vagy sem. A tovabbi 12 {6
esetében 11 f§ a megadott teszt kitoltésével, 1 f6 pedig att6l
fiiggetleniil, irasban adott visszajelzést (1. dbra). Ez utobbi
vélaszado szovegesen fejtette ki, miért nem gyakorolta a méd-
szereket.

1. abra
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Tréninget  Visszajelzést  Visszajelzést Gyakorlé Nem gyakorléd
elvégd adé nem adé

Ahogy az az 1. 4bréan lathato, a képzést kovetd 4 héttel 6sz-
szesen 8 f6 végezte még a bemutatott gyakorlatokat (tréningen
részt vevdk 42 %-a), eltér6 rendszerességgel és idGtartamban.
A valaszadokbdl (12 f6) 4-en egyértelmten gy nyilatkoztak,
hogy nem gyakoroljak a HM-modszereket. Ebben az esetben
arra kértiik a kérdéiv kitolt6it, hogy adjak meg annak okét,
hogy miért nem alkalmaztik a bemutatott modszereket.

Az alabbi szoveges visszajelzéseket kaptuk:

» ,Egyszertien nem épiilt be az életembe, amit sajnélok és én
tehetek rola legf6képp.”

« ,Kevés volt a gyakorlat, nem r6gz6dott bennem, és nem
volt szerencsés az sem, hogy nem tudtunk személyesen ta-
lalkozni.”

« ,Nem jut eszembe, nem érek ra. Igazibo6l nem tanultam
meg, mikor bemutattdk. Az alkalmakrdl tobbet hianyoz-
tam, mint jelen voltam, igy nincs az egészrél képem. Ra-
adasul kételkedve viszonyultam az egészhez.”

« ,AlapvetSen az elszanas hianya. Sajnos egyéb, korabban
altalam ismert technikakat sem gyakorlok.”
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A visszajelzések alapjan elmondhatd, hogy a gyakorlas elma-
radasanak alapvet6en harom oka volt:

1. alacsony motivaltsag,

2. a kozos gyakorlas hianya,

3. online tér sajatsigai.

Az 6nkéntesek meglévo stresszoldo
technikainak felmeérése

A visszajelzés soran fontosnak tartottuk felmérni azt, hogy
a résztvev8k milyen mas stresszoldé modszereket ismernek
és hasznalnak (2. abra). Jol lathatéan a ventillacio az egyik
leggyakrabban alkalmazott fesziiltségoldd eljaras. Az aktiv
modszerek, mint a sport és a séta is elészeretettel alkalmazott
stresszold6 technika a vélaszadok kozott. Emellett a passzi-
vabb modszerek, mint a zenehallgatis és meditéci6 is bevett
gyakorlat.

2. abra
Kibeszélés
Zenehallgatss [
Meditacié |
Séta J
Sport |
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Visszajelz8 gyakorlé (f8)

Visszajelz8 gyakorlé (f6)
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Az Onkénteseket arra is megkértiik, probaljak megitélni,
hogy az altaluk ismert stresszold6 moédszerekhez képest a
HM-technikdkat hatékonyabbnak, gyorsabban elsajatitha-
tonak vagy egyszer(ibbnek talaljak-e? Mas ismert eljarasok-
hoz képest a visszajelzések alapjan a HM-modszerek mellett
sz0l azok egyszerlisége (5 pozitiv visszajelzés) és ebbdl adodo
konnyt elsajatithatosaga (4 pozitiv visszajelzés). 2 visszajel-
z6 egyértelmiien nem tartotta hatékonyabbnak a megismert
HM-mobdszereket az altala mar alkalmazott technikaknal, 5
valaszad6 pedig nem tudott allast foglalni hatékonysaguk vo-
natkozasaban. 1 gyakorlé nem adott valaszt erre a kérdésre.

A HM-médszerek beépiilése
az onkéntesek mindennapjaiba

A tovabbiakban azt mutatjuk be, hogy a visszajelzé 8 f6
gyakorl6 mely HM-modszert alkalmazta a képzést kovetd
1 hénapban (3. dbra). 6 f6 az egyértelmtien konnyebben el-
sajatithat6 Szivkozponta 1égzést gyakorolta, 1 {6 a Gyorsko-
herencia technikat, 1 visszajelz6 pedig igyekezett mindkét
HM-mbdszert elmélyiteni.

3. abra

Gyorskoherencia
technika

.

Mindkét HM médszer

Szivkdzpontdi légzés

A 4. dbran bemutatott adatok alapjan a modszereket még
alkalmazo 8 f6 10 percnél tovabb egyik technikat sem gyako-
rolta. A technikdk elmélyitésére szant idének &ltaldban 1-5
percnyi idGtartamot adtak meg. A gyakorlatokat a legtobb
esetben hetente t6bbszor is alkalmaztiak. Egyetlen {6 jelez-
te, hogy naponta tobbszor is elvégzi a Szivkozponta 1égzést
(4. abra).
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Gyakorlds rendszeressége Gyakorlas ideje
® A2pOnta 1obbsLe is 15 perc
= hetente 510 perc
hotente tobburde m

4, abra

Alkalmazas kiilonb6zo élethelyzetekben
A visszajelz6 gyakorlok 88%-a, azaz 7 {6 jelezte, hogy a
bemutatott HM-mddszerek legalabb egyikét alkalmazta mar
egy, az Gt érint6 konfliktusos vagy negativ élethelyzetben, mig
egy gyakorl6 nemmel valaszolt erre a kérdésre. A visszajelzé-
sek alapjan a kevésbé megterhel6 mindennapi megélések ese-
tén a gyakorlok 50%-a (4.f6) ezekben a helyzetekben is igen,
mig 38% (3.f6) viszont mar nem érezte annak sziikségességét,
hogy éljen a gyakorlat adta lehetGséggel (5. abra). Egy gyakor-
16 nem adott valaszt erre a kérdésre.
5. abra

]

Visszajelz8 gyakorlé (f6)
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Igen, negativ
élethelyzet

EREDMENYEK 0SSZEFOGLALASA

A gyakorlatok hatasara bekévetkezett valtozasok

Nagyon fontos eredménynek tartjuk, hogy a gyakorlok
tobbsége alkalmazta a technikdkat nehéz vagy konfliktusos
élethelyzetben. Az aldbbiakban azt mutatjuk be, hogy a tech-
nikak alkalmazasanak hatasara milyen gyorsan sikeriilt a va-
laszadéknak visszanyerni 6nuralmukat a ,megprébald” hely-

zeteket kovetben (6. abra).

Kdénnyebben kezeltem a helyzetet I

Nem, negativ
élethelyzet

Igen, normal
élethelyzet

Lényegesen hamarabb tiltettem
magam a torténéseken

Nem, normal
élethelyzet

0 1 2 3 o 5 6

6. abra Visszajelz6 gyakorlé (f6)

A 8 aktiv gyakorlobdl csak egy 6 jelezte, hogy nem érzett
véltozast korabbi miikodése és a technikak alkalmazasa mel-
lett érvényre juté megkiizdési képessége kozott. A gyakorld
valaszadok nagy része (4 f6) kismértékd valtozast tapasztalt.
Harman egyértelmtien arrol szadmoltak be, hogy a kritikus
helyzetet kovetSen 1ényegesen hamarabb voltak képesek visz-
szanyerni onuralmukat és érzelmi egyensilyukat. A 3 f6bél az
egyik naponta 1-5 percig (innentdl Szli-5p, napi), a masodik
5-10 perces intervallumban hetente t6bbszor a Szivkozpon-
th 1égzést, a harmadik 6nkéntes pedig hetente t6bbszor 5-10
perces intervallumban mindkét HM-technikat gyakorolta (in-
nent6l SzI-Gykts-10p, hetente t6bbszor).

A bemutatott eredmény egyértelmiien mutatja, hogy a
megkiizdési képesség fejlédése és a technikak gyakorlasi in-
tenzitasa kozott 0sszefliggés van.



Visszajelzd gyakorlé (f6)
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Visszajelzb gyakorlé (f6)
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A gyakorlatok hatasara bekovetkezett fizikai
és mentalis hatasok

Minden gyakorl6 — fliggetleniil attél, hogy milyen rendsze-
rességgel és milyen hosszan gyakorolta az egyik vagy masik
technikat — kellemes fizikai érzetek megjelenésérél szamolt
be. Kellemetlen érzet kialakulasat senki sem jelezte. A fizikai
érzetek megoszlasat a 7. dbran mutatjuk be. Nem meglep6
moddon minden gyakorl6 a mellkaséban, a sziv koriil érzett
kellemes hatast. Ezt kovetGen a fej, illetve a fej tajéka volt az
a teriilet, ahol a legtobben éreztek kellemes fizikai érzetet. A
has-, gyomortajékban 3 gyakorl6 érzett kellemes hatast. A
gyakorlok koziil ketten a belekben, alhasban és végtagokban
is tapasztaltak kellemes érzést. A HM-modszerekkel legtobbet
foglalkoz6 két gyakorl6 Szli-5p, napi és Szl-Gykts-10p, heten-
te tobbszor minden lekérdezett teriilet esetében pozitiv testér-
zetr6l szamolt be.

7. abra
Mellkas és Fej Gyomor és has Belek és alhas  Végtagok és
szivtdjék izmok

Arra is kivancsiak voltunk, hogy a fizikai érzeteket milyen
mas hatasok kisérték esetleg Ggy, mint érzelmi, mentalis, spi-
ritudlis megélések (8. abra). Egyetlen gyakorl6 szdmolt be
spiritudlis megélésrdl, akinek nem ismeretlenek a meditativ
technikak. A 4-4 f§ esetében spontan megjelené érzelmek és
mentalis érzetek kisérték a kellemes fizikai allapotot. Mindkét
legtobbet gyakorl6 6nkéntes (Szli-5p, napi és SzI-Gykts-10p,
hetente tobbszor) esetében mind érzelmi, mind pedig menta-
lis kisérd hatasok jelentkeztek.

8. abra

[ ]

Erzelmi Mentilis Spiritualis

A gyakorlatok hatasara bekovetkezett
valtozasok a belsé tartalékok szintjén

A HM-technikidk rendszeres gyakorldsanak eredménye-
képp (nagy egyéni varianciat mutatva 3-6 honap alatt) ki-
sér6 hatasként jelentkezhet egy olyan érzetegyiittes, amelyet
leginkabb gy irhatunk le, mintha azt élnénk meg, hogy ener-
giaval toltédnénk fel. Ez a ,feltoltottség” érzés pedig a tovab-
biakban mindennapi megélések mindségét is pozitiv irdnyba
befolyasolhatja.

A gyakorlok fele (4 f6) arrél szamolt be, hogy a technikak
hatasara képes volt t6ltédni, mig a gyakorlok maésik felénél
nem jelentkezett ez a hatés (9. dbra). Azok, akik Ggy érezték,
hogy belséleg is tudtak toltekezni a modszerek hatasara, az
alabbi sz6veges visszajelzéseket adtik a ,,Milyen allapotba ke-
riil a bels§ akkumulétora a gyakorlatok hatasara?” kérdésre:

o stresszmentes”;

« érzelmi egyenstlyba segit vissza4llni, vagy legalabbis lefa-
rag a sz€lsGségekbdl”;

« ,bizakodobb lettem, kevésbé gyotornek meg a rossz hirek”.
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9. abra
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Igen Nem

Ketten, akik rendszeresen, naponta vagy hetente t6bbszor
is elvégezték a gyakorlatokat (Szl1-5p, napi és SzI-Gykts5-10p,
hetente tobbszor), azt jelezték vissza, hogy nemcsak energia-
raktaraik toltGdtek fel, de valamivel pozitivabb jov6képpel is
rendelkeznek, mint megel6z6leg.

A HM-moédszertan segitéi munkara kifejtett hatasa
A HM-tréning soran bemutatott elmélet és gyakorlat leg-
f6bb célja az volt, hogy olyan gyors érzelmi onszabalyozd,
energizal6é technikakkal ismertessiik meg az Onkénteseket,
amelyek segitségével a telefonos szolgalat kozben hirtelen
felmeriilG, lelkileg megterhelG helyzeteket kezelni tudjak. Fel-
tételezésiink szerint mindez megkonnyiti a hivoval valé ming-
ségibb kapcsolddast, illetve a kovetkezd hivo el6tti konnyebb
Hatzsilipelést”, ,,meghallgatokész” allapotba keriilést.

A gyakorl6 valaszadok koziil egyetlen f6 nem foglalt csak
allast arra vonatkozoban, hogy a réviden bemutatott mod-
szerek hasznosnak bizonyultak-e szdmara a segit6i munkéaja
soran. A gyakorlok koziil 6 személy egyértelmiin az onkéntes
munka szempontjabdl is hasznosnak taldlta a technikakat,
mig egy gyakorl6 Ggy érezte, hogy nem tudta kamatoztatni a
gyakorlatokat a meghallgatasok soran (10. abra). A negativ
visszajelzést ad6 gyakorl6 ennek ellenére rendszeresen gyako-
rolja a HM-technikakat, és ugy téinik, a mar meglév6 medita-
ci6s modszerei kozé is beillesztette azt.
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Igen Nem

A visszajelzés soran arra is kértiik a kitolt6ket, hogy amennyi-
ben megfogalmazhato, irjak le, hogy az 6nkéntes munka soran
miben volt hasznukra a bemutatott technikék alkalmazasa. Az
alabbi szoveges Osszefoglalasokat kaptuk:

» ,Nehezebb hivasok utan alkalmas lehet arra, hogy vissza-
térjiink egy nyugodtabb érzelmi allapotba, és igy tudjuk
fogadni a kovetkez6 bejové hivast.”

« ,Habels§ ellenéllast érzek, nem sodor el. Nehezebb behtiz-
ni egy dramaba.”

« ,Egyes hivoknal az 6nuralom megtartasaban.”

+ ,Megsziinik a fesziilt 4llapotom, és jobb az odafigyelésem.”

« ,Gyors stresszoldas, relaxaci6.”

A visszajelzések egyértelmiien pozitivnak tekinthetdk, to-
vabba az onkéntesek altal végzett munkara vonatkozdan hely-
zetspecifikusak is. Mindez jol mutatja a modszertan alkalmaz-
hatésagét ebben a munkakornyezetben is.
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KOVETKEZTETESEK

A COVID-19 pandémia szigoru rendelkezései nem tették
lehet6vé a személyes jelenlétet a HM-tréning lebonyolitasa
soran.

Ebbdl adédéan nem keriilhetett sor arra sem, hogy a HM
Intézet altal kifejlesztett biofeedback mérési mddszerekkel a
szivfrekvenciavariabilitas- (HRV), pulzusszam- és koheren-
ciaszinteket az egyes résztvevok estében a vizsgalati periddus
el6tt és azt koveten meghatarozzuk.

Igy a médszertan hatékonysaganak megbecsiilésére csakis
a tesztkérdésekre adott szubjektiv valaszok alapjan volt lehe-
tGség.

Az eredmények alapjan elmondhat6, hogy mér egy vi-
szonylag rovid idétartamd, online HM-tréning is hasznéra
valhat azon résztvevlk szaméra, akik a rendszeres gyakorlas
atjara lépnek.

A mobdszertan gyors, eredményes elsajatithatosagarol mas
szerz6k is beszdmoltak (Buchanan, 2019; Field, 2018) ki-
emelve, hogy a HRV-adatok véltozésa még igen szik megfi-
gyelési idGablak esetén is bekovetkezik, és a kardiovaszkularis
rendszer dinamikai és 6nszervezGdése tovabbi vizsgalatanak
kiindulépontjaul szolgalhat (Timofeyeva et al., 2021).

A résztvevGk azonban ezekben a kisérletekben személyesen
voltak jelen a 1égzés begyakorlasakor.

Az, hogy a HM-légzéstechnika online médon is sikeresen
megtanulhaténak bizonyult, tovabb erdsiti az eljaras alkal-
mazhat6sagat.

A jelen publikicidban bemutatott két technika koziil a
résztvevek egyértelm@ien az egyszeriibben elsajatithat6 Sziv-
kozpontt 1égzést alkalmaztak gyakrabban.

IRODALOMIEGYZEK

Bar az elmélyités idGtartama altalaban nem haladta meg a
hetente tobbszori Gtperces idGtartamot, a modszereket alkal-
mazok tobb mint a fele életmingségiikre is kihato, altaldnos-
ségban pozitiv hatasokrol szamoltak be.

A gyakorlas soran fellép6 kellemes fizikai érzeteket, a visz-
szajelzések szerint, érzelmi és energetikai toltekezés is kisérte.

Tobben arr6l szamoltak be, hogy nemcsak a mindennapi
nehéz helyezetek esetén, de az 6nkéntes munk4juk soran is
sikeresen voltak képesek alkalmazni a bemutatott technikak
egyikét.

A beszamolok szerint a Szivkozpontu légzés alkalmazasa
mindségibb segitbi jelenlétet tett lehet6vé tobb gyakorld ese-
tében is.

A visszajelzést ad6 résztvevGk tobbsége szivesen ven-
ne részt tovabbi képzésen, hogy jobban el tudjon mélyiil-
ni a HeartMath Intézet &ltal kifejlesztett energiamenedzs-
ment-mddszerekben.

A tovabbi képzések soran a gyakorlas hatasainak visszamé-
résére, amennyiben a jovébeni pandémias helyzet azt lehet6-
vé teszi, a mar fent bemutatott fiziol6gids paraméterek meg-
hatarozéasara is nagy hangstlyt kell fektetni.

A bemutatott eredmények felhivjak a figyelmet arra, hogy
a hazai segit6i szakmak eszkoztara hasznosan tagithato olyan,
eddig itthon még nem ismert, nem alkalmazott eljarasokkal,
amelyek nemzetkozi szinten mar széles korben elterjedtek a
rokon teriileteken.
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