Stressz régen és ma

Tanar / Didk segédlet

Bevezetés (1. dia)

A lelkes Kovetd és Olvasoé (ha még nem vesztettem el Oket az erkolcsi fogalmak
rengetegében) nagy valoszinliséggel a homlokat fogva fajdalmasan feljajdulhatott ... ,,Na, ne!

Ujra egy fogalom?! Raadasul ez???

Hat ez! Es miért?

Mert valahol Sopronban van egy lelkes és kivancsi 11. osztaly, mely ezzel a témaval
keresett meg Engem. irjak Nekik err6l az ,agyoncsépelt” fogalomrél, melynek akkora

tudomanyos ¢és buvar szakirodalma van, hogy Dunat lehetne vele rekeszteni ...

Ennek ellenére lelkesen irok rola a Télem jol megszokott szubjektiv mdédon csemegézve
innen — onnan Nektek soproni 11. osztalyos diakoknak, akik a karantén ideje alatt se

veszitettétek el érdeklodéseteket és batran mertek kérni és kérdezni!!

Fogalom, ami nincs! Vagy mégis? (2. dia)

Altalaban a téma exponalasa utan (egy kicsit kiengedtem a palackbol a megrozsdasodott
pedagdgusi szakzsargonomat) mindig egy fogalmi meghatarozas kovetkezik. Na, az most nem
lesz!

Hogy miért?

Ha megkérdeziink egy orvost, egy pszicholdgust, egy coach-ot vagy a nagymamankat
mindegyik mas szemszogbdl kozeliti meg a fogalmat és mas utra vezet benniinket, és ezek
alapjan min. 6 fogalmi meghatarozast tudnék razsafolni egy diara, melyek k6zott végiil nem az
Olvas6, hanem En vesznék el!

gy maradok a szinonimaknal, lissuk azok hova vezetnek el minket!

A hétkdznapok soran legtobbszor hasznalt kifejezésiink - amit szinte észre se vesziink, amikor
hasznaljuk — ,,Olyan stresszes vagyok!”

A ,stresszes” szinonimai a kovetkezdk: ingeriilt, zaklatott, feldult, nyugtalan, fesziilt,

tiirelmetlen, ideges, dithos, mérges, bosszus, haragos, felpaprikazott, indulatos, lobbanékony,



ingerlékeny, heves, hektikus, idegbeteg, idegbajos, vérben forog a szeme, mogorva, hirtelen
haragt,, durcas, zavart, felkavart, morcos, zsort6l6dd, izgatott, vehemens, zabos, pipa,
robbanékony, nylgos, felspanolt, feltiizelt, impulziv. Valosziniileg a szinonima szotar
meghatarozasait bdven tudna még mindenki folytatni!

A ,,Stresszes vagyok!” utan rogton kovetkezik - ndlam mindenképpen - a ,Fesziilt
vagyok!” kifejezés.

fgy inkabb a fesziiltség fogalmanak a meghatérozasara térnék ki a stressz fogalma
helyet. Ez egy kicsit Nekem ,kézzel foghatobb” és bar En leszek a 21. 584-dik személy, aki
erre megoldast javasol, de itt most ez alkalommal csak Nektek megteszem, de igy, hogy ez a

javaslat a multba fog tekinteni és utat mutat elére a jovobe!

Na, nézziik mi is a Fesziiltség!

Elektromos t6ltés! Igen, az! Ha a fizika berkeibe tévediink nem jelent mast a fesziiltség,
mint az elektromos toltést, az aramot!

Sz6, ami sz, En személy szerint oda vagyok a fizikaért! [gy Nalam a fesziiltség tényleg
nem mas, mint elektromos t6ltés, aram!

Ha valaki fesziilt, stresszes (En) - legyen az j0 vagy rossz stressz (eustressz vagy
distressz), mert azért azt mindenki tudja, ha mas nem bioldgia 6rardl, hogy ilyen stressz tipusok
léteznek — kap egy elektromos toltést, ami épithet (motivalhat — jo stressz) vagy rombolhat
(gyengithet — rossz stressz). Feltoltodiink, mint egy elem, a kérdés csak az, hogyan hasznaljuk

fel ezt az energia szintet?! Epitjiik vagy romboljuk magunkat?

Fesziiltség (stressz) régen és ma (3. dia)

Milyen is volt az §skorban az életmodunk?

Régen halasztunk, vadasztunk, gylijtdgettiink.

Milyen a 21. szazadban?

Ma ,,shoppingolunk™.

(4. dia) Régen semmi gond nem volt, amig meg nem kergetett benniinket egy kardfogu

tigris. Régen fizikai stressz volt! El tudok-e futni?



Ma viszont tobbnyire lelki stressz van. Stresszel benniinket a tanulds, a munka, a csalad, az
almaink.
Régen futottunk a kardfogu elol. Kerestiik a bogyot, hogy éhen ne haljunk!

Manapsag igen keveset mozgunk, és rettentd sok a benniinket koriilvevo csabitod étel.

Régen miben haltak meg az emberek?
Ha megsebesitette 6ket egy allat, vagy egy masik ember. A fertézésbe biztosan
belehaltak. A haborukrol mar nem is beszélek ...

Ma civilizacios betegségekbe halunk bele.

Régen altalaban erdszakos haldlnemet haltunk.

Ma altaldban magunkat pusztitjuk.

Régen nagyon kevés ember volt, rengeteg mindenre.
Most nagyon kevés forrasra van rengeteg ember. Rdadasul forrasaink mindsége is

romlik.

Mit hozott nekiink a civilizacio?

Gépesitést, automatizalast, internetet. Ez hova vezetett? Mozgashianyhoz. Mar a
szomszédba sem csongetiink be, csak attelefonalunk, mert ingyen van.

Hozott még nekiink teljesitménykényszert. Nem a mindség szamit, hanem a mennyiség.
Minden aldott nap azt hallgatjuk az iskolaban, munkahelyen — tisztelet a kivételnek — hogy
miért nincs kész, tegnapra kell, tegnapeldttre kell, még tobb kell, norma idé wvan,
normamennyiség. Egy allando stressz helyzet teremtddott, amit nem tudunk, nem tanultunk

meg kezelni!

Tele vagyunk fesziiltséggel, elektromos toltéssel, feltoltott elemek vagyunk, és ritkan

tudjuk megfelelé6 modon levezetni/elvezetni ezt az energiat!

Mit tettek régen?
Egész nap mozogtak, dolgoztak! Levezették az energiat és estére békésen, nyugodtan

megpihentek.



Manapsag keveset mozgunk, és a mozgashianya miatt csak gyiilik, gytilik a sok energia!
A mozgashianya, a tétlenség elébb utébb lyukat it a csonakon és depresszidsak lesziink. Es

mivel gyogyitjak a depressziot? Munkaterapiaval!

(5. dia) A 19-20. szazadi asszonyok nem csak unalomiizésbél (mert nem volt tv és
internet) himeztek, varrtak, kotottek és szdotek. Ezekkel a ,munkatevékenységekkel”

kikapcsolodtak. Dudoltak és levezették az energidjukat. (egyénileg vagy csoportosan)

Dudoltak ... egyre kevesebbet énekliink ... bar vannak, akik keriilni akarjak a
monotonitast €s a fAradsagot is lizni szeretnék tanulds és munkavégzes kdozben hallgatnak zenét

... de az még se olyan, mintha énekelnénk ...

Az éneklés jobban mondva a munkadal (mely az ének 6si tipusa, melyet munkavégzés
kozben énekeltek) az 1930-as évekig szinte elmaradhatatlanul hozzatartozott az egyéni és
kozosségi munkakhoz. Nem els6sorban a munka megkonnyitése miatt énekeltek, bar a
munkadalnak ¢ szerepe is nagyon fontos. A dal és az éneklés szinte az egész napot atszétte,
meghatarozta az ember belsé vilagat. Kiegyensulyozotta, fesziiltségmentessé tette.

Az n. aratodalok a népkdltészet fontos emlékei, de a téli asszonyi munkékat (fonas,

szOvés) is kisérték jellegzetes munkadalok.

Ki énekelt eldszor munkadalt?
(6. dia) Egy szolgalolany éneke
Az 6si munkadal létezésérél Szent Gellért legendaja tudosit.

»Egyszer Gellért plispok, aki egy bajba jutott hivén segiteni akart, egyik hii tarsaval, Walter
mesterrel a kirdlyhoz sietett. Ahogy mentek, egyszer csak elesteledett, ezért egy erdds részen,
amely disznok makkoltatasara nagyon alkalmas volt, megszalltak.

A vandorok eltorddott testtel elaludtak, s hat éjféltajban nagy zagast hallottak. Erre mind a
ketten felriadtak.

Malomké zhgasat hallottdk, pedig ott a kozelben nem 4llott malom. Elcsodalkoztak a
malomkézigason, és még jobban, amikor egy dal is felcsendiilt: a kézimalmot hajtod asszony
dalolni kezdett.

Amikor a plispok a dalt meghallotta, odafordult Walter mesterhez, és azt kérdezte tle:

crer



Es mind a ketten nevettek azon az éneken.

Az asszony errdl semmit sem tudott, csak forgatta a malomkdvet, és énekelt tovabb. Az ének
pedig felszallt a magasba.

Gellért piispok nem alhatott tdle, ezért eldvett egy konyvet, és az agyban olvasni kezdett. De
nem tudott a szent konyvre figyelni, ezért ismét Walter mesterhez fordult, és azt kérdezte tdle:

- Mi ennek a dallamnak a lejtése? Te értesz hozza, hiszen kantor is vagy. Aztan meg ugyan
ki énekel ¢jszakanak idején? Mert Ggy megragadott ez az ének, hogy az olvasast sem
folytathatom miatta.

Azt mondta erre Walter mester:

- Egy népdal dallamat halljuk. Ami pedig a személyt illeti: a gazdanak a szolgéaloja énekel,
aki kézimalmon gazdaja gabonajat orli.

Kérdezte a piispok:

- Ugyességgel vagy erével hajtjak-e a malmot?

- Ugyességgel is, meg emberi erdvel is, mert a szolgald sajat kezével forgatja korbe a
malomkovet.

Azt mondta erre a plispok:

- Milyen csodalatos dolog ez! Ha ligyesség, emberi ész nem volna, ugyan ki tudna a
faradsagos munkat elviselni? Boldog ez az asszony, aki masnak hatalma alatt ¢l, és nehéz
szolgalatat ilyen vidaman, zigolodas nélkiil végzi.

Gellért piispok nem feledkezett meg a szolgalordl, masnap nem csekély 6sszegli pénzt adatott

neki.”

Szent Gellért piispokot a régi magyar ének, az 6rlést kovetd munkadal megmosolyogtatja, de
tarsaval fel is figyel rd. A latin eredetiben ,,symphonia ungarorum” all, amit a magyarok
szimfonidjanak, a magyarok muzsikdjanak kell forditani. A szimfonia sz6 hasznédlata egyes
szerzok szerint a tobbszolamisagra utal. Am mégsem arrdl lehet itt sz6, hogy a magyar
szolgaloleany énekét hangszer kisérte. A plispok nagyon szellemesen ugy érti a
tobbszolamuiisagot, hogy a lednyz6 hangulatos énekét mintegy az 6rld kézimalom zigasa kiséri.
Nem kétséges, ez a zugas ritmikusan illeszkedett a dalhoz, hiszen a ledny maga énekelt, és
éneke ritmusara maga hajtotta az drldszerkezetet is.

A kiilonféle munkakhoz és alkalmakhoz ko6tddd régi népi és miidalok koziil sokat
ismeriink. Kiilonféle mesterségekkel kapcsolatos dalokat és notakat, de mesterségestfolokat is.

A vizi- meg a szélmolnarok sem maradnak ki a sorbdl, kézimalommal kapcsolatos munkadal



nem maradt fenn. Egyes-egyediil csak ez a Szent Gellért-féle hangulatos utalas jelzi, hogy

Oseinknél is el6fordult a daloknak ez a mara eltiint valfaja.

Nem énekliink ... egyediil se (tisztelet a kivételnek) ... kdzosen meg plane nem ...

Es nem beszélgetiink ...

Mi csokkentette a fesziiltséget régen és mi csOkkenten¢ ma ... a kozdsség, a kozos

beszélgetések, a tapasztalatok megosztasa ...

(7. dia) A fond a ndi tarsasmunka legfontosabb alkalma volt. Tobbnyire az Oszi
behordastol a farsang végéig tartott. Szent Gyorgykor mindenképpen be kellett fejezni a
munkat, mert 0gy tartottdk, ,hurka teremne a szdszben”. A fonds kezdOnapja kotodhetett
valamilyen jeles naphoz. A fond t6bb honapos életét befolyasoltak az tinnepek, jeles napok is.
gy példaul Katalinig énekeltek, tancoltak, adventtd] karacsonyig csendesebb iddszak volt,
majd farsang idején érte el a fonobeli szérakozas a csucspontjat, amikor kiilonféle dramatikus
jatékokat adtak eld.

Voltak tilalmas napok, melyeken tilos volt a fonds. Legismertebb a Luca nap (dec.13.),
mert ugy tartottak, hogy aki ilyenkor fonna, befonna a tyukok fenekét, €s azok nem tojnanak.
Ugyancsak tilalmas nap volt Borbdla (dec. 4.) is. Gocsejben az a hiedelem ¢lt, hogy Borbala
bedobné az orsot az ablakon. Altalaban tiltottak a fonast szombaton is.

A fonas legrégibb eszkoze a guzsaly, melyet ritkdbban a honuk ald fognak, tobbnyire
talpara tilnek, mig masutt talpat készitenek ala. Nagyon sok koziilik faragott, gazdagon
diszitett, amit a legény ajandékozott szeretdjének. A rud felsd részére kotik a fondsra
elokészitett szoszt, melyrdl bal kézzel eresztik €és allanddan nyalazva sodorjak a szalat, mig a
jobb kézzel egyenletesen az orsora tekerik. A 18. szazad végén jelent meg a kerekes guzsaly, a
rokka, de csak lassan szoritotta hattérbe a guzsalyt, egyes helyeken pl. a Bodrogkdzben, meg
sem honosodott. A kész fonalat egyagt kézi, vagy négyagu hajthaté motollara tekerik fel, mely
egyben mar mérést is jelent.

A fonoknak kiilonboz0 fajtai voltak:
e korcsoportok szerint: asszonyfonok, asszony- és lanyfondk vegyesen, és kiilon
lanyfonok;

e helyszin szerint: mindig mas haznal fontak vagy egy id6re kdzdsen béreltek hazat;



e a munka jellegét tekintve: az un. kaldkéas fonokban mindenki a héziasszony fonalat
fonta, ennél altalanosabb volt, amelyikben mindenki a magéét fonta, s legfeljebb
bizonyos napokon a helyet adé gazdasszonyét.

A fonodbeli ételeket, a vilagitdshoz sziikséges petréleumot, a fiitéshez a fat a fondba jarok
kozosen adtak Ossze.

A fondba jaras kotelezo volt, az elmaradokat felkeresték, kikolompoltdk, taligan huztak
el a fonoba. A legények nemcsak a megjelenésiiket, hanem a ldnyok munkajat is ellendrizték.
Ismert modszer volt az Gin. kulcsproba. A hanyagul fond lany sz6szébdl csak sokara hullott ki
az eldugott kulcs. A fononak meghatarozott rendje volt, ez érvényesiilt az iilésrendben is. A
borsodi fonoban példaul a fal mellett helyezkedtek el az 0 fiatalok, a szélen az ajtonyitogatok,
kitiintetett helyet kaptak a szorgalmasok vagy a mesélok. Azokon a napokon, amikor a legények
is ott voltak a fonoban, a kemence koré, vagy a lanyok mellé tiltek beszélgetni, tréfalni.

A fondban a hazassag- és férjjoslo eljarasokat kdozosen végezték. Ha valaki véletleniil
magasra kototte a szoszt, gy vélték, sokaig nem megy férjhez. A joslas egyik legismertebb
moddja a meggyujtott kenderkdc. Az Ormansagban, Kalotaszegen, a borsodi fonokban harom
cseplibabot allitottak, a kozépso a lanyt jelképezte, a két sz¢1s6 a legényeket. A lanyt jelentd
babot meggyujtottak, s amelyik a két sz¢€1s6 koziil ettdl nem gyulladt meg, azt jelezte, hogy az
illeté legény nem szereti a lanyt. A kenderkoc meggyujtasakor Galgamdécsan parosito,
kihazasito énckeket énekeltek. Hangosan kialtottak annak a legénynek a nevét, akit szerettek
volna, ha eljonne: ,,Potty ide Kuruc Joska!” A tiiz koriil guzsallyal tancoltak:

A fono volt a téli szérakozas ¢és jaték fO szintere. A fonoban helye volt a
mesemondasnak, balladak, historias énekek eloadasanak, dalok éneklésének, talalds
kérdéseknek, s foként a jatékoknak. Ezeket a lanyok részben maguk kozott, részben pedig a
legényekkel egylitt jatszottak.

A lednyjatékok az {ligyességet fejlesztd, testedzd jatékoktdl az énekes, tancos
valtozatokig terjedtek.

Az ligyességi probak kozé tartozott a fondverseny: lapaton izzd szenet jarattak korbe,
minden szal lefondsa utan arrébb toltak, a parazs egyre lohadt, egyre gyorsabban kellett fonniuk.
Akinél elhamvadt, annak biintetésbdl vagy az asztal vagy a szék alatt kellett atbjnia.

A fononak rendkiviil nagy jelentdsége volt a fiatalok tarsas életében.

(8. dia) A benniink felgytilt stresszt egyediil levezetni sokszor embert probalo feladat.
Miért volt konnyebb régen levezetni a stresszt? Mert nem voltak gépek (legalabbis annyi, mint

most), amik elvégezték helyettiink a munkat! Manapsadg csak szellemileg faradunk el.



Fizikailak alig. (Tisztelet a kivételnek!) Volt kzosség. Nem virtudlis! Valos! Ahol tapasztalatot
cserélhettek, kibeszélhették magunkat és természetesen masokat is a fiatalok. ,,Kiénekelve”,

kibeszélve, megkonnyebbiilve tértek nyugovora varva €s felkésziilve a kdvetkezo napra!

En igy tanitom ...

Készitette: Simonné Prezenszki Erzsébet levéltaros

Levéltar — pedagogiai digitalis tananyag



