DR. PASZTOR ZSUZSANNA
A ZENESZ FIATALOK EGESZSEGE!

Tobb mint 70 éve annak,

hogy Kodaly tanar ur a Zeneakadémian elmondott beszédében igy
figyelmeztette a novendékeket: ,,... a zenész egészsége kiilon fejezetet
érdemelne. A zene életveszélyes foglalkozas. Mar sok szépen indult palya tort
ketté a testi kondicio elhanyagolasa miatt”? Kodaly intézkedése nyoman indult
el az egészségi artalmakkal kapcsolatos kutatas 1959-ben a Liszt Ferenc
Zeneakadémian dr. Kovacs Géza vezetésével, melybdl a — ma mar széles korben
Ismert — zenei munkaképesség gondozas, azaz a Kovacs-modszer pedagogiaja
kialakult.

A zenészek egészségérdl az utdbbi évtizedekben tobb tanulmény készilt
idehaza.® A legutobbi adatgylijtés 2023/24-ben tortént. Munkatarsaimmal 260
zenemivészeti szakgimnaziumba jar6 tanuldt kérdeztiink meg egészségi
allapotukrdl anonim kérddives vizsgalat forméajaban. Az eredmény meglehetésen
dramai. A 9-13. osztalyos ndovendékek koziil csak 23 szazalék nyilatkozott ugy,
hogy nincs egészseégi problémaja. A didkok 77 széazaléka sokféle egészseégi
panaszrol szamolt be. (1. abra.) A beérkezett 260 kérddiven Osszesen 674

! Dr. Pasztor Zsuzsa zongoramiivész-tanar, a zenei munkaképesség-gondozas kutatoja. Dr.
Pésztor Zsuzsanna zenei tanulmanyait 1960-ban a budapesti Liszt Ferenc Zeneakadémian
fejezte be Kadosa Pal tanitvdnyaként. Mint friss diplomas, zongoratanari munkaja mellett
csatlakozott a dr. Kovacs Géza, testnevelési tudomanyos kutatd altal vezetett kutatdshoz a
zenel munkaképesség-gondozas témajaban. Kezdetben, mint tanitvany vett részt a munkéban,
kés6bb onallo kutatoként, és szerzotarsként dolgozott, majd az alapitd haldla utan 1999-ben
atvette a zenei munkaképesség-gondozas (Kovacs-modszer) mihelyének vezetését. 2000 ota
tanitja a Kovacs-modszert a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem nappali tagozatan és
doktori iskolajaban, tovabba az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem posztgradudlis szakvizsgas
képzésében. Mintegy félszdz publikicio (cikkek, tanulmanyi, jegyzetek, konyvek irdja,
tarsszerzoje €s szerkesztdje.) A Kovacs-moddszer téméjaban tobb szaz eldadast €s tanfolyamot
tartott idehaza, és tobb kiilfoldi konferencian vett részt. Iskolateremtd munkdjaért szamos
kitlintetésben részesiil
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esetben emlitenek kiilonféle tiineteket és panaszokat a tanulok. A legtobben
négy-otféle bajtdl is szenvednek. Mindezek sulyosan visszavetik a tanulmanyi
teljesitményeket.

Egészségi panaszok

panaszos
anasztalan
;

1. abra. Egészségi panaszok kozépiskolas zenemiivész novendékeknél. A megkérdezett
didkok 23 szazaléka igy nyilatkozott, hogy nincsenek egészségi panaszaik. A tobbiek
mind egy vagy tobb panaszt, tiinetet emlitettek.

Tiinetek és panaszok

Legnagyobb szamban a mentalis, érzelmi problémak emlitése Szerepel a
kérdoiveken. Az adatok egybevagnak egy masik, a miénknél nagyobb
terjedelmil vizsgalat eredményével. A Magyar Zenei Tanacs 2024-ben késziilt
felmérése szerint ,,a szakgimnazistak kiemelten igénylik a mentalis egészség
megdrzésére iranyuld kezdeményezéseket, kiemelve a stressz és a lampaldz
problémajat.”* A felsGoktatasban tanuld hallgatok vélaszai szintén megerdsitik
ezt a véleményt, miszerint a sikeres tanulmanyok legfébb akadalyozdja a stressz
és a szorongas.’

A tanulok felsorolt panaszai kozott masodik helyen allnak a mozgatorendszeri
fajdalmak. A mozgatorendszer fokozott terhelésére mar Kodaly is felhivta a
figyelmet mondvan, hogy a zenészek munkaja ,,méterkilogrammban kifejezve is
megiiti egy nehéz testi munkaés teljesitményének mértékét!™® A napi sok Oras
hangszeres gyakorlas kiilonleges tartasai és mozgasai, valamint a hosszas iskolai
ilés talerdltetik a mozgatd szerveket.

3 Kerekes Rita, Varadi Judit (2024). Zenemiivészeti szakgimnaziumi tanulok
palyaorientaciéja. In: Ujmédia és zeneoktatds. 33. 0. https://view.publitas.com/papageno-
Itd/ujmedia-es-zeneoktatas-2024/page/30-31 (Utolsoé letoltés: 2025.02.03.)
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® Barany Istvan (1960). Kodaly Zoltan: A zenemiivészeknek is sziikségiik van rendszeres
sportolasra. Parlando. 2 (3),14. https://www.parlando.hu/1960-3.htm] (Utols6 letoltés:
2025.02.03.)
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A panaszok kovetkezé nagy csoportjat a vegetativ zavarok alkotjak, ezek kozott
is els6 helyen allnak a szerepléssel kapcsolatos szorongésos tiinetek és a mély
elfaradas jelzései.

A taplalkozas és anyagcsere, valamint a légzés és keringés zavarai szintén Sok
novendéket érintenek. Végil eléfordultak néhany esetben a bor és az
érzékszervek bantalmai.

A novendékek panaszai nagyrészt a mindennapi munkéival kapcsolatos
tulterhelésbdl,  megerdltetésekbél  adodnak.  Stresszjelzések, amelyek
egyértelmiien mutatjak, hogy nagyobb a terhelés, mint a teherbirds. A bantalmak
jO része még nem lépte at a betegség hatarat, de félo, hogy a kezdeti tiinetek
segitség nélkiil betegségbe fordulhatnak.

Alabb leirom mindezeket szor6l-szora ugy, ahogy a tanulok a kérdéiveken
megfogalmaztak. (Kék betiikkel gépelve).

Mentalis, érzelmi problémak

Depresszio,  kildtastalansag,  reményvesztettség,  melankdlia,  spleen,
lehangoltsag, rossz kedv, kétségbeesés, ongyilkos hajlam, szélséséges érzelmek,
ok nélkiili fesziiltség, érzelmi hullamvélgyek, hangulatingadozas, onkontroll
hidnya, identitasvalsdag, megfelelési kényszer, tulmotivdltsag, motivdciovesztés,
panik, stressz, fobia, belso fesziiltség, panikrohamok, klausztrofdbia,
ingerlékenység, folytonos rohandas, hétvégén is stressz, diihkitorés, agresszio,
onbantalmazas,  paranoia, zavartsag,  figyelemzavar, gyakorlasnal
koncentraciohiany, hipochondria, bulimia, fiiggéség (nikotin, koffein),
szorongds, kozosségben gatlasok, kiégés, konfliktus a tandrral, lelki terror,
hangulatzavarok, bizalmatlansag, a munkakedv elvesztése, a palyaalkalmassag
kétsegei, unottsag, onbizalomhidny, teljesitménykenyszer, klimaszorongas, tulzott
sajat elvarasok, kisebbsegi komplexus, teljesitmeényszorongas,
onmegkerdojelezés, tulérzékenyseg, tarsas kapcsolatok nehézségei, dsszeomlas,
kudarc érzés, negativ érzelmek, hianyérzet, szocialis szorongds, honvagy, tulzott
biintudat, szeretethidny, testképzavar, beszéd megakadasa nyilvanossag elott.
Tourette-szindroma, ©~ ADHD,  manias  depresszio,  Asperger-szindroma,
Borderline-szindroma.  Elégedetlenséeg ~ onmagaval,  elégedetlenség  a
koriilményekkel, szomorusag, elkeseredettseg, félelem a kudarctol A régi
iskolamban elvették az onbizalmamat. Ertelmetlennek latok mindent. Nincs erém
elni. Tulgondolom a dolgokat. Aggodom, hogy eleget gyakoroltam-e. Félek,
hogy a keézfdajas miatt nem lehetek zongorista. Lelkileg letor az iskola. Sokszor
jon ram siro roham. Terhelés alatt visszatérek a ,,rossz” éeletmodra. Minden este,
amikor agyba keriilok, mar mozdulni sem birok, csak sirni. A zenében nem tudok
adok eleget adni magambol. Csak zenekarban érzem jol magamat. Zongoras
proban alul teljesitek. Rengeteg pszichés problemdam van, stresszelek, de
elrejtem. Stresszelek orakon is. Nagyon sokat szorongok, megprobalok



mindenkinek megfelelni, de minden nap sirok, amit senki sem ért meg.
Tiirelmetlen vagyok magammal, vannak dolgok, amiket nem szeretek magamban.
A pszichidter szerint gyogyszerre lenne sziikségem. A sok kudarc utan nehezen
kezdek munkdhoz.

Mozgatorendszeri fajdalmak

A kéz megerdltetései, inhiivelygyulladas masfél évig, kézmiitét, a tenyér
fajdalma, az ujjak megduzzaddsa, a jobb hiivelykujj megerdltetése klarinétnal,
teniszkonyok, harmonika gyakorlastol derékfajas, a csuklyas izom fdajdalma, a
foginy és a szdj fajdalmail az oboadtol, Ehlers-Danlos szindroma, (az iziiletek
tulzott  lazasaga), az  ansatz  izmok  gorcsossége, kifaradasa,
hangszalagbantalmak, az adllkapocsiziiletek  fajdalma, gerincferdiilés, a
bordakozi izmok fajdalma, gyakorlasnal derékfajas, a farkcsont fajdalma, mitét
miatt combcsont és csipo fajdalma, gyakorlas kozben az ujjak és a karizmok
befesziilése, Scheuermann-kor (a csigolydk dsszecsontosodasa), izomgorcsok,
izommerevseg, izomsérv, iziileti fajdalmak, nyakfajas, folytonos hatfajas,
vallfajas, karfajas, derékfajas, csipofajdalmak, térdfajas, labfdjas, talpfajas,
sarokfajdalom,  orgonagyakorlastol  fdajdalom a  labszarban,  feszes
hangszertartastol alkarfdajdalom, felesleges feszités miatt izomfaradtsdag, gyenge
iziiletek, bokasiillyedés, blattolasnal a nyakizmok fdjdalma, ropognak az
iziiletek, csipoiziileti gyulladas, valliziileti gyulladas, térdiziiletben porctorés,
iziileti és deréekfajdalmak, vallban izomsérv, operalt térd, kattogo kéziziiletek,
izomfeszesség. Az iskolataska és a hangszer cipelésétél faj a hdatam. A teljes
hatam faj honapok ota. Minden nap fdaj a hatam. A sok dlldastol megfajdul a
hatam. A vadaszkiirt tartasatol faj a jobb vallam és a konyékom. A bogozéstol
rendszeresen faj a hdatam és a derekam. A sok iiléstol megfajdul a hatam és a
tartasom is rossz.

Vegetativ zavarok

Nagyon lampalazas vagyok, fellepésnél remeg a kezem. 1zzad a kezem és nagyon
hideg. Memoriazavar, szerepléskor djulasérzes, minden elsétetiil. Szerepléskor
magamon kiviil vagyok. Szolfézs fotargyora elott az izgalomtol nincs étvagyam.
Izgalomban elszorul a torkom. Kronikus stressz, mely kihat a szereplésre.
Erzelmi hatdsra izomfeszesség, gombéc a torokban. Fétdrgyora eldtt
gyomorgorcs, orak elott idegesseg, szereplés elott szokatlan almossag, remegés,
a torok kiszaradasa, az arc kipiruldsa, kézzsibbadas, hidegrazas, fazas,
emelygés, stresszhelyzetben emésztési zavar, szereplés elott hasmenés, hanyinger,
haspuffadas, szereplés kozben kéz- és labremegés. Evési zavarok, hanyds,
hanytatdas, gyomorsav-tultengés. Alvdszavar, fokozott alvasigény, nem tudok
aludni, futhatnékom van alvasidoben. Panikbetegség, frontérzékenység, fejfdjas,
nagyfoku fogyas, immungyengeség, gyenge alloképesség, hullaimzo munkabiras,
romlo agyi tevékenység, oran figyelemvesztés. Elalvas eldtt erds szivdobogis,
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rossz lelkiallapotban fejfajas, hormonzavar, stresszhelyzetben gyors szivverés. A
kialvatlansag miatt sokat faj a fejem. Rengeteget fdj a hasam, ha szorongok. A
sok stressz miatt gyomorgorcsom lesz, és ettdl hanyinger alakul ki. Allandéan
melegem van. Fizikai terhelésre kifulladok.

Taplalkozasi és anyagcserezavarok

Vashiany, reflux. Inzulinrezisztens vagyok, 3 oranként emnem kell. Hasfajas,
tulsuly, gyomor és epebdntalmak, laktoz intolerancia. Hdnyinger, hdnyas,
tejfehérje allergia, emésztési zavar, gyomorfekely. Naponta faj a gyomrom és
hasmenésem van. Nincs ido étkezésre. Nem tudok eleget inni az iskolaban. Nem
tudok enni.

Légzési és keringési zavarok

Szediiles, fejfdjas, migrén, gyors szivverés, szivritmuszavar, alacsony vérnyomas,
magas vérnyomds, asztma, nehézlégzés, légszomj. Nem kapok rendesen levegot.
Leguti panaszok, torokfajas, szajiiregi probléemak, allkapocs fajdalma,
mandulagyulladas, rekedtség, ,, befulladas”, indokolatlan kohogési rohamok.

A bor és az érzékszervek tiinetei

Orbanc, fiilfajas, fiilcsengés, szemfdjdalom, latasromlas. Konnyen sériil a
borom. A bogozéstol kisebesedik az ujjam.

Mi okozza a rengeteg egészségi problémat?

Megdobbentd az egészségi leromlasok ilyen tomeges eléfordulasa ebben a fiatal
¢letkorban. Mi lehet az oka? Nyilvanvald, olyan negativ koriilményekre kell
gondolnunk, amelyek sokakat érintenek. Kodaly emlékezetes figyelmeztetése
vilagosan értésiinkre adja, hogy nem a zene az életveszélyes, hanem a
hivatasszerl zenélés életmodja, az a hagyomanyos életmod, amelyre jellemzé a
testi kondicié elhanyagolasa.

A hagyomanyos zenész életmdd abban az id6ben alakult ki, amikor
anatomianak, élettannak, ergonomianak, egészségtannak hire-hamva sem volt.
Mig azonban a zenepedagogia €s a miivészi gyakorlat minden dga szédiiletes
magassagokba fejlodott, addig a zenélés higiénidja évszazadokkal lemaradt.

A novendekek tiirelemmel viselik az egészségi bantalmakat, nem beszélnek rola.
Ugy gondoljak, hogy ez a szakmaval egyiitt jar. Ezt latjdk a tanaraiktol is, akik
szintén szenvednek egészségi panaszoktol.

Az egészséges életmod kritériumai ma mar médiaszintli ismeretnek szamitanak.
Se szeri se szama az életvezetési tanacsoknak szamos platformon. Mindenki

tisztaban van azzal, hogy az emberi szervezet ép miikodéséhez néhany alapvetd
biologiai feltételnek teljesiilnie kell. Ilyenek példaul az elegend6 alvas, a helyes
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mozgas ¢és a rendezett taplalkozds. Ha ezekbdl a feltételekbdl csak egy is
hianyzik, az a szervezet mikodésében zavart okoz. Igen, ezt is mindnyajan
tudjuk. Mégis, a kotelességek szoritdsdban az egészség gondozasa hattérbe
szorul a zenészek életében.

A kérdoivek segitségével megprobaltuk kideriteni, mennyire valdosulnak meg a
tanulok mindennapjaiban ezek a kozismert egészségorzo életelvek.

Az alvas

A zenész noOvendekek ¢lete tele van stresszfaktorokkal. Mindenekel6tt
egészségtelenlil nagy a munkaterhelés és ezzel nincs aranyban a pihenés. A
diakok kettés terhelést viselnek, helyt kell allniuk a kézismereti tanulasban is,
meg a zenei tanulmanyokban is. Ebbdl adodik a munkaidé meghosszabbodasa a
pihenés rovasara. A megkérdezett tanuloknak csupan 14 szazaléka alszik eleget.
A tobbiek mind kiilonbz6é mértékii alvashiannyal kiizdenek. (2. 4bra.) Igy nehéz
a tanulmanyi kévetelményeknek megfelelni.

Alvas
eleget alszik
nem mindig tudja kialudni
. m allanddan kialvatlan

2.4bra. Az alvas. A didkoknak csupéan 14 szdzaléka nyilatkozik ugy, hogy altalaban eleget
alszik. 63 szazalékuk nem mindig tudja kialudni magat. 23 szazalé¢kuk allandoan
kialvatlannak érzi magat.

Az elégtelen pihenést mutatjadk a kérdoivek valaszaiban az alvashianyra utalo
megjegyzések: Alviszavar, alvashiany. Nem tudok elaludni. Futni szeretnék
alvasidoben. Mindig dalmos vagyok, folyton aludnék. Tébbszor megtortént, hogy
a vonaton elaludtam. A sok alvast sem érzem elégnek.

A taplalkozas

A masik stresszfaktor a rendezetlen taplalkozas. Csak kevés tanuld tudja
megszervezni a rendszeres étkezést, jollehet bizonyara tisztaban vannak a helyes
taplalkozas fontossagaval. Egyikik ezt meg is fogalmazza: Igyekszem
rendszeresen étkezni, akkor a mindennapi tevékenységek is jobban mennek, tobb
energiam van.



Etkezés

rendszeres

kihagyasos

M rendszertelen

3.4bra. A didkok étkezési szokasai. Mindossze 22 szazalékuk étkezik rendszeresen. 43
szazalékuknal néha kimaradnak étkezések. 35 szazalék rendszerteleniil étkezik.

A legtobb didknak rendszertelen az étkezése a rohands hétkdznapokban. (3.
abra). A rendszertelen étkezés gyakran az elOnytelen Orabeosztas, illetve
gyakorlasi rend miatt alakul Ki. Akkor eszem, ha van idém és éhes vagyok. Nincs
idom rendszeres étkezésre, csak kisebb nassoldasra. Szolfézs- és fotargyora elott
az izgalomtol nincs étvagyam. Elfelejtek enni.

Ezek mellett van még valami, amir6l nem beszélnek a novendékek, de tudunk
kell rola, mert nagymértékben hozzajarul az egészségi artalmak kialakulasahoz,
¢s ez a dohanyzas, az alkohol- ¢s drogfogyasztas.

A mozgas

Végiil van még egy jelentékeny stressztényezd, az elégtelen mozgas. A zenész
novendékek szdmara a mozgasellatas kiilondsen fontos az extrém munkaterhelés
ellensulyozasara. A tanulok mozgasellataisa a 9-12 osztalyban a jelenlegi
koriilmények kozott latszolag  kielégitd, koszonhetben a mindennapos
testnevelésnek. Ez heti 6t mozgasorat jelent. Ez az ellatds minden korabbinal
jobb. Nagyszeri vivmany a mindennapos testnevelés, de vajon elegend4-e?
Napi 45 percnyi mozgaséra képes-e¢ ellensulyozni a tanordk, gyakorlasok,
kozlekedés, otthoni feladatok napi 16-18 oras tizemelését? Ugy latszik, hogy
nem. Még keveésbé kielégitd a mozgasellatas a 13. évfolyamban, ahol sajnalatos
modon mar csak heti egy mozgasalkalmat kapnak a névendékek.

Kiilon sportolasra csak a tanulok 28 szazalékanak van modja. (4. abra.)
Néhanyan meg is nevezik, milyen sportokat liznek. Konditerembe jarok, amitol
nagyon jol érzem magam, igy a zongora is jobban megy. Focizas, kerékparozas,
edzoterem, motocross, uszas, tanc, kosarlabda, futas, joga, pilates, gyogytorna.



Mozgasellatas

heti 1-5 mozgasora
kiilén sportolas

4. abra. A tanulok mozgasellatasa. A tanulok 72 szazaléka csak az iskolai mozgasalkalmakon
vesz részt, ami heti 6t, illetve a 13. osztalyban heti egy mozgasorat jelent. 28 szazalékuknak
ezen felil kiilon edzésekre is van maddja.

A mozgasnak az lenne a szerepe, hogy fenntartsa a keringés normalis
munkaiizemét, ¢és ezzel biztositsa a folyamatos oxigénellatast ¢és
tapanyagforgalmat a sejtekben, ami az intenziv munkahoz kell. Enélkiil hamar
bekovetkezik az elfaradas, amit a kérdéivek valaszai mutatnak. (5. abra). A
személyre szabott mozgas hianyat a novendékek maguk is érzik.’

Jo lenne taldlni egy sportot, amit nem unalmas egyediil csinalni. Reggeltol estig
az iskoldban vagyok, naprél-napra faradtabb vagyok. Allandéan faradt vagyok.
Reggel este faradt vagyok. Faradékony vagyok. Fizikailag gyenge vagyok.
Delelott lelkesen megyek iskolaba, de délutanra nagyon elfaradok. Hét vége felé
kimeriilok. Reggel faradt vagyok, délutanra éledek fel. Nagyon leterheltnek
erzem magam. Nagy kifaradaskor beteget jelentek.

Sokat segithetne a munkakdzi mozgéaspihendk beiktatasa az orakat tartd tanarok
vezetésével. mint ahogy a zenei munkaképesség-gondozas mindennapos
gyakorlatdban torténik. A mozgaspthen6t mar a mult szazad kozepén is
hasznaltdk. A munkakozi frissit6 mozgas orszagos mozgalma az 1960-70es
években sikeresen miikodott iskoldkban, {izemekben.® A mozgéaspihend
eredményeképpen javultak az iskolai tanulmanyi teljesitmények és az lizemi
termelési mutatok. A mozgaspihend orszagos mozgalma késdbb tdmogatas
hidnydban elsorvadt. Feléleszteni a tanarképzés ¢€s tandr-tovabbképzés
reformjaval lehetne, amely a zenei munkaképesség-gondozast a zenei képzésbe
integralna.

7 A Magyar Zenei Tanacs fent emlitett vizsgalatabol kideriil, hogy az oktatassal kapcsolatos
elégedettségre vonatkozo6 kérdésekben a tanuldk legkevésbé a sportolasi lehetdségekkel
voltak elégedettek. (Kerekes R., Varadi J., 2024, 31. 0.).

8 Kovacs Géza, Soés Istvan (1961). A mindennapos, orakozi testgyakorlasért. Sport és

Tudomany, 5: 154-155. o.



Az elfaradas

jol birja az iskolai
terhelést

hamar elfarad

M nagyon kimertil

5. abra. Az elfaradas. A tanuldk 45 szdzaléka jol birja az iskolai munkat. 40 szazalékuk hamar
elfarad. 15 szazalékuk nagyon kimeritonek érzi az iskolai terhelést.

A megfejtés

A kérdéivek valaszaibol kirajzolodik, mi okozza a kozépiskolds novendékek
rengeteg egészségi problémajat. A terhelés nagyobb, mint a teherbiras. A munka
mennyisége és intenzitasa egészségteleniil nagy, az ellensulyozas pedig kevés. A
didkok mindennapi életében hianyosan teljesiil az a harom legfontosabb élettani
feltétel, amely a szervezet kiegyensulyozott miikodés¢éhez sziikséges: az
elegendd pihenés, a rendezett taplalkozas ¢és a kielégito mozgas. llyenkor a
magas kovetelmények teljesitése csak erélkodéssel sikeriil. Ez azt jelenti, hogy a
szervezet vegetativ szabalyozasa beveti a védekezo stresszreakcidkat. Jollehet a
stressz a baratunk, ez segiti a helytallast a nehéz helyzetekben, de ha hosszan
tart, felboritjia a szervezet normalis milkodési rendjét. Ekkor pedig
elkeriilhetetleniil megjelennek az egészségi panaszok €s tiinetek.

Az egészségi problémak ujratermelodnek

crer

Dr. Kovacs Géza, a zenei munkaképesség-gondozas pedagogidjanak
megalapozdja 1990-ben vetette papirra a kovetkezé sorokat: ,,...ebben a
tanévben is sok novendék és felndtt jelentkezett kézmegerdltetések, nyak- és
hatfajdalmak, figyelem-faradtsadg, alvaszavarok, erdtlenség, idegesség, tulzott
lampalaz, helytelen tartas panaszaival.” Az okokat keresve kideriilt, hogy a
novendékeknek rovid az alvasra fordithatd idejiik, rendszertelen az étkezésiik,
szabad leveglre ritkan jutnak. Ez O6nmagéaban is sulyosan kéaros. Azonban a
felszini okok mogott, a hattérben egy mélyebb ok is rejtézik. Ez pedig a multban
gyokerezd szemlélet és a megvaltozott koriilmények titkozése. Ezt az éles
ellentmondast csak a pedagogiai szemlélet megvaltozasa oldhatja fel.”®

Azoéta eltelt 35 év, és a zenepedagogiai szemlélet egy jottanyit sem valtozott az
egészséggondozas terén. Az artalmak viszont még gyakoribba és sulyosabba

% Kovacs Géza (1990-2009). A foglalkozasi artalmak szemléleti hattere.
https://www.parlando.hu/2009-4.html



valtak. A fiatalok maguk is latjak a zeneoktatas hianyossagait. A kovetkezo
sorokat egyetemi hallgatok irtak.

Kétségbeejto a mai helyzet: szinte kivétel nélkiil minden didk szenved kiilonféle
panaszoktol (kialvatlansdg, stressz, rossz tartds, allandé faradtsag. (K. A.) Igy
van ez nem csak a fiatalokndl, hanem a tandarokndl is. Ugyanis mdr nekik sem
tanitottdk meg, hogyan keriilhetik el a bajokat. (R. A.)*°

Ki segit?

A zenész fiatalok maguk is keresik a megoldast az egészségi problémakra, és jo
érzekkel ra is talalnak.

Nagyon sajndlom, hogy a Konzi 5 éve alatt egyik tanarom sem hivta fel a
figyelmemet a Kovacs tanar ur cikkében olvashato elvekre a munkaképesség-
gondozasrol. Sok mindent masképp csinaltam volna. (S. A.). Nagyon nagy
reformalds lenne sziikséges és mindenekeldtt tovabbképzés a pedagogusoknak,
akik még egy régi modell szerint tanultak. Hosszan lehetne sorolni a
vdltoztatdsra megérett dolgokat. (I. A.).1*

Egy sz0, mint szaz, a segitség nem halaszthato tovabb. A hivatasszerli zenélés
éppugy erdteljes idegi-fizikai kondiciot kivan, mint a versenyszer(i sportolas.
llyen szempontbol a zenemiivész novendék is versenyzo, és épp gy kiilonleges
ellatast igényelne, mint a sportolo fiatal.

A sportpedagogiatol lenne mit tanulni. A versenyz0 fiatalok kisgyermekkoruktol
fogva sportszeri életformaban nevelddnek. A sportoldk felkészitése nemcsak
edzésekbdl all. A sportpedagdgia az edzések mellett kiilonods figyelmet fordit a
személyre szabott étrendre, a makro- és mikrotapanyagok bevitelére, valamint a
kelld hidratalasra. A sportpedagdégusok tligyelnek arra, hogy a megterhelés utan
meglegyen a helyreallitas, sportnyelven szolva a rekreacio. A fizikai és mentalis
regenerdlodashoz nélkiilozhetetlen az elegendd alvds, amit szigor iitemterv
szabalyoz. Mindezt kiegésziti a fizioterapia, a gyodgymasszazs, veégil a
pszichologiai tamogatds, a mentalis tréning. A versenyfelkészitésben
szakemberek egész stabja dolgozik. Edzd, sportorvos, gyogytornasz, masszor,
dietetikus, pszichologus segiti a sportolot.

Ezzel szemben a zenész novendék egyetlen tamasza a tanar. A kozépiskolas
¢letkorban a sziiléi haz befolydsa gyengiil. A tanar az elsé referenciaszemély a
novendék szamara, és jo esetben a példakép is. Ahogy a novendék a tanaratol
varja a zenei fejlodést segitd tanacsokat, ugyanugy az egészségre vonatkozo
utmutatasokat is a tanar kezébdl fogadja el leginkdbb. Ha jol meggondoljuk,
nincs is ennél jobb megoldas. Tanar és didk sok éven at tartd egylittmiikodése

10 p4sztor Zsuzsanna (2022). Didkszemmel a zenész egészségrol
https://www.parlando.hu/2022/2022-3/Pasztor Zsuzsa.pdf
1 pasztor, 2022. u. 0.
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idealis keretet adhat a zenei oktatas és az egészséggondozas elvalaszthatatlan
egységenek.

A zeneszeru életforma

Az egészséges, zeneszerli ¢letforma eszményét a zenei munkaképesség-
gondozas (ZMG) pedagogiaja képviseli, és 65 év ota sikerrel szolgalja a zenélo
embereket. A zeneszer( életforma nemcsak a szakmai oktatast jelenti, hanem
magaban foglalja a hozzaval6 teherbiras fejlesztését és fenntartasat is. Az lenne
a célravezetd, ha a zenész fiatal felnevelése ugyanugy zeneszerli életformaban
torténnék, mint ahogy sportold sportszerl ¢letformat kovet.

Ehhez azonban sziikséges a tanarképzés kiegészitése a zenei munkaképesség-
gondozas alapismereteivel. A tanarnak olyan felkészitést kell kapnia, amely 6t
képessé teszi arra, hogy a novendékek és a sajat egészséggondozasat kézbe
Vegye.

Ki mas tudna megtanitani a ndvendékeknek, hogyan gyakoroljanak, hogy
elkeriilj¢k a megerdltetéseket és fajdalmakat? Ki mas tudhatna, hogyan kell
szereplésre felkésziilni idegileg ¢€s fizikailag? Ki mas segithetne a sulyos
lampalaz lekiizdésében? Ki mas mondhatna meg, hogyan lehet jo stressztlirésre
szert tenni? Ki mas tudhatna, hogyan lehet felépiteni az erdteljes munkabirast?
Ki mas tanithatnda meg a novendékeknek, hogyan lehet megelozni a mély
elfaradast? Ki mas mondhatnd meg, milyen a zeneszeri életforma? Ki mas
figyelmeztethetné a tanuldkat, hogy harcoljanak az alvasért, mert a szokasos
zenész életrendben minden ellene dolgozik. Ki mas térédne azzal, hogy a
novendékek ligyeljenek a rendes taplalkozésra, és vegyék komolyan a mozgast,
mert mindez a tehetséggondozas elhagyhatatlan része.

Senki mas, csakis a zenetanar lehet képes mindezeket a feladatokat atlatni és
kezelni. Csakis a zenetanar lehet képes a zenei munkaképesség-gondozas
szemléletét és gyakorlati ismereteit atadni a tanitvanyoknak.

Idészeri a tanarképzés reformja

A fels6oktatas régi adossaga a zenei munkaképesség-gondozas (ZMG)
integralasa a tanarképzésbe. A ZMG oktatasahoz idealis Kkeretiil szolgalhat a
2024-ben megjelent korméanyzati koncepcid az iskolai egészségnevelésrol.l? Az
err6l sz6ld hatarozat nem terjed ki a zeneoktatasra, mivel a zenei
egészséggondozas feladatai egészen specialisak, ezeknek a megoldasa csakis a
zeneoktatason beliil képzelheté el. Azonban ez a szerencsés, reménykeltd

12 Egészségiigy: megjelentek a magyar kormany tervei. Infostart / MTI, 2024. szeptember 24.
https://infostart.hu/belfold/2024/09/24/egeszsequgy-megjelentek-a-magyar-kormany-
tervei
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fordulat alapot teremthet a felsbb vezetés tamogatasahoz a tanarképzés
fejlesztése teriiletén.

Az els6 1épések mar évekkel korabban megtorténtek.!®> A ZMG tobb egyetemen
tantargyként szerepel, de lehetdségei messze nincsenek kihasznalva. A jelenlegi
oktatasszervezés feladata, hogy a ZMG bekeriiljon a tanarképzés rendes
tantargyail kozé tigy, hogy minden hallgaté hozzajusson.

Az egészséggondozas ma mar nem valaszthatd el a zeneoktatastol. A
kiilonvalasztas stlyos kovetkezményekkel jar, ezt a mostani felmérés dramai
modon mutatja. Az egészséggondozas hozzatartozik a zeneoktatashoz éppugy,
mint a zenetorténet, a zenelmélet, a zenesztétika és a tobbi targy, amelyek a
torténeti kialakulds soran eggyé valtak vele.

Koszonet

munkatarsaimnak, Schadl Zsuzsanndnak, Négyesi Annanak ¢€s Csillag Zs6fidnak
pétolhatatlan, gondos, tiirelmes segitségiikért. Nélkiilik ez a munka nem
késziilhetett volna el.

13 A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem 2000-ben elséként vezette be a zenei
munkaképesség-gondozast valaszthatd targykeént.
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