A F ARADEKONYSAG PSZICHOLOGIAI VIZSGALATA
I. EVES FOISKOLAI HALLGATOKON

Irta: GEREB GYORGY és JASZ TIVADAR

I. A kisérlet célja és a vizsgalati modszer

Tamlmanyunk célja, hogy megbizhaté tényanyagra, kisérleti ada-
tokra dapozott vizsgadlatainkkal adalékokat szolgaltassunk a fdiskolai
hallgat) psychohygienejének sziambavételéhez. Hangsulyoznunk kell dol-
gozatunllz vazlatos jellegét, mert felvetett kérdésiink teljes megoldasa-
hoz nagyobb terjedelemre lenne sziikségiink; adott lehetSséglink kereté-
ben kragadtunk wzsgalodasalnkbol olyan részleteket, melyeknek érin-
tdlege kozlése igy is érdemesnek latszott.

[v faradtsag lélektani vizsgalata hosszabb idére tervezett kutatasi té-
manko az eddigiekben mar meg]elent kozleményeink [1] kiilonb6zd élet-
koru'ganulok valamint mas-mas munkakoérben dolgozd felnSttek faradé-
konyiganak és pihenésének lélektani vizsgalatat céloztdk, jelen vizs-
galod[sunk sajatos teriilete a féiskolai hallgatok rétegére szoritkozik. Ki-
serlelnk célja annak felderitése, milyen mozzanatok jatszanak szerepet
a hagatok faradtsaganak kialakuldsaban és milyen tényezdk befolyasol-
hatj¢ ezen allapotot elénydsen vagy hatranyosan.

’iisérleteinket részint 1957. februartél juniusig, részint 1957. no-
vemer 5—december 9-ig végeztiik. Ezen id6szak alatt kiilonb6zé nemd,
masnas szaktargyu hallgatokat vizsgaltunk meg. Az adatok szolgaltata-
sébg mintegy 150, napléirasban 62, kozvetlen kisérleti vizsgalatban 5%
halato vett részt.

A hallgaték tobb szdz megszamozott cédula koziil huztak egyet, s az
ezq 16v6 szamot tekintettilk torzsszamuknak. Ezt a. jelzést csupan 6k
tuék, s ezen a szamon vezették napléjukat is. Kérd6ivek, vagy felvila-
gosasok alkalmaval ugyancsak feltlintették ezt a szdmot, hasonloképpen
ne!helyett igy szerepeltek orvosi yizsgalatnal, valamint kisérleteknél is.
Azamok tehat biztositottdk az azonositds lehetdsegét, masrészt lehetéve
te‘k a hallgatok személyi vonatkozasu adatainak titokban tartasat. Nap—
16k igy 6szinte, ennélfogva teljesen konkrét lehetett. Ezek a naplok sza-
rafolyan adatot tartalmaznak, melyeket egyébként Gszintén hallgatéoktoél
a]ha nyerhettunk volna. Klterjedtek szérakozasuk, bels§ élményeik,
abfoglalasuk egészére, vilagnézeti, valamint a tanarokrol targyakrol

alkotott belsé véleményiikre is, tehat hilien tiikrozték az ket ért
p utiv és negativ élményeket, s ezek hatasat szubjektiv faradtsagi vagy
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pihentségi allapotukra. Ezen szubjektiv hatast kiegészitette a meérések
utian nyert objektiv vizsgalati eredmény, s a kettd korrelacidéja érdekes
tanulsagos adatokat szolgaltatott szadmunkra.

A faradtsdgvizsgalatok objektiv végzéséhez az eddigi dolgozatunk-
ban [1] mar részletesen kozolt »GERFESZ«-féle reflexometert hasznal-
tuk. Minden egyén két héten keresztiil allott kisérlet alatt. Ezen idészak-
ban sor kerilt részletes orvosi vizsgalatra is. Naponta harom alkalommal
{reggel tanorak el6tt, délben és este, tanérdk utan) kerilt sor vizsgalatra, .
nem csupan hétkoznapon, hanem vasarnap is. Egy-egy alkalommal piros,
fehér, sarga, kék, z6ld fényingert és hangingert kapott a vizsgalt sze-
mély meghatarozott sorrendben, s ezekre kellett az ismert médon rea-
galnia. A kapott idéegységeket és a vele kapcsolatos észrevétekket jegy-
z8konyvben rogzitettik.* Az értékek elemzésénél figyelembe' vettiik a
napléban napok szerint lefektetett koriilményeket, valamint a mlndenkor
feltiintetett, s el6zéleg megadott szempontok szerint rogzitett r.aplo-fel-
jegyzéseket. A hallgaték gondosan leirtdk napirendjiiket, mind az 6ra-
rendi, mind az ezen kiviili elfoglaltsagukat, pihenésiik idétartamat, szo-
rakozasuk modjat, valamint az Gket ért napi eseményeket, ezek'v:‘hatését,
somaticus és psyches vonatkozasait. Kitértek ezek a feljegyzések'az élet—
rendi kilengesekre valamint az alvas, dlom lefolyasara is. A niflok je-
lent6s része igen fontos, hasznalhat6é adatokat szolgaltatott, bar kétség-
teleniil volt koztiik kevésbé értékes is. \

A naplot, vizsgalati jegyzékonyvet, numerikus értékeket, orvos vizs-
galatot kiegészitette egy, féképpen statisztikai célzattal elkeszuet: 108
nallgatora kiterjedé6 kérdéiv, mely szintén név nélkiil,’ csupéan 4 mgfe—
lel6 szam feltlintetésével szolgaltatott értékes adalékokat. Kérdésenk a
kovetkezok voltak:

1. Mennyit tanult atlag a koézépiskola utolsd osztalyaban?

2. Mennyit tanul atlag a féiskolan?

3. Mennyit alszik altaldban?

4, Mennyi az alvasi igénye?

5. Mennyit aludt atlagban kozeplskolas koraban?

6

7

8

9
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. Milyen tényezok farasztok kiilonosképpen a féiskolan?
. Ua. otthon, vagy didkszalloban.

. Pihenés, szérakozas mikéntje, mértéke.

. Kimaradas mikéntje, mértéke.

10. Dohanyzds, alkoholfogyasztds mértéke.

11. Mennyiben kleleglto az étkezése? Reggel, délben, este)

12. Betegsége, s a gyoégyszer, amit szed.

13. A 3—4., 7—10. kérdés vizsgaidészakban. :

14. Egyéb megjegyzése a faradtsaggal kapcsolatosan.

15. Napldjanak a szama.

A vizsgalatok els6 részében a sziikséges kondicionalast végeztiikl.
Ezek utdn egy hétig gyogyszer adagolasa nélkiil folyt a kisérlet. A vi-
galatok tovabbi szakaszdban a szellemi elfaradas pozitiv irdnyba v
befolyasolasa céljabol -a vizsgilati egyének koziil 1/3 részének ming
valogatas nélkiil Aktedront, 1/3 részének Glutarecet, 1/3 részének pe
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* Itt mondunk koszonetet. ezek vezetéséért To6th Mihaly  II. éves f6isk
hallgatonak.
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indifferens porokat adagoltunk. A psychés hatas kikiiszobolése céljabol
mindharom készitményt egyforma szind, mennyiségli és izl porok for-
majaban adagoltuk naponta haromszor: reggel étkezés el6tt, délben és
este étkezés utan. Aktedronbdl 5 mgr,-t adtunk pro dosi. Megfigyelheté
volt a bevétel utan, f6leg reggeli vizsgalatnal a fokozddo élénkség, beszé—
desség, szellemi frisseség érzése. Feltling volt, hogy ezen tinetekrdl az.
elsé napon csak azon hallgato’k szamoltak be, akik Aktedront szedtek,.
mig az indifferens porokat és Glutarecet szeddk ezen érzésiikrél spontan
nem szamoltak be és rakérdezésre is bizonytalan valaszt kaptunk. Objek-
tive minimalis vérnyomasemelkedésen kiviill méas nem volt észlelhefs.
Ennek eredménye azonban nem meggy6z6, mert a controllegyének, va-
lamint a Glutarecet szed6knél is enyhe tensioemelkedés volt észlelhetd.
A reakcits-idére valé hatast a tablazat tartalmazza.

Az Aktedron fenilaminopropan foszforsavas vegyiilete. Hatasmecha-
nizmusa azon alapszik, hogy az agyszovet sejtjeiben az aminoxydase fer-
mentet bénitva gatolja az aldehydek glukozébdl val6é synthesisét, mely az
idegsejtekre megnyugtaté hatasu. Ergsen fokozza az anyagcserét. Ezen
hatas a sympathicus kozpontok izgalman alapul, aminek bizonyitéka, hogy
decapitalt allatnal ezen tiinetek subcorticalisan haté altatokkal kiiktat-
haték. Emberre valé hatdsa abban all, hogy mar kis adagra is kellemes.
kozérzetet, euphoriaszeri allapotot hoz létre, sziinteti az almossagérzést,
szellemi faradtsagot; az associatiot, ennek kévetkeztében a tanulast gyor—
sitja, bar a tanultakat sokkal gyorsabban felejtik el. A megfigyelGképes-
ség és itéletalkotds romlasat okozhatja, egyeseknél csapong()va valik a.
gendolkodas s igy a szadmoldképességet is ronthatja. H. és E. Diiker ki-
sérletei [2] azonban ezen tenynek ellentmondanak, 6k v1zsgalata1kat Sza-
molasi miveletek mindségi és gyorsasagi megoldasaval végezték és en-
nek javuldsat lattdk. Fizikai teljesit6képességre is elény6sen hat, a mun-
kabiras hatara kitoldédik, azonban a hosszantarté hatas miatt a kipihenés
is hosszabb id6t vesz igénybe [3]. A fenti euphoridt el6idéz6 hatasa és.
a megszokas veszélye miatt a magyar gyogyszerkonyv a kabitoszerek.
kozé sorolja.

Hasonlé hatasu, de mas mechanizmus szerint miikodé szer a Glu-
tarec. Ez glutamlnsav készitmény, mely a szellemi képesség kifejlodé-
sét elbsegiti és javitja a megfigyel6képességet, csokkenti a szellemi ki-
_ merultseget azonban csak tartésabb szedés utan [4]. Pontos hatasmecha—
nizmusira nézve még megnyugtatd vizsgalatok nem torténtek.

Az Indifferens porokat natrium bicarbonat és cukorbdl készitettiik.
Ugyanezen keverékbe dolgoztattuk bele az Aktedront is és mindkét ke--
veréket "kevés methylenkekkel pastellkékre szineztettiikk, hogy egyforma
sziniikkel, mennyiségiikkel és iziikkel a psychés hatast kikiiszéboljlik.

A kapott értékek atlagszamitassal nyert adatait 6sszefoglaltuk, gra-
fikusan abrazoltuk, s elemzésiik soran feltett kérdéseinkre valaszoltunk:
ezen, valamint a naplobdl nyert adatok korrelacidja alapjan. Ennek se-
gitségével mind - az .indifferens anyag, mind a Glutarec és Aktedron
adott adagolasi formaja melletti hatdsmechanizmust, fizikai és szellemi.
teljesitGképességre valé hatdsat vizsgidlat ala vehettlik. A dosisok varia-
bilis hatasfokat tovabbi vizsgalatainkban flgyeljuk meg. Az igy kapott ér-
tékek részint atlagos heti, részint pedlg napi értékeket szolgaltatnak. Ezek
kozil eddigi vizsgélatainkban mar kozoltink Osszegezést [5], de Ossze-
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hasonlitd és gydgyszeres hatas altal varidlt elemzésre csupdn most keriil-
hetett sor. Kiilén értékelés targyat képezhetik az egyéni grafikonok, me-
lyek-individualis psychés osszképben egy érdekes factort jelentenek. Rész-
letes adatokat masuttt kozliink, itt megelégsziink csupan vazlatos és Osz-
szefoglalé kép nyudjtasaval.

1I. Az eredmények dttekintése

Az elsGéves hallgatot alig nehany hénap valastha el a koézeépiskola-
10l. Uj életformaba keriil, merében uj életmédhoz kell alkalmazkodnia.
Megsziinik a kozépiskolés tanulé viszonylag »védettebb«, a csaladi ott-
honban lejatsz6dé élete, s atveszi helyét a csaladtoél tavol élés megannyi
gondja, 6rome. Nyilvanvalo, hogy az elszakadas ténye, valamint az 6n-
magardl valdé fokozottabb gondoskodassal jard feladatok idét, energiét
igényelnek.

A kozépiskolas életmoddal jart a naprol-napra valé tanulas, arany-
‘lag kisebb felel6sség, tobb szabad1do jobban korlilhatarolt feladatveg—
zés, fokozottabb tanari segitség, kozvetlen sziiléi gondoskodas stb. A f6-
skolal hallgaténak hozza kell szoknia ahhoz, hogy nagyobb idészakokban .
.gondolkodjék, a beszamolok, vizsgdk 1dopont]ara késziljon el feladatai-
val. Onalls, feleldsséggel jars, kézvetlen hivatdsdhoz tartozé munkat vé-
gez, 1smerete1t tartésan kell rogzitenie, hiszen életpalyara késziil. Sze-
replésének silya van, eredményétdl fligg el6rehaladésa, sét Osztondija,
tandija is. Kétségtelen, hogy munkajat fokozottabb izgalom kiséri. Meg-
wvaltozik az ¢6rdk tartalma, menyisége, minGsége, idébeli elosztasa. A ko-
zépiskolai ordk szinte kizdrolag déleléttre estek, itt a fokozottabb faradt-
sagot jelenté délutani drak is komoly szerepet jatszanak a hallgaték na-
pirendjéban. Amig a kozépiskolai 6ran a szamonkérés és magyarazat val-
tozatosabb és ennélfogva konnyebb figyelmet feltételez6 rendet bizto-
sit, addig a féiskolan egész orakra terjedd eléadas, magyarazat kap he-
Jyet. Kevésbé érvényesiil a hét folyaman az érdk egyenletes elosztasa, en-
nélfogva a megterheles egyenlétlen, s a flgyelem idonkenti megerolteto
kozott megterhelese mmd kozvetlen munka, mind idegrendszer, psychés
izgalmakkal jaré igénybevétele. Nem utolso tenyezokent emlithetjik meg
a hallgatok érzelmi élete koriilményeinek valtozasat is (kevesebb csaladi
6s iskolai ellenérzés, az egylttes hallgatas kovetkeztében kialakuld tarsas
-€érintkezési formak szabadsaga stb.).

Megallap1that3uk tehat, hogy alig néhany hénap alatt az elsééves
"~ hallgaté egész milieuje, életrendje, életritmusa hirtelen megvaltozik, s
-az ehhez val6é alkalmazkodis nehéz feladatokat allit az egész szervezet,
jelent6és mértékben az idegrendszer elé. Mindebbdl természetesen adédott
feladatunk: megvizsgaljuk az Uj helyzet altal megszabott koriilménye-
ket, az egész szervezetet, idegrendszert ért tijabb hatdsok komplexumat,
.a red adott valaszreakciokat, az alkalmazkodas normalis és karos formait.
Ezek utdn megvizsgdljuk, milyen moédon lehetne elénydsebbé tenni a
‘hallgatékat ért hatdaskomplexumot, egyben pedig psychés hygiénéjét els-
nyos iranyban befolyasolni.
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A hallgaté faradékonysdgdt fokozo tényezik:
1. Az oérarendi kotelezé és az ezen kiviili elfoglaltsag.

Ha megvizsgaljuk a hallgatok orarendi elfoglaltsagat érdekes meg-
allapltast tehetiink a mennyiségi megterhelés és ennek aranyalban mu-
tatkozé eltolodas tekintetében.* Az atlagos kotelezd heti 6rak szama 30,1,
ami a haroméves-képzési id6t tekintve, nem mondhaté tulzottnak. Eh-
hez jarulnak fakultativ és maganoérak, karének, nyelvoérak, és igy atlago-
san mintegy napi 5—6 oras drarendi megterhelés esik egy tanarjeloltre.
17 csoportbeosztas atlagat véve alapul, az drarendbél megallapithato,
hogy é4tlagban heti két alkalommal a hallgatéknak csupan egy éras ebéd-
szinetiik van, de van olyan csoport is, ahol négyszer, négy csoportnal
pedig haromszor fordul ez eld. Kivanatos lenne, hogy az 6rdk egyenletes
elosztasa kiterjedjen mind a hét napjaira, mind pedig a nap szakaszaira.
Idealisnak tekinthetd, ha minél kevesebb alkalommal fordul elé déluténi
oOra. Mikor azonban ez elkeriilhetetlen, legalabb 1—3-ig terjedé 2 oras
ebédsziinetet kellene biztositani. Pavlov vizsgalatai vilagosan bizonyitot-
tak, milyen nagy jelentésége van a taplalkozas idéfactoranak a gyomor-
secretiora. Kétségtelen, hogy a rendetlen idészakokban torténé étkezés
igen karosan hat a szervezetre, masrészt az ezen a téren mutatkozé rend
feltétlenil elényods hatasu.

Az egyenlétlenség megmutatkozik mind az egyes napokra esé 6ra-
szamban, mind pedig a napi elosztas tekintetében. Elénytelenek az un.
»nehéz« és »konnyli« napok. Tulsagosan igénybe veszi a hallgatét pl. az
olyan nap, midén 9 kotelezé ordja van, s utdna még egyéb fakultativ el-
foglaltsdga. Nem egyenliti ki az itt adodé faradtsdgot a masik nap kény-
nylsége sem, mert az el6z6 nap felhalmozédott faradtsagat piheni ki a
szervezet, s az idegrendszer nem tud olyan hamar »napirendre térni« az
el6z6 napon ért karos ingerhalmaz f6lott. A megeréltetd tobb oras fi-
gyelés, jegyzetelés annyira igénybe veszi a hallgatét, hogy étvagytalan,
nem ritkdn még pihenésre is képtelenné valik. A viszonylag szabadabb
nap tehat elsésorban a regeneralddasé, s. nem szolgdlja az otthoni aktiv
tanulasi munkat sikeresen, mert hidnyzik a bevésédd munkahoz sziiksé-
ges pihentségi allapot.

‘Kihasznalatlanul maradnak mind a pihenés, mind pedlg a munka
szempontjabol a hézagos drdk. Az egyik szakon van pl. olyan eset, hogy
2gyik nap 8—11, 1—2 és 4—7-ig vannak o6rak stb.

Ha az atlagos napi 5—6 o6rdhoz hozzaadjuk a tanuldsra szédnt 4—5
orat, mintegy 10 6rai koncentralt figyelmet igénylé munkatevékenységet
kapunk eredményil. Ez ©Onmagaban szabalyos korilmények kozott is
igénybeveszi a hallgaté napjat, de nem farasztana karos mértékben. A
rapszédikus megterhelés, pihenés, alvds jelenti tehdt azt a tobbletet, ami
helytelen életméd kévetkeztében kdrosoddshoz vezethet,

A hallgatoknak feladott kérdések, a kérd6ivek és naplok adataibdl
képet nyerhetink arrol, melyek e tekintetben a hallgatékat legjobban
faraszté tényezék. Szubjektiv panaszaik mogoétt rendszerint igen meg-

* Eziton mondunk koszonetet a Tanulmanyi Osztilynak, az adatok szolgél—
tatasaért. — Kozléslik szerint az orarend egyenetlensége lényegében abbdl szarma-
2ik, hogy a hallgaték o6rarendjét a tanarok kényszerd kiilonlakasa (lakashlany) be-
folyasolja
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gondolkoztaté objektiv problémak huzédnak, s érdekes modon a szub-
jektiv panaszok kisérleteink soran szamszerilen, gorbékben mutatkozé ki-
lengésekben nyertek realis tlikrozédést, abrazolasi formakat. A kapott.
adatok és kisérleti eredmények nyoman véazlatosan az aldbbi tipikus pa-
naszokat, illetbleg észrevételeket, faradékonysagot okozd mozzanatokat
iapasztalhatjuk:

Az drarendi egyenetlenség altal létrejott fokozott faradtsag korében.
szolhatunk az egyes faraszté napok hatasar6l, a délutani elfoglaltsag,
valamint a zsufolt, sziinet nélkiil egyben tartott, valamint az egymas
utan kovetkezd, hasonlo jellegli o6rak hatasarol. Alljon itt szemléltetés.
gyandnt néhany utalas: »Nem is az 6rak farasztanak tulajdonképp, ha-
nem azok a napok, ahol 9—10 6rank van, valamint az ordk rossz Ossze-
allitasa. Ilyen pl. esetemben a csiutortok, midén délutdn (révid ebédszii-
net utan) 2—4-ig orosz, 4—6-ig német nyelv van. A nyelvtanulads egyéb-
ként is nehéz, hat még olyankor, amikor ezeket az orakat délelétt 5 ora
elézte meg.« (56). Ezen a napon tehat ennek a hallgatéonak 9 o6ran-ke-
resztliil megfeszitett figyelemmel kellett dolgoznia, mikdzben alig volt
ideje ebédelni, s a legfirasztoébb délutini ordk soran 2 kettds, egymas
utan koévetkezé nyelvéoraja volt! Erthetd, hogy adataink szerint ilyen
alkalommal a normalis napi értéknél 35—40 %-kal ugrik a muszeres
vizsgalatnal kapott valaszid6, mutatva a kérgi impulzusok létrejéttének
csokkentebb hatasfokat. ’

A matematika-fizika szakos hallgatok szinte kivétel nélkiil a pén-
teki nap sulyossdgat panaszoljak. Erre az id@szakra orarendjiikben 8 ko-
telez6 orajuk talalhatd; megannyi szaktargyi, erbs figyelmet, bevésési
munkat, gondolkodast igényel. Ha mindehhez hozzaszamitjuk, hogy ez
a nehéz nap éppen a hét végére esik, amidén atlaggérbénk adatai szerint
kiilénben is rohamosan né a faradtsag, képet nyerhetiink arrol, milyen
sulyos feladatok elé van allitva ez a hallgatéi csoport. »Farasztdé az, ha
pl. pénteken délel6tt 2 aritmetika és 2 aritmetikai gyakorlat van, igy egy
délelott 4 ora hosszat csak aritmetikaval foglalkozunk. Bizony, mar a
3. 6ra végén alig tudok figyelni. Nagyon kimeriilten megyek a délutani
orakra.« (74). A szervezet ezen karos tuler6ltetése nyilvanul meg az egyik
hallgaténal: »A legfirasztobb szamomra a pénteki nap, amikor 8 o6rank
van, reggel 8-tdl este 6-ig. Kozben van ugyan 2 éra sziinet 10—11-ig és
1—2-ig, de a délutani orak negyedik orajaban szinte nem is tudok mar
gondolkozni, nem mult el még egy pénteki nap, hogy ne éreztem volna
faradtsagot és ne fajt volna a fejem.« (2). Gondolkodni kellene rajta,
ardanyban van-e a megterheléssel a teljesitmény, mennyiben hasznos a
7-ik, 8-ik ora? A matematika-fizika szakon pl. heti egy alkalommal 8, egy
alkalommal 7 érarendi 6rajuk van a hallgatéknak, nem szamitva a fakul-
tativ elfoglaltsagot. Ugyanez a helyzet a biolégia-féldrajz szakon. De
8 oras napot taldlunk a nemzetiségi szakon két esetben is, a magyar-
ének szakon a napi 7 éra meg egyaltalan nem nevezhet6 ritka kivételnek.
»A heti 36 orabol egyes napokra 9 is jut.« (72, 60, 65). »Alig van idénk
a tanuldsra a csiitortoki és a pénteki nap zsufoltsdga miatt. Csiitdrtokon
6-ig van 6rank és 7—9-ig edzés és este 9 utdn mar ninecs energia tanulni.
Pénteken du. 4-ig vagyunk és elég firaszto latin 6ra az utols6. Elég ne-

* A tobbi szdm a hasonlé jellegii adatokra utal.
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héz, mert elészor tanulok latint. Nagyon kevés szabad idénk van és ez
a tanulds rovasara megy, mert fejfajosan nem iilhetek le tanulni.« (32)
Az ilyen napok szubjektiv faradékonysagi hatasa igen nagymeérvd. »Fa-
raszto pl. a kedd délutani latin 6ra, mert délelétt is 5 6rank van.« (32).
»Farasztanak a zsufolt ordk, mert nem egy napon 8—9 6ram van, 1
«Ora ebédsziinettel.« (51). »Vannak napok, amikor 8—2-ig egyfolytaban,.
s6t még ebéd utdn is vannak orak.« (33). A 4., 5. 6ran és a délutani ora-
kon csucsosodik ki a faradtsag. »Farasztanak az 0todik oraban tartott
6rak, mert barmennyire faradt vagyok mar addig is, koncentralt figye--
lemmel kell hallgatni — ugyanis kulénben nem sajatitanam el az anya-
got« (31).. »Faraszto pl. a kedd du. latin c’)ra, mert de. is 5 6radnk vanx..
(81). »Pénteken 9—7-ig van megszakitassal 6ra. A hét végére amugy is
Telgyulemlett faradtsageérzet nyomaszté almossdgban nyilvanul meg.« (96) i
Mindennek kézvetlen kihatasa van a tanulasra is. »A hét egyik napjan 9
‘6rank van, amelyre nem tudunk el6z6 nap pontosan késziilni, mert akkor
is 6 6raig van orank. Mikor este a 9 el6adas és gyakorlatrél hazamegyiink,-
nagyon nehéz valamit tanulni. Azt hiszem, tul sok tanulnivalé marad a
vizsgaidészakra, ami pedig a vizsgak sikerét hatraltatja.« (97).

A némelyik esetben mutatkozé aranytalan zsufoltsag mellett kétség-.
teleniil fokozza a faradtsagot a kiillonbozé épiiletben lejatszodo orak kozti
csekély sziinet. 10 perc ilyenkor nem elégséges, hogy az egyik épiilet
méasodik emeletét elérjék egy maésik épiilet emeletérél, s egyben kissé ki
is pihenjék magukat. Ezen esetekben a negyeddras sziinet volna indokolt.
Ez kilonosen az énekszakosoknak problémaja. »Faraszto, hogy allanddan
Orara kell szaladni, mert annyi idénk sincs, hogy lassan menjiink. Dél-
utadn is egy oras sziinetekkel, allandoan érank van. A program zsufoltsaga
nagyon kimeritd. Az lenne a helyes, ha az 6rdk déleléttre korlatozodna-
nak, ugyanis igy egyaltalan nem tudunk tanulni este, bar keziinkbe vesz-
szik a konyvet, hogy tanuljunk, de ennek eredménye jéforman semmi,
esetleg a lelkiismeret megnyugtatasara szolgal. Enekszakos vagyok, &l-
landéan gyakorldé 6raink, magan énekéraink, karénekoraink (2 6ra hossza)
vannak, amelyek borzasztd farasztéak, és az, hogy ezek az 6rdk mind-
mind mas épiiletben vannak és az ember leiil 6t percre, maris szaladni
kell«. (34) Amelyik nap az orakat nem egy épiiletben tartjadk meg »egyik
helyrdl a masikra kell sietni. Természetesen ez is a hallgaték sziinetének
rovasara megy.« (57). Az egyik ép\'iletbc')l a masikba valé szaladgalas fizikai
szempontbol is erésen igénybe veszi a hallgatokat. »Tornaora: egyik. épii-
letbél a masikba valéd szaladgalas, pl. a csiitortoki nap nagyon faraszté 8—.
10-ig két énekoéra, utdna a masik epuletben két 6ra, majd visszajonni még
-egy orara. Rohanni kell az.ebéddel és 2 6rara mar ujra jonni. Péntek is na-
gyon farasztd, mert 1l-ig vagyok oran, és kozvetleniil ebédro! kell sza-
ladni tornaérara.« (4., 8.).

A rossz érarendi elosztas kovetkezménye nem csupan az 6rak szam-
beli, hanem mindségi torlddasa is. Igy egyik-masik napon csupa egyfajta
elméleti, vagy gyakorlati 6ra szerepel az érarendben, Mindehtiez hozza-
Jjarul egyes tanarok azon rossz szokasa, hogy kettés 6rat egybe tartanak,
eselleg meghosszabbitott 6raval, vagy két masfélérss, sziinet nélkiil egy-
mast kovetd iddszakban. A hallgaték egydntetl panasza, valamint a mé-
vési eredmények egybevagoan eklatiansan bizonyitjak az ilyen eljaras
helytelenségét. »A nyelvtanorakon mindig megfajdul a fejem. (Kettd volt
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egymas utan!) Szerintem nem jol van ez igy megoldva, hogy egyik nap
csak zenei vonatkozasu, masik nap csak magyar vonatkozasu ordk van-
nak. Keverve sokkal valtozatosabb lenne és nem esne szét a fejink 5-
nyelvtan o6ra utdn« (114). »El6fordul, hogy 3 ¢6ra egyiitt van. ilyenkor
masfél 6ra mulva van csak sziinet. Nagyon nehezen esiink ezen tul. A
maéasodik felében altalaban nem figyeliink.« (15). »Farasztanak az idegen
nyelvi 6rak, melyek kozott nem tartunk sziinetet.« (70). »Kellemetlen az
is, hogy egyes tanarok nem 50, hanem 60 perces orakat tartanak.« (37).
»Faraszt az egyben megtartott tobb dra szlinet nélkil (kilondsen a ma-
tematikai gyakorlat és a pénteki német 6ra), mivel az mar kilencedik azon:
a napon s utdna edzés van 10-ig.« (73). '

Kiilon meg kell emliteniink az egybetartott kettds orak rossz hatasat.
A figyelem az 6rdk masodik idészakdban ilyenkor nagymértékben lan-
kad, megné a faradtsag, s az utana kovetkezd hosszabb pihenés sem azo-
nos értékd regeneraldédast nyajt, mint az drankénti kisebb sziinetek. Fo-
kozott ezen orak faraszté hatasa, ha egymas utan két kettds ora kovet--
kezik minden szlinet nélkiil, méghozza a délutani idészakban (mert
erre is van példa). A kettés 6rdk mellett vannak harmas, egymas utan
kovetkez6 orak is, melyekre a fentebb mondottak fokozottan érvényesek.
(40, 42, 58, 55, 35). Egyik naplot is irt hallgaté (54) panaszolja, hogy na-
gvon farasztjak »a tulzsufolt 6rdk pl. a keddi és szombati nap, mikor egy-
huzamban 5 elméleti érank van.« E hallgaténal keddi atlagértékeinek
szamitidsa alkalmaval significansan jelentkezett a tobbi nappal szembeni
atlagostol eltérd érték, azon belil is a délutani gorbeemelkedése hirtelen
felfelé ivelése (25 msec-sal). Az egyik hallgaté négy oOras egymas utan
kovetkezé gyakorlatrdl is, melyek kozt sziinetet nem szoktak tartani;
egyébként is aznap 8-t0l este 6-ig vannak 6rak, alig oranyi megszaki--
tassal (71). A sziinet nélkil egybe tartott 6rdk fokozott faraszté hatdsara
alljon itt még egy példa: »Kilonosen olyan nap faraszt ki nagyon, ami-
kor Osszezsufoltak az orak. Pl. 1/4 3-t6l 4-ig és kozvetlen utina 1/2 6-ig.
Mind a kett§ nyelv, sokat kell gondolkodni és felelni. Tehat 1/4 3-t6l 1/2 6-
ig semmi sziinet nincs és négy nyelvorat tartunk meg.« (19., 24., 44)). Az
egybe tartott 6rdk fokozott farasztd hatasarol mar mas vonatkozasban is:
sz6lottunk.

Tekintettel kell lenni az egyes 6rak kulon sajatossagéara is. Nyilvan—
val6é, hogy nem helyes, ha a testnevelési o6rat kozvetleniil zongoradra.
koveti. »Du. 2—4-ig tornadra, nagyon faraszté és én kilénosen harag--
szom érte, mert kozvetlen utdna 4 orakor zongoradéram van, és még az:
ujjaim is remegnek, nem tudok jatszani, a mosdasrél nem is beszélve.
4—>5-ig zongoradérdm van, utdna 5—7-ig karének.« (114).

Helytelen, midén a hallgaték csupan 1 oras ebédsziinetet kapnak, s a
torlédas  kovetkeztében nem jutnak hozzid a nyugodt ebédeléshez, nem:
szélvan arrél, hogy a kapkodva megevett ebéd karos hatdsa miatt fizi--
kailag elfaradnak, s a fél napos munka utani kisebb pihenésre sincs le-:
hetbségiik. »Vannak olyan napok a hétben, amelyek zsufolva vannak.
Alig van még ebédidé is. Reggel 8-tol este 7-ig egy oras ebédsziinet nem:
elég« (39). Az 6rarendnek biztositania kellene minden hallgaté szamara a
2 6rds ebédsziinetet. A vizsgalt id4szakban a hét napjainak tébb mint
felében (3,7) csupan 1 6rés sziinete volt délben a hallgatésagnak.

A délutdni érdkon a vizsgalatok tanulsdga szerint lényegesen megnd
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a faradtsagi gorbe értéke. A délelStti ingerek summalddnak, a figyelem.
lankad, novekszik a faradtsag és pihenési igény. Kiilonosen olyan esetben.
jelentkezik ez élesen, midén elméleti o6rdk voltak délel6tt, utana.
alig egy rovid dranyi sziinet, s a délutani orak is fesziilt figyelmet ki--
vannak meg (szaki o6rdk, nyelvérak). Természetesen a készségi orak dél--
uténi elhelyezése sokkal idealisabbnak nevezhet6. Az elméleti oraknak a
délutani idészakban megmutatkozé faraszté hatdsarédl egyarant tanus-
kodnak a kérdéivek, naplok, és kisérleti adatok. A délutani novekvé fa-
radtsag ilyen esetekben természetszeriien vonja maga utan az esti levertsé-
get, kimeriltséget, kedvetlenséget, s nem teszi lehetévé a tananyaggal
valé intenziv foglalkozast, a bevéséshez, tanuldshoz sziikséges dsszeren-
dezettséget. Az egyik hallgaté taldldan irja: »Faraszték a délutani orak,
mert er6sen kifaradva ériink haza és mire hozzafogunk a tanulashoz, este:
van, és este igy mar nagyon nehéz tanulni« (59). A délutani 6rak kiils-

nosen hatranyosak a hallgatok egyéni tanulasanak szempontjabol. A ket--
tévagott délutan, vagy a zsufolt, nehéz délutan faraszté hatasa olyan.,
mérvi, hogy nem kovetheti tovabbi eredményes szellemi munka. Az.
énekszakos hallgat()knél kiilonos nehézséget jelent az elaprdézott magan--
orak, gyakorlas és kozos karvezetés, valamint a szereplési késziiletek id6--
vesztesege »Sok az déraszam delutan Nem Jut idé a tanulasra. Enekkar,

zongoragyakorld, tornaéra, zongoraora szeminarium, orosz 6ra esik del—
utanra.« Az orak elaproézédnak, fél és haromnegyedoras sziinetek sem.
pihenésre, sem tanuldsra nem alkalmasak. »....igy &ltalaban este 7 6raig
foglaltak vagyunk. Ekkor mar a sok rohangalasban kifaradok. Este 8-kor-
mar nem birok eredményesen tanulni. Erzem, hogy idegileg: kimeriiltem.«.
(35, 36). »Az egymas utan kovetkezd orak rendkiviil farasztanak, mert.
mindig egy dologra kell figyelni (55), a délutani 6rak nagyon akadalyoz--
zak a masnapra vald rendes késziilést, kiilonosen ha még rdadasul egymas.
utan nagyon erds figyelmet kovetelé orak kovetkeznek (41). Kiiléndsen.
fokozott a faradékonysagi gorbe eléreugrasa, ha nehéz délel6tt utan ko-
vetkezik a délutani elfoglaltsag, mert »ha tulzsufolt a délelétt, délutarn.
pihenni kellene« (38), nehéz figyelni.

A délutani o6rak, egyenlétlen id6kozi szilinetek eredményezik, hogy-
talsadgosan elaprézodik a hallgatok ideje. A kozbiilsé rovid idé sem pi—
-henésre, sem tanuldsra nem elégséges. Taldléan ir errél az egyik hallgaté:.
»A féiskolah az idénk nagyon eldarabolodik. Nincs egy meghatarozott.
hosszabb id6, mely id6 alatt nyugodtan tanulhatnank. 1 érakor fejezédik
be a tanulds és minden nap délutan vannak éraink. Karének, orosz, torna,.
maganének, és minden du. zongoragyakorlo. Szereplések. Azért; amiért.
igy elforgacsolédik az id6, nincs megfelel6 idé a tanulésra, csak aikor,
amikor mar almosak és faradtak vagyunk« (15). »Délutan is sok orank:
van, hetente haromszor vagyunk 6-ig 6ran,. 6 o6rakor ismét vacsora s csak.
kb. 7 drakor tudok hozzalatni a tanuldshoz.«

2. Az otthoni életmodbdl eredd tényezdl

Az elébbiekben vazolt napi drarendi elfoglaltsag utdn vessiink né--
héany pillantast a tanulds és pihenés otthoni koriilményeire. ‘A hallgatok
jelent6s része didkszalléban lakik. Ennek nagy elénye, hogy a.filités, vi-
Jagitas, mosas biztositva van, mely sok munkatél, gondtél menti meg a’
hallgatokat: Ezekkel a lehet8ségekkel azonban a hallgaték nem mindig-
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€lnek ésszerlien, az egylittes életmodbol eredé kolesonéds alkalmazkodas,
tapintat, s a ko6z0s érdeket biztosité rend nem mindig jellemzi 6ket. Az.
ebbdl eredé karos kovetkezmények erdsen kihatnak a hallgatok faradt-:
.saganak novekedésére. A hatds kettSs: részint nem tudjak magukat nyu-
godt kériilmények kozott kipihenni, részint pedig a tanuldshoz sziikse-.
ges fokozott koncentrdlas lehetésége sokszor hianyzik. Szinte egyontetii a
hallgatok eziranyu megéallapitasa. »A didkotthonban zavar6 és sokszor:
kellemetlen hatds az énekesek hangos szolmizalasa. A szobaban, midén .
tobben vagyunk egyiitt, hol az egyikiink, hol a masikunk kezd el beszél-.
getni« (41). A figyelem, mint az egyes lelkifolyamatokban jelentkezé ko-
z0s tényezd, befolydsolja a bevésé, megérzé emlékezést, a gondolkodas
munkajat. A zavaré.tényezék melletti szellemi munka kétségtelentil fo-
Kozottabb energiat kovetel, s hamarabb vezet faradtsaghoz. Masrészt az is
igaz, hogy az énekesek szamara is biztositani kellene kiilon helyiséget,.
ahol gyakorolnanak. Nekik még az esteli ilyen természetli tanulasra is.
szikségik volna, de »este énekelni nem lehet a kollégiumban, pedig
énekszakosok vagyunk, és ez fontos volna« (33, 36). »Mdas szakosoknak .
zavard tényezd lehet, hogy énekellink, de ezt is meg kell valahol ta-
nulni« (8). -

Egyontetii a panasz a folyosd zaja, a zavar6 beszélgetés miatt. »Ha
-a folyosén zajonganak, mikor tanulni szeretnénk, ez szérnyen idegesitd
-6s kizbkkent a munkabol« (59). Nem anyagi kérdés, csupan a rend és
fegyelem megteremtésén mulik, hogy ezek a panaszok megsziinjenek. A
hallgaté pihenni és tanulni szeretne otthon, de mindketté6t megzavarja
a larma, tapintatlan viselkedés. Ez azutan fokozza az idegességet, mert.
.a sikertelen munka negativ élményei és a tanulasi eréfeszitések fokozott
mértékii faradtsagot eredmeényeznek. Szemléletesen ir errdl az egyik hall-.
gatd: »A didkotthon rettentSen faraszté azoknak, akik egy kicsit idege-:
sebb, ingerlékenyebb természetiiek. T6bb ember van egy szobaban, és hol
.az 2gyik énekel, hol a masik ,livolt”. Széval az én idegeim mar ieljesen-
‘ténkrementek. Olyan nincs a didkotthonban, hogy most én letildok pi--
henni, vagy gondolkodni, mert olyan diadalkialtas riasztja f6l az em-
bert ...« (34). A masik hallgaté orommel ir -arrél, hogy didkszalloban
lakhatik, biztositva van kényelme, meleg szobaja, tanulasi lehetdsége.
‘Mindezen feltételeket azonban erdsen lerontja »a szomszéd szoba 6rokos
zaja és rendetlensége, mely miatt nem tudunk tanulni« (54).

A tanulészoba egyediil nem biztosithatja a nyugodt tanulasi lehets-
séget, bar igen sokat segit. Sziikség van arra is; hogy a szobdkban lakék
belatdéak legyenek egymassal szemben. De a tahulészoba rendje sem Kki-
€légité, mert »soha nincs csend, 5 percnél tovabb nem lehet folyamato-
san tanulni, mert barmennyire kéri is 6ket az ember, hogy maradjanak
«csendben, beszélgetnek, jatszanak« (43). Az Allam komoly 4ldozatokat
vallal a hallgaték tanulmanyanak segitésére, ezen Osszegnek azonban
gyumdleséznie kellene a befektetés aranyaban. Az emlitett tényezd vi-
szont lerontja ennek az értékét, mert »a kollégiumban nem lehet este
sem rendesen tanulni, vagy olvasni. Alland6 a zaj, mely késé estig tart«
(44). »A diakotthonban legjobban zavar a zaj. Ha pl. este lefekszlink és
olvasni vagy tanulni akarunk, a szomszéd szobaban éppen akkor kezde-
nek énekelni. Ez a hangos beszéd, zaj fokozott figyelemre késziet« (45).
»Allandé zaj van, csak kés6 este csendesedik a kollégium« (17, 21, 24, 26,
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47, 48, 49, 50, 51, 53), »az allando6 zaj, mozgas, nincs egy nyugodt pilla-
nat, tanulni képtelenség« (14, 3, 8, 76).

3. Alvds, pihenés, szérakozds egyenetlenségébil fakadé tényezdlk

A hallgatok pihenését, szorakozasat szambavéve, megallapithatjuk,
hogy csak részben szolgaljak az egészséges kikapesolédast, fellidulést és
pihenést. Tobben beszamolnak a séta jo hatasarol (2, 4, 8, 32 stb.). A film,
szinhdz idité hatasat hasonloképpen tébben emlitik, de hozzateszik, hogy
kés6i eléadasok utohatasat megérzik, mert sokkal faradtabb, mire haza-.
¢rt, mint elétte (1), a mozi utan olyan faradt, hogy sem olvasni, sem ta-
nulnl de még aludni is nehezen tud (6), az esti kimaradas, tancolas fa-
raszto mert nem pihenhetik ki utdna magukat (3), kés6én fekszenek le, s
- a ma’.snapi munka semmit sem ér (7). Hasonlo kdvetkezményei vannak az
¢jszakai tanuldsnak, olvasdsnak is. »Hidnyzik a megszokott 8 orai alvas.
Sokszor napok alatt kell elolvasni egy regényt, s ilyenkor bizony éjjel is
olvasunk. Ennek kovetkeztében masnap nem tudunk figyelni« (12). A
megvaltozott életmdd, életritmus legszembetlinébb adatait szolgaltatja a
pihenés, elsésorban az alvas mennyiségének és mindségének nagymértéki
- lecsokkenése és az ezzel jaré fokozott alvasi sziikséglet, alvasi igény. A
kozos lakohelyen laké hallgatdk kiilénbozé idében fekszenek és kelnek s
nem alkalmazkodnak kell6képpen a kozos rendhez. Sokszor tapintatlanok
emiatt az abszolut alvasi id6 lerévidil és az alvas mlnosege is a zavard
ingerek kovetkeztében romlik. A hallgaték egyébként is késén fekszenek
le, s nem tudjak zavartalanul kipihenni magukat a szlikséges mddon. A
fennmaradas azonban csak részben indokolt (tanulas céljabol). A kés6i
lefekvés magyardzata kozott szerepel az »éjfélig vald beszélgetés«, »a
szobak, és folyosék zajossdga«, kimaradas is. A naprél napra akkumula-
16do faradtsag és fokozott alvasi igény azutan elényteleniil hat egymasra,
mintegy »6nindukciét« eredményez, tulfaradast, 4llando almossagot, mely
az ¢6rdk alatti figyelmetlenséghez vezet. Ennek kovetkezménye azutan
a tananyag hiadnyos megértése, mely nehezebb bevésési munkat kény-
szerit a hallgatora, esetleg sikertelen, eredménytelen vizsgdhoz vezet,
negativ élményekhez, s annak minden karosodé kévetkezményéhez..

Alljon itt erre vonatkozdlag néhany adat.

Az 1. éves hallgatok koziil: -

eleget alszik: . 15 %,
alvasi szuksegletenel kevesebbet alszik 1 éraval . 38 9/
alvasi sziikségleténél kevesebbet alszik 2 draval . 27 9/,
alvasi sziikségleténél kevesebbet alszik 3 draval . 20 %,
Osszesen 6 orat alszik . . ) ) . . 18 %,
Osszesen 5 orat alszik . 3 . . } ) 89,
Kozépiskolds koraban 9 orat aludt . . . 20 %,
Kozépiskoldas koradban 8 orat aludt . . . 64 %
Kozépiskoldas kordban 7 oérat aludt . .. 14 Y,
Ko6zépiskolds kordban 6 orat aludt . . : 2 % (bejardk).

A nyugodt alvas, pihenés sziikségességérdl elmondottak alatdmasz-
tasdra kozliink néhany hallgatoi valloméast. Onmagukért szolnak. »Sok-
szor farasztd az, hogy este, tanulds utan pl. 11 érakor, amikor lejoviink
a tanulébol, nyugalomra vagyik az ember, aludni szeretne, és mindig
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akkor ricsajoznak a kollégiumban, ugyhogy a legtébbszor csak éjfél utan
lehet aludni. Reggel rendszerint faradtan ébrediink« (48). »Este, amikor
maéar pihenni kellene, nehezen tudunk elaludni, mert egyes szobakban
akkor kezdédik az élet, sz6l a zenebona és reggel persze dlmosan ébre-
diink. Igy az el6adasok is farasztéak. Ha délutan pdtoljuk az alvast, akkor
meg tanulds nincs« (72).

Mindennek oka tapintatlansag, nincsenek egymasra tekintettel sem.
az egy szobdban, sem az egyméas melletti szobaban lakék. »A didkott-
honban nincs nyugodt pihenés. Két egymasba nyilé haloban vagyunk (a
tobbieck mas szakosok) este sokdig tart — nagyritkan a hanges! tanulas.
— és a hangos kartyazas, vitatkozas. Ejfél el6tti alvas kizarva.« (52) »Esti
lefekvésnél vannak problémak. Hol az egyik szoba lanyai nem férnek
a boériikbe jokedviikben, hol a masiké. Ennek az eredménye, hogy minden -
nap 12 és 1 ora kozott feksziink, illetve alszunk el és reggel clyan fa--
radt az ember, s6t még faradtabb, mint lefekvés elbtt« (75). »Kellemet-
len az, ha a szomszéd szobdbél zaj hallatszik, amikor aludni szeretnénk
és 12 ora el6tt soha nem lehet elaludni« (74). »Este, amikor mar farad-
tan aludni szeretnénk, megszolal valamelyik szoba hatalmas zsivaja, vagy
a szinhdzbol, mozibol érkezék hangos tetszésnyilvanitasa a folyoson« (73,
60, 61, 62, 65).

Egyes szobdkban akkor kezdddik az élet, mikor a masik szoba aludni
szeretne. Erthet6 azutan, hogy reggel ismét forditott a helyzet. A rendet-
lenség megbosszulja magat egymas zavarasaban, s a firadtsdg nagymérvi.
megnovekedését eredményezi. »A szomszéd szobiaban masodévesek vannak,
akiknek gyakori kurjongatdsa, éneklése zavar. Ezt a miikédésiiket néha.
€jjel is csinaljak« (50, 72). Az egy szobaban lakok kozott is vannak, akik
inkdbb este maradnak fenn, masok szivesebben lefekszenek koran, s reg--
gel is koran kelnének. »Zavaré nekem az, hogy nem lehet a villanyt 11.
ora elétt eloltani. Oten vagyunk egy szobaban, alkalmazkodni kell a téb--
bihez. Pedig nalam a 9 drai alvas még mindig életsziikséglet« (56). »Di-
akotthonban barataink (egy-két kivételtdl eltekintve) tapintatlanok, za--
varnak, sokszor még lefekvés utan is« (11). »Zavarnak térsaim is, akik.
még éjfél utdn sem hagynak rendetlenségiikkel aludni« (9).

Ennek megoldasa csak az lehetne, ha biztositandk a tanuldk teljes:
rendjét, fegyelmét, masrészt a szobak nyugodt pihenését. A hallgatok-
nak alkalmazkodniok kellene egymashoz, a legnagyobb tapintattal fe--
iklidni vagy kelni azon esetben, ha életrendjik eltér szobatarsaikétol.

A hallgatok rendetlen s egyenletlen megterhelésével és ennek nyo--
man kialakult faradtsagaval fligg Ossze az is, hogy alvasi igényiuk az
akkumulalédé alvashiany és ndvekvo faradtsag miatt egyre né, s egyre
jobban jelentkezik ennek nyoman a kiilonésen reggeli idépontban fellépé-
4lmossag. Nehezen kelnek fel és kapkodva készllnek az érdkra. Ennek
a gyors szedel6zkodésnek azutidn egyik igen hatranyos velejardja, hogy
vagy nem reggeliznek, vagy éppen, hogy »menet kézben« az egészségre
karos moddon »dobaljak be« a reggelijiiket. Bizonyara ennek is tudhato.
be, hogy sokan rendszeresen elmulasztjak a reggelit, masok igen rend-
szerteleniil reggeliznek, s igy mennek elébe a napi munkinak. Ennek
kovetkeztében azutdn sokszor figyelmiiket elvonja éhségérzetik, s a reg-
geli taplalkozas hidnya kihat faradtsaguk novekedésére is. A szervezet
nem kapta meg a sziikséges kaldriamennyiséget sem quantitative, sem
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aualitative. Koévetkezménye ennek a gyomorsav felhalmozodésa, sok-
szor psychés alapon is, ami hosszabb-révidebb idé utdn szubjektiv és
objektiv gyomorpanaszokat eredményez. Ez a szellemi munka eredmé-
nyére is karosan hat (az agy hypoglykaemias allapota). Erre vonatkozoan
a kovetkezé statisztikat nyertiik:

nem reggelizik . . . . . 54 9%,
nem rendszeresen reggehzlk . . . . 27 Y%
nem mindig reggelizik . . . . . . 81 %

A didkotthon rendjének szigoru megteremtése, a hallgatok tapinta-
tos viselkedése, a lefekvés és kelés idejének rendezése és ellenérzése bi-
zonyara kikiliszoboli majd ezt az eléggé el nem itélheté anomaliat.

4. Az egyéni problémdkbol eredid tényezik

Ezen cimszé. alid soroltuk azokat a mozzanatokat, melyek szorosan
véve a hallgatd egyéni életének korililményeit befolyasoljak. A naplok
erre vonatkozoan béséges adatokat tartalmaznak. Részletezésiikt6l elte-
kintiink, néhany példat a kisérleti adatok jellegzetes valtozasai soran
hemutatunk, f6bb, tipikusnak nevezheté csoportjait pedig az alabbiakban
soroljuk fel:

a) sajat, vagy a csalad betegségébdl eredd gondok, problémak.

b) halédleset vagy egyéb, a hallgatét sulyosan érinté negativ érzelmi
hatas.

c) Orak, beszamolok, vizsga elSkésziiletek, szereplések Aaltal okozott
1zga1m1 hatasok és ezek kovetkezmenye

d) Pozitiv élmények, sikerek.

e) Szerelmi érzés.

f) Egyénileg motivalt erds akarati megnyilvanuldsok rovidebb vagy
hosszabb ideji lefolyasidnak hatasa.

g) Az elbadas kovetésével kapcsolatos problémak (monotonsdg, tul-
sdgosan gyors el6adasmod).

h) Olvasmanyok, muvészi élmények, sport hatisa.

Szdamszerii eredmények és grafikonok

Féiskolai hallgatok heti dtlagértékei
Hetfo Kedd Szerda Csiitorték  Péntek Szombat Vasarnap Gydégyszer

—100—
- 445 520 590 506 517 519 _—
286 373 348 241 — 223 154 Aktedron
—107—
276 557 495 474 458 517 251
— 324 292 264 259 213 —
—115—
478 523 473 593 590 590 441
— 305 273 236 281 130 - 207
—121—
- 339 409 328 308 390 435 300
- 245 323 250 240 254 266



Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap Gyégyszer

—124—
430 275 314 392 429 479 401
258 270 287 271 335 322 205
~101—
260 434 244 299 351 366 290 Indifferens
191 293 214 220 293 350 175
—122—
263 519 335 521 540 294 237
138 300 297 237 261 167 216
—123—
375 391 415 429 445 — —_
— 356 356 359 - 415 — —
. ’ —125—
— 370 375 378 475 537 —
287 327 295 341 401 431 260
—111—
271 273 311 315 —_ 425 217
— 208 289 269 340 — —
—106—
252 517 368 342 387 393 247 Glutarec
—_ — 269 183 161 —_ 161
—113—
273 312 360 405 459 472 194
—_ 134 147 114 124 — —_
) —120—
406 460 433 444 480 476 337
— 342 373 299 269 — —
—126— _
381 414 - 434 397 453 483 305
— 370 371 298 303 — —
—110—
3217 291 422 383 — 451 454
193 351 324 333 380 266 205

Az elsé sor a gybgyszer nélkiili adatckat tartalmazza, a masodik a gyégysze-
rest. A feltlintetett atlagérték napi haromszoros, egyenkémnt 5 fény -+ 1 hang-inger
adagolas soran nyert értékek szamtani koézéparanyosat jelzi. A hidnyzé adatok a
vizsgdlt személyek tavolmaradasa (betegség, elutazas) kapesan jottek létre.

A gorbék elemzésébdl (1. 1-es abra!) vildgosan kitdnik, hogy az atlagos értékek-
hez képest lényeges cstkkenést mutat a psychés- és Aktedronhatas. A gydgyszeres be-
folyasolas az elGbbivel szemben is elénydsebbnek bizonyult a kapott érték szempont-
jabdl; az indifferens, csupan psychés befolyasolds az atlagos gorbe értékeihez képest
igen elényéGsen csbkkent értékeket eredményezett. A viszonylag Kis eltérést az Akted-
ron és indifferens hatas ko6zodtt az is indokolja, hogy a vizsgdlt személyek egytitt lak-
tak, az Aktedront szeddk objektiven javulé positiv psychés effectusarol értesiiltek az
indifferens anyagot szed6k is, ami nem maradhatott nyom nélkiil, fokozta az egyéb-
ként is tapasztalhato el6nyos psychés hatést.

Mindez bizonyitja, hogy az ilyen természet(i artalmatlan réhatés
{psychés) elényosen segitheti a faradt hallgatékat abban, hogy onbizalmu-
tios 4allapotban, féképpen neurathenias egyéneknél, acut psychés trau-
kat és ennélfogva munkakedviiket visszanyerjék. Az alkalmazas exhaus-
maknal kiilénésen indokolt és eredményre vezetd.

Az egyéni gorbék menete ravilagit az egyes hallgatok 1nd1v1duahs
karakterisztikusnak nevezheté kérgi plaszticitasara, idegrendszerének,
szervezetének psychés muikodésének alkalmazkodaséra, teherbiréképessé-
gére. A gorbék kialakuldsa, menetének nagyszdmu osszehasonlitasa atla-
gos értékgorbét eredményezett mind a heti, mind a napi ritmus megalla-
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pitadsa szempontjabol. Az egyes egyéni gorbék az objektiv és szubjektiv
tényezék hatdsdra ettél bizonyos jellegzetes mddon eltérnek. Az eltérést
mindig significansnak talaltuk. Akar somaticus, akar psychés ok, akir a
munkafeltételek és teljesitményvaltozds volt az ok, az okozat gyanant
jelentkezd valtozott valaszértékek mindig jellemz6 képet mutattak. A le-
vertség, fajdalom, fokozott munka, siker, sikertelenség stb. szinezte a
kapott értékeket.

Az atlaggorbe, valamint a hetes mérés altal kapotlt egyéni diagramm
lehet6vé tette a viszonyitast a kdvetkezé héten gydégyszeresen befolyasolt
teljesitményértékeknél. Gyakorlatilag azonos megterhelés mellett egyér-
telmi javulds volt megallapithato a viszonylagos faradasi értékmutatok-
nél, de a psychés, vagy valoban gyogyszeresen indokolt befolyasolo té-
nyezbk kozti eltérés is mindenkor fellelheté volt.

Kézleménylink megszabott terjedelme miatt nem all moédunkban
minden grafikont elemezni, illetéleg a napléok adatainak és a vizsgalati
értékeknek egyenkénti Osszehasonlitdsat elvégezni. Itt megelégsziink egy
grafikon és a hozzatartozé naploadatok néhany jellegzetes adatanak
Osszevetésével, s teljes anyagunkat masutt kozoljik.

121-es vizsgalt személy: férfi, életkora 19 év, szaktargya: magyar-tor-
ténelem szakos els6 éves foéiskolai hallgatd. Vizsgalat alatt allott 1957.
november 26-t61 1957. december 10-ig. Naplot vezetett, kérdoivet tol-
16tt ki. :
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Az orvosi vizsgalat megallapitasai Anamnesis: Gyerekkoraban mor-
billi. Par éve féleg 6sszel és tavasszal iziileti fajdalmak. Jelenleg panasz-
mentes. Nem sportol, testnevelésen résztvesz. Etvagy, széklet rendben.
ideges typus, 1ngerlekeny Gyorsan tanul, jol rogziti az anyagot, f6leg ha
érdeklédési korébe vags. Jol concentral. Erzékeny, lelki traumanal par
napig melancholidsba hajlé hangulatu. Fizikai faradalmakat jol birja.
Hangulata labilis. Irogatni szokott, mely szérakoztatja. Status. JOl fejlett,
taplalt athleticus alkatu férfi. Klsse halvanyabb bér és nyalkahartyak,
¢ép csont, izomrendszer. El6domborodd, legzesre jol taguldé mellkas. Ti-
dékén kopogtata51 és hallgatézasi eltérés nincs. Sziv norm. tompulat,
tiszta, jol ékelt szivhangok. RR: 100/60 Hg m/m. Hasban semmi koros.
Kissé élénk dermographismus, élénkebb reflexek, Vélemény: Normalis
testi felépitési, érzékenyebb lelkiiletd, képzettségének megfelelé szellemi
képességekkel rendelkez6 egyén.

Grafikonja, a keddi napit kivéve, novekedés és kulminacié szem-
pontjabol altalaban koveti a megallapitott heti atlaggorbét. Kiugro azon-
ban a keddi érték a szerdai vagy csiitortéki értékhez képest (4 11,2
msec). A november 26-i rossz atlagérték az aradnylag magas reggeli
és déli érték miatt feltinéen emelkedik. A reggeli mérésnél kétségtele-
nil a napléban feltiintetett éjszakai olvasas hagyott nyomot. »Eléggé fa-
radtan keltem — olvashatjuk a naplobdl — ugyanis éjjel 1 éraigolvastam.«
Egyébként is este moziban volt, ahonnan rossz kézérzettel érkezett haza.
»A. film nagyon felizgatott és fejfajast idézett elé.« A reggeli atlagérték
203 msec, szemben a nala szokdasos atlagos reggeli mintegy 300-as msec-
mal. Délelétt izgatta egy dolgozat eredménye, s feljegyzese szerint ebé-
delni egyéni elfoglaltsdgi miatt nem tudott. A déli mérés atlageredménye
a reggelinél még rosszabb volt. A kovetkezd szerdai napon, nyugodt éj-
szaka utan joval el6nyésebb atlagértéket kapunk (279 msec). Ez érték
délre emelkedik, estére ujnma csokken. A naplé megemliti: »A déluténi
testnevelési dran szellemileg fellidiltem.« A kapott vizsgalati eredmény-
ben tlikroz6dé javulas a reggeli atlagértékkel egyitt kedvezd Gsszered-
ményt biztosit (278 msec). A csltortoki nap lényegében hasonléan telik
el: friss ébredés, kedvezé figyelmi allapot. Az érték koveti az el6z6 na-
pit, s6t valamivel elényodsebben alakul. A pénteki, majd szombati napra
a hét végén szokasos mddon emelkedik a féradtségi gorbe, csiitortokrdl
péntekre 8,16 msec-mal, majd tovabb ivel felfele és szombaton kulminal.
A szombat1 novekedeshez kétségtelenll hozzadjarult az éjszakai nyomaszto
dalom hatésa is. »Nehéz almom volt, mondhatndm lidérces.« Masnap reg-
gel, vasdrnapra virradora faradtan ébred. Ennek oka, hogy el6z6 este
bélban volt, sokat tancolt és 1/2 2-kor érkezett haza. A reggeli érték ma-
gasabb, mint a délutani és az esteli; délutdn ugyanis aludt, kipihente
magat. December 3-an, kedden reggeli nélkil ment az eléaddasokra, mely
megmutatkozott a névekvd faradtsagban, a déli mérés eredményében is.
»Reggeli nélkil, éhesen csak nagyon nehezen tudtam figyelni az el6ada-
sokra. Az utolsé eldadési éran elgondolkodtam.« Délutantol az' emlitett
moédon Aktedront kezdett szedni. Hatasardl a kovetkezdképpen ir: »Va-
csora és vizsgalat utdn nyelvészeti referatumot készitettem 8 oraig, majd
utdna verseket.irtam és (lefekvés néikiil) pihenés nélkiil fenn voltam egész
éjszaka.« A masnapi napléban igy folytatja: »Amint irtam, egész éjjel
nem aludtam és ma ugy mentem nyelvészeti szeminariumra. Faradtsdgot
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egyéaltalan nem éreztem.« Ezen éjszaka utan reggel kapott érték még ugy is
26 msec-mal kevesebbet mutat, mint a neki megfelels szerdai érték gyégy-
szeres hatas nélkiil, azaz megéallapithatd, hogy a fokozott faradtsag és pihe-
néshidny nem Utkozott ki a kapott értékekben, nyilvanvaldan a gyégyszer-.
hatasanak eredmenyekeppen A gorbe tovabbi menetele tanusitja, hogy a
pénteken és szombaton szokasos emelkedés lényegesen kisebb mind ab-
szolut, mind pedlg viszonylagos tekintetben. Természetesen — mint aho-

gyan a navlé is tanusitja, — ezen idészakban is kimutathatok személyi
vonatkozasu hat6étényez6k, lényegesnek azonban ebben az esetben a

gyogyszeres hatast kell tekinteniink.

IIl. Kovetkeztetések, tanulsigok és tovdbbi tervek

Az 1. éves féiskolai hallgatok faradékonysaganak Vlzsgalata csupan.
egy részét képezi ezirdnyu terveinknek. KlterJeszkedunk mas évfolyamok
és karok hallgat01t01 nyert vizsgalatokra és a kapott adatok elemzésére
is. A kozép- és altalanos iskolds novendékeknél a kisérlet részben mar
elkezd6dott [6]. A tanuldk ezirdanyu egészségvédelme csakis sokoldalt
szdmbavétel révén létrejott eredményekre tamaszkodhatik. Meggy6z6-
déstink, hogy mind a tanulok egészsége, mind pedig a tanulmanyi ered-
mények tekintetében fontos feladat a terhelés és teljesitmény konkrét
¢letkorra és gyermekre kiterjeszkedé aranybaallitdsa.

Elvégzett vizsgalataink eredményeképpen a faradtsag lélektananak
mind elméleti mind pedig gyakorlati vonatkozdsaban kovetkeztetéseket,
egyben pedig tanulsigokat vonhatunk le. A f6iskolai hallgatok képzését.
csak akkor mondhatjuk sikeresnek, ha- szakmai biztonsaggal rendelkez-
nek, eleget tesznek a kdvetelményeknek, egyben azonban egészséges, szer-
vezetiikben, idegrendszeriitkben erds, kiegyensulyozott lelkiletii tanarok--
ként hagyjak el tanulmanyuk szinhelyét. Megadott koriilmények mellett.
optimalis teljesitményt kell elérnick. Ennek el6feltétele az egészséges,
harmonikus ¢életmod. A faradtsagot kérosan fokozod tényezdket ki kell ki--
sz6bdlni, hiszen ezek a mozzanatok gondosan elharithatok, akar télik ta-
vol -alloak, akar sajat életmodjuk megvaltoztatdsat igénylik.

Gondoskodni kell a hallgatésag heti és napi megterhelésének aranyos.
elosztasarél, megfeleld idét kell biztositani mind az 6rak kozti sziinetre,.
mind pedig az étkezési id6re. Biztositani kell az dérarendnek a pszicho-
Lygieniai szempontok figyelembevételével torténé Osszedllitasat. A
didkszallé teljes rendjének Kkialakitdsa, a hallgatok életrendjének
egészséges menete, valamint a meggy6zés mindennek fontossagarol nagy-
lépést jelentene elore * Mind e valtozasok szuksegkeppen elényosen kihat--
nanak a tanulmanyi eredmény tovabbi javulaséara is, hiszen a kiegyensu-
lyozott, pihent, rendezett életmodot folytato hallgat(') figyelme, megjegyz6-
képessége, gondolkodasa is nagyobb teljesitményre képes.

A hallgatokrél valoé anyagi gondoskodas mellett sziikség van a velilik
valo kozvetlen kapcsolatok megteremtésére, hogy életmoédjukat iranyitva,.
idejuk, erejiik jobb felhasznalasara, ovasara nevelhessiik 6ket. Kiiléndsen.
érvényes ez az elsé évfolyamndl, hiszen alig hagytdk el a kozépiskolat,.
a2hol nagyobb ellen6rzés, tanari segitség és sziiléi felligyelet mellett éltek..

* Mar a kovetkezd félévben eziranyu intézkedések torténnek,
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A megvaltozott millieu nagyobb ©Onallésadgot, felel6sséget és munkat réd
réjuk, ezért az elsd iddszakban az atmenethez elengedhetetlen segitségre
is nagyobb sziikségiik van.

Vizsgalodasainkbdl kideriilt, hogy elég sok a fejfajasos, somaticus és
psychés bantalmakkal kiiszkédé hallgaté. Ezek a panaszok nagyrészik-
ben az el6bb emlitett okokra vezethet6k vissza. Erre vall az is, hogy az
alkalmazott gyogyszerek nagy hatasuaknak bizonyultak, s még abban
az esetben is eldnyoGsen hatottak, ha lényegiikben indifferens, vagy tel-
jesen indifferens mechanizmusuak voltak. A hallgaték onbizalmanak fo-
kozasa, psychés segiségnyujtas is jelentésnek bizonyult. Kiilén hangsu-
lyozni kivanjuk a munka, pihenés, szérakozas, f6képpen a szlikségletek-
nek megfelel6, nyugodt alvas biztositasanak ]elentoseget

Vizsgalatainkkal arra torekedtiink, hogy az I. éves hallgatok faradé-
konysagi tényezbinek feltarasaval, szambavetelevel és kisérleti kutatasa-
val egy lépést tegylink abban az irényban, hogy még tokéletesebb legyen
tanarképzésink, képzettebb, egészségesebb és kiegyensulyozottabb, tehat
boldogabb a magyar ifjuségnak ezen kettds értéke: az 6nmagat és a Kkis
magyar gyermekeket formdald Uj tandrnemzedék.
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ITICUXOJIOMMUYECKUME MCCJEOOBAHHWA YCTAJIOCTH HAJ CTYOEHTAMU
BY3A TIEPBOI'O KYPCA i

Ho. Tepe6 n T. fc

ABTOpBI CTpeMiinCb OTKPLIBATh, KAKHE MOMEHTH HIPJIOT POJb B oOpa3oBaHuud ycTa-
JIGCTH CTYJIEHTOB 4 Kakue (haKTOPel MOTYT 0Ka3aTh Ha 3TO COCTOSIHHE EBITOJHOE MJIH He-
BEITOAHOe BJnsiHHe. OHHM OCMaTpHBaJH CTYAEHTOB pPasJiIiyHOi CHenHaJbHOCTH, KOTODbIS
BeJIH JIHEeBHHK, MO TAHYTOMY HOMepy (Takum ofpasoM OGuilM oGeciieueHbl COXpaHewie
"TAAHBI M JOCTOBEPHOE IpeACTaBJeHHe JAHHBIX) 3aMOJHANH AaHKeTy, H HOJBEprajHch Me-
IHUHHCKOMY H TCHXoJorideckoMy ocMmoTpy. Ilcuxodsorndeckufi OCMOTpP HPOBOAHJCS MO
pedJiiekcomerpudeckoMy MeToay ¢ «pedJaekcoMmerpom [epdeca». ITo gaunnM  ocMoTpa
“VTOMJASAEMOCTb CTY/AEHTOB YBeJHYLBaeTcsd PancOAHYeCKHM 3aTpyJHeHHeM H OTALIXOM, He-
MOCTATOUHBIM H TPEBOXMHLIM CHOM, HernpaBHJAbHHM o6pa3oMm Xiu3ud. To pachnucaHue 3a-
HATHE, TO GECTAKTHOCTb, HENPAaBHJIbHOE MHTAHHE U OCOOEHHOCTH JIHYHBIX NMPOGJAeM HPHUHHSIOT
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yBenvuenHe ycradocTd. Pe3y/abratel GblJIH Pe3lOMHPOBAHbI If &HAJNH3!POBAHLI HA OCHOBE
CyObeKTUBHBIX [aHHBIX JHEBHHKOB, a TaKXe COMOCTaBJieHH OOBEKTHBHLIX 3HAYeHHit Me-
JUIIHHCKHX M TICHXONOTHYECKHX OCMOTPOB, JOMOJHAS C TrpaduKaMu H dHAaMM30M HHIHBU-
JyanbHOH JUarpamMmMel. :

PSYCHOLOGISCHE UNTERSUCHUNG DER ERMUDUNG AN HOCHSCHULERN
DES ERSTEN JAHRGANGES

Von Gy. Geréb und T. Jdsz

Die Verfasser waren bestrebt aufzukldren, welche Elemente an der Ent-
wicklung der Ermiidung der Hochschiiler teilhaben und welche Faktoren diesen
Zustand vorteilig oder nachteilig beeinflussen kénnen. Es wurden Horer verschiede-
ner Fakultdten untersucht, die Tagebiicher filhrten und unter einer gezogenen Num-
mer Fragebogen ausfiillten (so war die Geheimhaltung und somit wahrheitsgetreue
Angaben gesichert), ferner sich &rztlichen Untersuchungen unterwarfen. Die psy-
chologischen Untersuchungen wurden mit Reflexometer-Verfahren mit Hilfe eines
»Gerfes-Reflexometers« ausgefiihrt. Das Ergebnis der Untersuchungen zeigte, dass
die Ermiidung der Horer durch rhapsodische Belastung, Ruhe, durch wenig und
gestorten Schlaf, durch unrichtige Lebensweise gesteigert worden- war. Hiufig verur-
sacht der Stundenplan, oft auch Riicksichtslosigkeit, unrichtige Erndhrung, sowie
die auf individuellen Problemen beruhenden Eigenheiten die Steigerung des Er-
miidens. — Die Ergebnisse wurden durch Vergleichen der subjektiven Daten der
Tageblicher mit den objektiven Werten der psychologischen Untersuchungen zu-
sammengefasst, analysiert, und mit Graphikonen und einer Analyse der individu-
ellen Kurve erginzt.
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