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Absztrakt

Belsé beszédnek nevezziik azt a jelenséget, amikor az egyén tartalmilag onmaganak szant
gondolatokat verbdlisan fejez ki. Amennyiben ez teljesen néma €s interndlis, inner speech-rél,

ha pedig hangos és externdlis, private speech-rdl beszéliink.

Mivel a belsé beszéd szoros kapcsolatban van egyes kognitiv képességekkel, az aldbbi
kutatdsban arra a kérdésre keresiink valaszt, hogy vajon a munkamemoria kapacitds fokozhat6-
e a mddszer tudatos haszndlatival. A vonatkozé szakirodalmak arra utalnak, hogy a belsd
beszéd pozitiv hatdsainak érvényesiilnie kellene tobb szintéren is, tobbek kdzott a koncentricio,
a feladatfokusz, az informécidk kédoldsa esetében, illetve az Onszabélyozds, onmotivacio és
onreflexié terén is. A kisérletben, amelynek moddszerét sajat oOtleteink €s terveink mentén
dolgoztuk ki, dsszesen 52 fO vett részt, 37 nd és 17 férfi, atlagéletkoruk 23 év. A kisérleti
személyeket véletlenszerlien 3 csoportba osztottuk, ezek a kontroll, inner speech és private
speech csoportok. A résztvevoknek felvéltva kellett egy memoria jatékot és egy kognitiv
feladatot végezniiik, amelyek idejét €s hibaszamat mértiik. Az eredményeink szerint az inner
speech-et alkalmazé csoport kis mértékben jobb eredményt ért el, mint a kontroll csoport,
azonban a kiilonbség nem szignifikédns. A private speech csoport esetén az eredményeket torzitd
adatok szlirését kovetden azonban szignifikans kiilonbség mutathat6 ki a kontroll csoporthoz
képest. Ez alapjan a private speech technika hatékony mddszer lehet a munkamemoria

teljesitmény javitisara.
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1. Elméleti hattér
1.1 Bels6 beszéd

A belsO beszéd egy, a mindennapi életiinkben nagyon széleskori relevancidval rendelkezd
funkci6, talan nem 1is realizdljuk mennyire. Ezalatt az egyén Onmagaval folytatott
“beszélgetését” értjiikk, amely legtobbszor némdén, a fejiinkben zajlik. A kis bels6 hang a
tarsadalom nagy részének egy teljesen természetes €s hétkdznapi tapasztalat, dltaldban észre
sem vessziik, hogy az életiink milyen sok teriiletébe integralddik. Kutatdsok szerint az emberek
éber oraik legaldbb egynegyede soran tapasztaljdk a belsé beszéd valamely forméjat, ami arra
enged kovetkeztetni, hogy az egy jelentds részét adja a mentélis tevékenységeiknek (Morin,

2012).

Kevés magyar nyelvii szakirodalom foglalkozik a bels6 beszéd témadjaval, igy az inner speech
és private speech magyar forditdsa és magyar nyelvii szovegben valé felhaszndldsa
inkonzisztens. Egyes szakirodalmakban el6fordul, hogy belsé beszédre az inner speech
szinonimdjaként utalnak, tanulmdnyunkban azonban a belsd beszédre, mint ernydéfogalom

hivatkozunk, amelynek részei az inner speech és a private speech.

1.2. Inner speech

Az inner speech definicidja szerint az a tevékenység, amikor valaki valédi hang kiaddsa nélkiil

verbalizal gondolatokat, melyeket tartalmilag 6nmaganak szan (Morin, 2012).

Funkcionalitdsa megnyilvdnul példdul az 6nszabalyozdsban, amely magdba foglalja tobbek
kozott a tervezést, problémamegoldédst, onmotivaciot, verbadlis emlékek felidézését, stb. Az
altalanos nyelvi funkcidk mukodését is segiti, mint példaul az irds, olvasds, szdmolds, de
szerepe van a feladatok kozotti valtogatdsban (task-switching), és az Onismeretben is.
Hozz4jarul tovabba egy onmagunkra vonatkozé fogalmi osztdlyozds kialakitdsdhoz, amely
a viselkedésszabdlyozdsban betoltott szerepe dltal elengedhetetlen a tdrsas szitudcidkban

(Perrone-Bertolotti et al., 2014).

Az inner speech szerepet jatszik szdmos mentdlis kognitiv folyamatban, példaul a
térérzékelésben, az exekutiv kontrollban, a komplex problémamegoldasban, illetve
metakognitiv jelentdséget is tulajdonitanak neki abbdl a funkci6jabdl kifolydlag, hogy lehetdvé

teszi sajat gondolatmeneteink lekovetését és feliilvizsgalatat. Ez a fajta kiilsé megfigyelhetdség
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fontos szerepet kap a teljesitménynoveld funkcidban is, azon keresztiil, hogy képesek vagyunk

felismerni €s korrigdlni a maladaptiv mintazatokat (Grandchamp et al., 2019).

A hangtalan, verbalizalt gondolatok tehét tudatosan €s tudattalanul is a mindennapjaink szerves

részét képezik, illetve szdmos formaban €s mindségben képesek megjelenni.

1.2.1. Az inner speech karakterisztikai

Az inner speech-et dltaldban a szocidlis beszéd egy lecsupaszitott, fenomenoldgiai és
szintaktikai szempontbdl leegyszerisitett formdjaként kezeljiik, amely szemantikailag egyedi.
Eszerint az inner speech nem jar egyiitt olyan akusztikai jellemzdkkel mint a hangmagassig
vagy a hangerd, és néha csak mondatrészekre lebontva jelenik meg, amelyek méar csak a beszéld
szamdara hordoznak 6ndll6 jelentést, kiils6 megfigyeloknek azonban érthetetlenek lennének

(Martinez Manrique & Vincente, 2011).

Az inner speech tehat egyéni jellemzdit tekintve eltér a szocidlis beszéd alapvetd
karakterisztikdit6l (Morin, 2012). Erre példa az agglutinicid, amely olyan hibrid szavak
létrehozdsat jelenti, amelyek Osszetett és egyedi, személyes jelentéstartalommal bird

fogalmakat alkotnak.

A belsé beszéd egy néma, és kompresszalt formdjira, az angol predicativeness kifejezést
hasznéljuk. Ez tulajdonképpen a konkrét mondatokban kifejezett gondolatok roviditett €s
Osszestiritett valtozata, amiben a szerzO0 hajlamos elhagyni a feleslegesnek megitélt
mondatrészeket, és csak a 1ényeget szavakba onteni. Példdul ahelyett, hogy ,,Ehes vagyok” csak
annyi fut 4t az agyunkon, hogy ,,Ehes”. Ez a fajta belsé beszéd a tudattalan, tfuté gondolatokra
jellemzd. A predicativeness oka az, hogy a sajat magunkkal lefolytatott beszélgetések sordn
nincs sziikség a kontextus tisztdzdsara, vagy a gondolatmenet koherens megfogalmazasara és
levezetésére. llyenkor az értelem szerepe feliilirja a jelentését, illetve a szavak konvenciondlis
jelentése is hattérbe szorul az egyéni jelentéstartalomhoz képest. Az inner speech predikativ
jellege az oka annak, hogy toredezett egységek sorozataként fogjuk fel, teljes mértékben
kialakitott verbalis képek helyett. Ez magyardzza azt, hogy a sebessége 1ényegesen gyorsabb,

mint a szocialis beszédé (Morin, 2012).

Ugyanakkor az emberek sziikség esetén képesek kifinomultabb, teljes mondatokban kifejez6dd
inner speech létrehozdsara is. Erre példa lehet egy eléadasra val6 felkésziilés, egy érvrendszer

mentdlis felépitése, vagy egy parbeszéd elképzelése. Ezek az esetek dltaldban lingvisztikai



cselekvésekhez kapcsolddnak, azaz a belso beszéd funkcidja ilyenkor egyfajta prébdja azoknak
a megnyilatkoztatdsoknak, amelyeket az alany végiil nyilvanosan ki fog mondani (Martinez

Manrique & Vincente, 2011).

Az inner speech gyakran parbeszédhez hasonlé formdban nyilvdnul meg, mivel a szocidlis
beszédbdl alakul ki, amelyet legtobb esetben dialégusok formdjaban tapasztalunk. Sokan irjak
le tigy, hogy az inner speech sordn érzékelnek egy “besz€l6 ént”, ami a belso hang, illetve egy
“besz€It ént”, egyfajta belsd hallgatét, vagy “fiilet”, amihez az intrinzik dialégusaikat intézik.
Gyakran vesz at elemeket a szocidlis verbdlis interakciokbol, mint példaul kérdések, és rajuk
adott valaszok véltakozdsa, vagy egy téma kiilonboz6 alternativdinak megvitatdsa. A
beszédérzékelés olyan akusztikus jellemzoirdl, ami példdul a beszél6 nemét, akcentusat,
nyelvét, vagy hangerejét tartalmazzak, altaldban itt sem szamolnak be az inner speech kapcsan

(Morin, 2012).

1.3. Private speech

Amennyiben a belsd beszéd nem néma, de még mindig sajat magunknak szdl, private speech-
r6l beszéliink. Ennek a haszndlata is felettébb elterjedt a hétkbznapokban, sokan beszéliink

onmagunkhoz mind instrukciés, mind érzelmi célzattal.

A private speech tehat a bels6 beszéd hangos, verbalis megnyilvanuldsa. Ez tulajdonképpen egy
olyan eszkdz, amely segitségével kifejezhetjiik érzéseinket, kérdéseket tehetiink fel, €s

utasitasokat adhatunk magunknak (Hatzigeorgiadis et al., 2011).

Kialakuldsa nagyban hozzdjarul az olyan, kifejezetten emberekre jellemzd Osszetett
pszicholdgiai folyamatok fejlddéséhez, mint a tervezés, egzekutiv funkcidk, illetve a

viselkedéses szelfregulacié (Winsler et al., 2003).

Vygotsky beszédfejlodés-elméletében a private speech kialakuldsa megel6zi az inner speech
kifejlodését, sot a private speech egyfajta eldzményeként jelenik meg az inner speech-nek. Ez
elsésorban gyerekeknél figyelhetd meg, akik a sajat viselkedésiik szabdlyozasdnak céljabol
beszélnek dnmagukhoz hangosan, féként problémamegoldassal kapcsolatos helyzetekben. A
beszéd fejlodésének folyamata sordn lesznek képesek a gondolatmeneteik internalizdldsara,
ezaltal az inner speech hasznalatara. A private speech felndtteknél is megfigyelhetd, azonban a
feltételezések szerint ez ilyenkor mar az inner speech tudatos externalizdldsanak eredménye

(Vygotsky, 1962 In Martinez Manrique & Vincente, 2011).



Az 6nmagunkkal valé hangos beszélgetés is az életiink szdmos teriiletén lehet hasznos. Az
egyén gondolatainak, interpretdcidinak, viselkedésének megvdltoztatisa a kognitiv
viselkedésterdapidk alapvetd célja, amelyek milkodésében hatalmas szerepe van a private
speech-nek, azéltal, hogy az inner speech-hez hasonléan ez is hozzdjarul az Onszabdlyoz6
folyamatokhoz, és az onreflexi6hoz. Ez kiillonosen a szelf-instrukcids tréning sordn hasznos,
amikor is a szelf-menedzsment gyakorldsidn van a hangsuly, amelynek az 1j készségek
tanuldsdban, és az adaptiv vdlaszok megnyilvanuldsi formdinak fokozdsdban van szerepe

(Hatzigeorgiadis et al., 2011).

1.3.1. A private speech karakterisztikai

A private speech jellemzden rovid, tomor kifejezéseket tartalmaz, amelyeket az egyén
onmagahoz intéz, igy az inner speech-hez hasonldéan kiilsé szemlél6dok szamdra kontextus
hidnyédban sokszor érthetetlen. A private speech gyakran jelenik meg személyes névmasok, és

hozzéjuk kapcsolodo kozvetlen utasitdsok formdjaban (Winsler, 2009).

Hasznélata gyermekkorban a legelterjedtebb, gyakorisdga 3 és 7 éves kor kozott éri el a
maximumat, amikor a gyerekek siirin beszélnek hangosan énmagukhoz egyéb tevékenységek
integralt részeként. Ezt kovetden a private speech karakterisztikdit tekintve egyre inkabb elkezd
az inner speech-hez hasonlitani, lerovidiil és siirlisodik, teljes mondatokbdl székapcsolatokka

és szavakka vélik, majd teljes mértékben internalizalédik (Davis et al., 2013).

Fontos kiemelni, hogy a private speech nem csupan a feladatspecifikus problémamegoldas
sordn zajlé gondolati folyamatok pillanatrél-pillanatra torténd kifejezése, hanem verbalis
Onszabdlyozo stratégidk koherens Osszessége, amely szervezett médon képes szabalyozni az

alany viselkedését (Winsler et al., 2003).

Bar altalanossdgban elmondhatd, hogy a private speech hatékony eszkoz a tanulds eldsegitésére
és a teljesitmény fokozdsara, a modszer eredményessége nagyban fiigg bizonyos tényezoktol,
ugy mint a feladat tipusa, a résztvevd személyes karakterisztikdi, a private speech médja, és az
intervencio jellemzoi, tehdt magénak a private speech-nek a karakterisztikai a koriillmények

jellemzditdl fiiggnek (Hatzigeorgiadis et al., 2011).

Az elso ilyen tényezd a feladat jellege, amely lehet példdul egy koordinicids €s precizids
képességeket igényld, vagy egy erdnléttel és dlloképességgel kapcsolatos feladat. A kiillonbozo

feladat tipusok hatdrozzak meg, hogy a private speech mely formdja bizonyul a



leghasznosabbnak (pl. motivacids vagy instrukciods, 1dsd: 1.4. Belso beszéd és teljesitmény)

(Hatzigeorgiadis et al., 2011).

Egy masik tanulmany (amely gyerekek private speech haszndlatat vizsgalta) példaul arrél
szamol be, hogy a mddszer alkalmazasa tanuldsi folyamatok sordn nem csak hogy kifejezetten
hasznosnak bizonyul, de ilyen helyzetekben gyakran automatikusan erre az eszkozre

tamaszkodunk. (Winsler et al., 2003).

A résztvevo személyek jellemzdirdl azt irjdk a tanulmanyok, hogy személyes tulajdonsigaik
nagyban befolyasolhatjdk a private speech haszndlatinak modjat és eredményességét
(Hatzigeorgiadis et al., 2011). Az imént emlitett vizsgélatbdl kideriil, hogy azok a gyerekek,
akik jobb szocidlis és Onszabdlyozd képességekkel rendelkeztek, sikeresebben alkalmaztik a
private speech azon mddjait, amelyek a feladatvégzést segitik eld, mig a viselkedési
problémakkal és figyelem zavarral rendelkezd gyerekek jellemzden az indulataikat és (foként
negativ) affektusaikat fejezték ki dltala és ezéltal kisebb fejlodést értek el a kapott tanuldsi

feladatban (Winsler et al., 2003).

Szintén a résztvevl karakterisztikdihoz tartozik, hogy mivel a private speech kognitiv
folyamatok és bels0 megélések eredménye, amelynek hatékony haszndlata gyakorlast és a
sziikséges készségek elsajatitasat igényli, a miikodését magyardzé mechanizmusok megértése
segit az altala nyujtott lehetdségek kihasznalasdban, igy azok, akik tudatosan alkalmazzak a
private speech-et, hatékonyabb fejlodést érhetnek el vele (Hatzigeorgiadis & Latinjak,
2020). Eztigazoljdk azok a kutatdsok, amelyek szerint az olyan személyek, akik kordbban részt
vettek egy, a belsd beszéd technikdirdl sz616 tréningen, késobb sokkal hatékonyabban voltak
képesek azokat alkalmazni, illetve nagyobb eredményeket értek el a segitségiikkel

(Hatzigeorgiadis et al., 2011).

1.4. Belso6 beszéd technikak és teljesitmény

A belsO beszéd témadjat a szakirodalmak leginkabb a sport és teljesitmény vonatkozdsaban
targyaljak. A sportpszicholdgidban a belsé beszédet annak internélis vagy externdlis mivoltan
til még egy fontos funkcié mentén megkiilonboztetik, tartalmatol fliggden osztjdk motivacios,
vagy instrukcids kategoridkba. A motivacids belsd beszéd jellemzdje, hogy hatdsa inkabb
érzelmi, az onértékelést hivatott megemelni, illetve a sajat képességekbe vetett hitet stabilizalni.
Motiviciés belsé beszédre lehet példa a ,,Meg tudom csindlni!”, vagy barmilyen hasonld

kinyilatkoztatds. Az instrukcios belsd beszéd ezzel szemben a konkrét feladatvégzésre



koncentrdl, épp ezért szitudciospecifikus, és az adott illeté eldtt all6 megpréobaltatis
megoldasdval kapcsolatos instrukcidkat tartalmaz. Erre lehet példa, hogy ,,Tiz 1épés €s ugrds!”,
vagy ehhez hasonlé dnmagunknak szdnt instrukcidk. Fontos emellett megjegyezni, hogy habér
a legtobben alkalmazzuk a belsé beszédet sajat magunktol, organikus formaban ezek ritkan
kiiloniilnek el ennyire tisztan, s6t a legtobb sportol is eltérd ardnyban, de keverten alkalmazza

az emlitett formdkat (Hatzigeorgiadis, 2024).

Noha a jelen kisérlet feladatait nemigen lehet sportként kategorizdlni, a szakirodalmak arra
engednek kovetkeztetni, hogy a helyesen haszndlt belsé beszéd szamos olyan eldnyt is
magaénak tudhat, ami nem csak a fizikai, de a mentdlis megerdltetések folyaman is hasznos
lehet. A belsé beszéd alkalmazdsa példdul hozzdjarulhat a koncentracié fenntartdsdhoz akér
nyugodt, akdar fesziilt helyzetben. Egy kutatdsban a belsé beszéd és a koncentracié harom
dimenzidjanak kolcsonhatésait vizsgéltak, azaz, hogy a belsd beszéd hogyan hat a koncentracié
téri, szelektiv és intenzitds szegmenseire. A kutatok azt taldltdk, hogy az inner speech csoport
reakcidideje mindhdrom dimenzié mentén rovidebb volt, mint a kontroll csoporté, ezzel
igazolva a belsd beszéd koncentracidra vonatkozé pozitiv hatdsat (Hatzigeorgiadis & Galanis,

2017).

Ezen feliil a belsd beszéd segithet a kiilsd és belsd zavard tényezok figyelmen kiviil hagydsdban
is a feladatvégzés alatt, ami kozvetetten vezethet magasabb teljesitményhez. A ,,zavard
tényezOk™ alatt ezesetben olyan kompetitiv, irrelevdns stimulusokat értiink, amelyek
elvonhatjdk a fokuszt a feladat szempontjabol hasznos ingerekrdl. Ezek szdrmazhatnak kiilsé
és belsd forrasbdl is, gy, mint zavar6 zajok és latvanyelemek, illetve pozitiv vagy negativ belso
gondolatok hirtelen megjelenése. Ezek a tényezOk lefoglaljdk a munkamemoria amugy is
limitalt kapacitdsanak egy részét, ami valdszintsithetOen teljesitménycsokkenésben nyilvanul
majd meg. A kapcsolddé kutatdsban arra jutottak, hogy a bels6 beszédet alkalmazé csoportok
minden esetben jobban teljesitettek a kontroll csoportndl, mind belsd, mind kiils6 zavard
tényezok kizdrasdban (Hatzigeorgiadis & Galanis, 2017). Itt érdemes megjegyezni, hogy egyes
tanulmdanyok arrél szdmolnak be, hogy mig a pozitiv belsé beszéd javitja a teljesitményt, a
negativ nem rontja azt, vagyis a negativ gondolataink nincsenek hatdssal a teljesitményiinkre
(Hardy et al. 2024). Ez azonban felveti azt a kérdést, hogy a rumindcid, mint olyan valéban
zavard tényezOként hat-e, ugyanis Lyubomirsky és munkatarsai (2003) kutatdsa alapjan azaltal,
hogy rontja a figyelmet, néveli a szorongast, csokkenti a motivacidt és korlatozza a kognitiv

kapacitast, a rumindcié6 akaddlyozza a kreativ problémamegoldast, igy kiilondsen a



koncentraciét és gyors dontéshozasi képességet igényld feladatok esetén karos lehet. Ez az

ellentmondas izgalmas kérdéseket vethet fel egy késobbi kutatashoz.

Szintén a negativ gondolatokhoz, és az onértékelés és teljesitmény korrelacidjadhoz kapcsolddik
az a 2017-es kutatds, amely szerint azok a csoportok, akik belsdé beszédet alkalmaztak, képesek
voltak magasabb teljesitményt elérni a kontroll csoportndl, kettd kiilonféle feladatban, egy
mesterséges Onértékelés csokkentés utdn. Ennek a relevancidja jelen helyzetben ismét a
ruminativ gondolatok kizardsaban, és a feladatfokusz megtartdsdban rejlik. Ezek alapjén a belso
beszéd protektiv tényezOként szolgdlhat az onértékelés olyan varatlan, de nyomashelyzetben
val6szinlsithetd csokkenése esetén, amit egy vartndl rosszabb teljesitmény, hibazds, vagy
esetleg leblokkolds okozhat. Ezek alapjdn a belsd beszéd az oOnértékelés fenntartdsdval
kozvetetten segitheti a teljesitmény javitdsat, vagy legaldbbis szintjének konzisztens

fenntartasat (Hatzigeorgiadis & Galanis, 2017).

Hase és munkatarsai (2019) elit atlétak teljesitményére nézve vizsgéltdk a motivacids és
instrukciés belsé beszéd hatdsat. Eredményeik arra utalnak, hogy a belsé beszéd mindkét
formdja képes pozitiv irdnyba befolyédsolni a teljesitményt, habar az adott kisérletben a
motivaciés bizonyult eredményesebbnek. Ezt magyardzhatja Hatzigeorgiadis és munkatarsai
(2012) elmélete, miszerint az olyan fizikai feladatok esetén, amikor mar memorizaltuk a
motoros komponenseket, eredményesebb a motivicids belsd beszéd, mig a tanuldsi fazisban

inkabb az instrukcids valtozat vezet sikerre.

Sieloknél figyelték meg, hogy a versenyek sordn az edzoktdl kapott dltalanos utasitasok hangos
ismétlése irdnymutatdst biztosit, amely segit a mozdulatsorok pontosabb kivitelezésében, a
motivalo szavak pedig a magabiztossidg novelésével jarulnak hozza a teljesitmény javuldsahoz

(Hatzigeorgiadis et al., 2011).

1.5. A multitasking

A prefrontdlis kéreg teszi lehetdvé a feladatok kozti valtogatds (task-switching) képességét,
amely a multitasking alapjat adja (Bali, 2016). A multitasking kettd vagy tobb feladat egyidejii
elvégzésének képességét jelenti, amely megkonnyiti szimunkra a produktiv munkavégzést, és
elengedhetetlen olyan hétkoznapi cselekvésekhez, mint példaul az autdvezetés, vagy a f0zés,

de szerepe van a tervezésben, terv kovetésben, és az emlékezésben is (Burgess et al., 2000).



Kognitiv tanulmanyok aldtdmasztjdk, hogy szdmos pozitiv hatdsa mellett a multitasking
bizonyos negativ kovetkezményeket is vonhat maga utdn (Lui et al., 2020). A szimultdn
feladatvégzés egyik hatuliitdje, hogy habar remek id0sporolasi médszernek hangzik, sajnalatos
modon egy bizonyos terhelési szint felett ennek épp az ellenkezdje kovetkezik be. A
multitasking idedlis mértékii stimulacié esetén vezethet teljesitmény emelkedéshez, ugyanis
nagyobb fokuszt €s koncentriciot igényel, maximdlisan lefoglalja a figyelmi kapacitést, ezaltal

kizérja az irrelevans kiils6 és belsd ingereket, igy teljesen bevonja az egyént.

Ha azonban tul sok vagy til bonyolult feladatot kell egyszerre révid idoben kézben tartani, a
koncentracid szétesik, €s a teljesitmény lecsokken (Adler & Benbunan-Fich, 2012). Ennek a
valoszinlisége érzelmileg terhelt helyzetekben, példdul verseny vagy vizsga szitudcidban,
esetleg barmely nyomadshelyzetben (mint egy kutatds, ahol dokumentdljdk az ember
teljesitményét) megnovekszik. Ez persze nem determinisztikus, minden ember egyéni mind
nyomadstiirés, mind multitasking képességek terén, mindazondltal érdemes figyelembe venni a

tendenciat.

Egy tanulmény soran bizonyitottak, hogy foként a ndket érinté probléma parhuzamosan végzett
feladatok teljesitése kozben, hogy a megosztott figyelem miatt lassabb lesz az agy
informdciofeldolgozasa, igy lassul maga a feladatvégzés is. A kutatds sordn itt foként arra a
kérdésre helyezték a hangsulyt, hogy milyen nemi kiillonbségek meriilnek fel multitasking
kozben. A kiilonbségeken tul azonban mindkét nem esetén megallapitottak, hogy a szimultan
feladatvégzés €s a feladatok kozti valtas koltségekkel jar, aminek kovetkeztében a megosztott
figyelem hatdsara romlik az iddbeli teljesitmény (Lui et al., 2020). Ezenkiviil kiilonboz6
tanulmanyok rdmutatnak arra is, hogy a nemi kiilonbségeken tdl a multitasking teljesitményben
hatalmas egyéni eltérések jelenhetnek meg a személyes karakterisztikdk mentén (Méntyl4,

2013).

A szimultdn munkavégzés negativ hatdsit a hétkoznapi életben olyan szitudcidkban
tapasztaljuk, mint példdul a vezetés kozben val6 telefondlés esetén, vagy a feladatok kozti véltas
soran. Multitasking sordn a médsodik feladat stimulusa altalaban azeldtt jelentkezik, miel6tt az
elsé feladat stimulusdra reagdlnank, igy a két informécié feldolgozdsa atfedésbe keriil
egymassal. Task-switching esetén a masodik feladat stimulusa csak az elsére adott vélaszt
kovetden érkezik, igy kisebb az atfedés a két inger feldolgozasi folyamatai kozott. Ez okozza a

figyelem megoszldsat a szimultdn munkavégzésnél (Lui & Wong, 2020).
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Erre az elképzelésre épiil a kognitiv terhelés elmélet is, amelynek 1ényege, hogy az emberek
korlatozott kapacitasti munkamemoridval rendelkeznek, és ha tul sok informéciot kell egyszerre
feldolgozniuk, az tdllépheti a kapacitdst, ami a tanulds hatékonysdganak csokkenéséhez vezet.
A tilterheltséget enyhitheti példaul a multimodalis tanulds, aminek lényege, hogy a megtanulni
kivant tananyagot kiillonbozd érzékszervi ingerekké alakitjuk, példaul vizudlis, verbdlis,
auditiv vagy kinetikus, amelyeket aztdn egyszerre dolgozunk fel. Ez segit a kiilonbdz6 tanulési
modszerek alkalmazasédban, illetve a tananyag memorizédlasaban, hiszen ha az informacié tobb
csatornan keresztiil érkezik, az alany nagyobb eséllyel lesz képes megjegyezni azt. Ezen kiviil,

mint mar emlitettiik, csokkenti a kognitiv terhelést (Sweller, 1988).

1.6. A munkamemdaria

A munkamemoria kifejezés egy olyan agymiikodést jelent, amely magédba foglalja az
informdciok dtmeneti taroldsat, és manipuldcidjat, ami elengedhetetlen olyan Osszetett kognitiv
feladatok végrehajtdsdhoz, mint a nyelvi megértés, a tanulds, vagy a gondolkodas (Baddeley,
1992). Ez nem csupén egy passziv “tarhely”, hanem egy aktiv, dinamikus rendszer, amelyben
feldolgozasi folyamatok is zajlanak. “A munkamemoria fenntartja, transzformdlja és
koordindlja a fiiggetlen informacidkat a kovetkeztetést, megértést, tanulast igényld feladatok
kivitelezése alatt, igy a komplex tanuldsban, a hatékony problémamegolddsban aktiv szerepe
van” (Mohai & Szabd, 2014, 226. 0.). A munkamemoria kapcsén fontos megemliteni, hogy
jelentds egyéni kiilonbségek mutatkozhatnak meg mind a tarolési kapacitds, mind a végrehajté
funkcidk és a figyelmi kontroll terén, amely kihat a problémamegold6 képességekre, a nyelvi

megértésre €s a tanulési teljesitményre (Baddeley, 2005).

A munkamemoria modelljét Baddeley irta le, aki szerint miikodésében harom {6 komponens
jatszik szerepet. Az elsd a kdzponti végrehajtd, a mdsodik a téri-vizudlis vazlattomb, a harmadik
pedig az dgynevezett fonoldgiai hurok. Késobb a modell részévé vilt az epizodikus puffer is

(Baddeley, 2005).

A kozponti végrehajté modalitasfiiggetlen, €s korldtozott kapacitdsd. Ez felel azért, hogy
ellendrizze a modalitdsspecifikus alrendszerek koordindcidjit. Feladata, hogy fenntartsa a
figyelmet, és lehetové tegye a szimultdn munkavégzést €s a feladatok kozti véltast, ezenkiviil

pedig atjardst biztosit a rovid- és hosszitdvi memoria kozott (Baddeley, 1986).
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A téri-vizudlis vézlattomb felel a vizudlis informacidk rovidtdva tarolasaért és
manipuldcigjaért, igy elengedhetetlen szerepe van a tdjékozdéddsban, illetve a képzeletben

(Baddeley, 2005).

A fonoldgiai hurokban tarolédik minden olyan informdcio, amely a beszédhez kapcsolddik,
éppen ezért ez adja a belsd beszéd egy részének idegrendszeri alapjat, amelynek kozvetlen
szerepe van az inner speech kialakitdsaban, ezért is azonositjdk sokan egymadssal a két fogalmat
(Baddeley, 1992; 2005). A private speech feltehetden szintén hasznélja a fonoldgiai hurkot a
verbdlis informdaciok feldolgozasara és szervezésére, de nem korlatozédik kizarélag erre, hiszen
azaltal, hogy itt hangosan verbalizdlédnak a gondolatok, eltdvolodik a fonoldgiai huroktdl,

aminek szerepe korlatozddik a belsd mentélis folyamatokra (Baddeley, 1986).

Az epizodikus puffer egy multimodalis kédot hasznélé tarold rendszer, melynek feladata, hogy
0sszekoti a munkamemoria alrendszereit, és Osszekapcsolja a kiillonbozd forrasbol szarmazd,
példaul akusztikus és vizudlis informécidkat egymadssal. Ennek szerepe a multimodalis

tanulasndl fontos (Baddeley, 2000).

1.7. Inner speech és private speech dsszehasonlitasa a teljesitmény terén

Habar a szakirodalmak egyetértenek abban, hogy mind az inner speech, mind a private speech
technikdinak alkalmazdsa hozzdjarul a teljesitmény novekedéshez, azzal kapcsolatban nincs
egyértelmii konszenzus, hogy a kettd koziil melyik hatékonyabb. Azon tényezék mentén
azonban, amelyek a belsd beszéd technikdinak teljesitménnyel val6 kapcsolatdt meghatarozzék,
feltételezhetd valamilyen szintli hierarchia a kettd kozott. A private speech ugyanis a belsd
beszéd teljes mértékben verbalizalt, ezaltal nagyobb mértékben kontrollalt formdja, ennélfogva
haszndlata az inner speech-hez képest nagyobb valdsziniiséggel segit kizarni a belsé forrasbol
szarmazo zavaro tényezoket, mint példdul az intruziv gondolatokat, vagy az elkalandozas (mind
wandering) verbdlis form4jat, emellett pedig nagyobb hangsily helyezddik a feladathoz tartozé
instrukciés, vagy motivacids tartalmakra a mentdlis tevékenység sordn. Ennek megfeleléen
hatékonyabban segiti el6 a figyelmi fokusz megtartasat, amely, mint emlitettiik, elengedhetetlen

részét képezi a teljesitmény novekedésnek (Dobkins & Guo, 2023).

Ezen kiviil a private speech externdlis mivoltdbdl fakadéan auditoros visszacsatolasként is
szolgdl a résztvevd szdmadra, igy az alapvetden nem akusztikus informaciok tobb szinten,
szimultdn keriilnek feldolgozasra. Ez annyit jelent, hogy ha a feladatvégzéshez tnmagunk

szamdra auditoros ingert is tarsitunk, akkor a multimodadlis tanulés segitségével csokkenteni
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tudjuk az informécidfeldolgozds okozta kognitiv terhelést, ezaltal pedig jobb eredményt

érhetiink el (Sweller, 1988).

1.8. Célkitiizés

Osszefoglalva a belsé beszéd szdmos médon jirulhat hozzd a munkamemoria effektiv
mukodéséhez. A fonoldgiai hurok tudatos alkalmazasa példaul segitheti a friss informacidk
koédolésat és elérhetd dllapotban tartdsat, ezzel segitve a munkafolyamatot (Baddeley, 2005). A
belsd beszéd fokozhatja a koncentricidt és feladatfokuszt, amivel a vizudlis és verbdlis
informdciok integracidja €s felhasznéldsa is idedlisabb (Hatzigeorgiadis et al., 2011). Emellett
segithet kozvetett uton is, kizdrva a kiilsd és belsé zavard tényezdket, ezzel nagyobb
munkamemoria kapacitdst hagyva szabadon az adott feladatnak. Végiil pedig megdvhatja a
résztvevot az Onértékelés csokkenésbdl fakadd teljesitményromldstdl (Hatzigeorgiadis &

Galanis, 2017).

Mindemellett fenndll annak a valdszinlisége, hogy a gondolatok tudatos verbalizdldsanak
kovetkezményeképp fellépd kognitiv leterheltség a kisérleti feladattal illetve a kisérleti
szituacid okozta nyomdssal egyiitt tulstimuldcidhoz vezet, ami a multitasking feladatvégzésre
gyakorolt negativ kovetkezményeinek megmutatkozdsaban testesiil meg (Lui et al., 2020). Az
emlitett kognitiv leterheltséget azonban a multimodélis tanulds ellensilyozhatja (Sweller,

1988).

Mindezek fényében kutatdsunk sordn arra keressiik a valaszt, hogy milyen hatdsa van a bels6
beszéd technikak alkalmazdsinak a munkamemdria teljesitményre. Ugy véljiik, az esetleges
szignifikdns eredmények uj perspektivaba helyezhetnék a belsé beszéd mint eszkoz
alkalmazasat a multimodalist tanuldsban, ezenkiviil segitenének feltdrni a mdédszerben rejld

lehetdségeket a sport -és teljesitmény pszicholdgia teriiletén tul is.

2. Hipotézis

H1) Hipotézisiink szerint a belsé beszéd pozitiv irdnyba befolydsolja a munkamemoria-
teljesitményt. Ennek megfelelden azok a kisérleti személyek, akik a munkamemoridt vizsgéld
feladat sordn utasitast kapnak arra vonatkozéan, hogy milyen médon alkalmazzak tudatosan az

inner speech, vagy private speech technikdkat, varhatéan hatékonyabban, kevesebb
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hibaszdmmal oldjdk meg az adott feladatot, mint azok, akik nem kaptak ilyen jellegii

instrukciot.

H2) Emellett viszont feltételezhetd, hogy a multitasking feladatvégzésre gyakorolt nehezitd
hatdsa miatt (kognitiv terhelés elmélet) azok, akiknek az alap feladat elvégzése mellett a kapott
utasitds végrehajtdsara is koncentrdlniuk kell, hosszabb id6 alatt fogjdk teljesiteni azt, hiszen

ezeknek a személyeknek megoszlik a figyelme a kiilonb6z0 instrukcidk kozott.

H3) Mivel az inner speech-hez képest a private speech teljes mértékben verbalizilt, és igy
kontrollaltabb formédban nyilvanul meg, amely eldsegiti a figyelem fokuszalasat, feltételezziik,
hogy a private speech csoport 0sszességében eredményesebben fog teljesiteni a munkamemoria

feladatban, mint az inner speech csoport.

3. Méodszer

A mddszer kidolgozdsa kutatdcsoporttdl fiiggetleniil, sajat otletek és tervek mentén tortént. A
vizsgalatot személyes adatfelvétellel végeztiik, 0sszesen 52 vizsgdlati személy részvételével,

akik nagyrészt a Pécsi Tudomanyegyetem hallgat6i koziil kertiltek ki.

3.1. Résztvevok

A vizsgdlati személyek kozott 35 nd (67,3%), és 17 férfi (32,7%) volt, akiknek atlagéletkora 23
év. A résztvevok 57,7%-a tanul jelenleg felsdoktatasban, 28%-uknak a legmagasabb iskolai
végzettsége a befejezett 8. osztdly, 7,7%-nak pedig a gimndziumi érettségi. 3,8%-uk
rendelkezik BA/BSc végzettséggel, 1,9%-uk pedig MSc diplomdval. Minden résztvevot egy
egyedi, random mdédon generdlt koddal lattunk el, amely biztositotta a kisérleti személyek

anonimitasat.

3.2. Méroeszkozok

A kisérlet két kiilonboz6 feladatbdl 4llt, amelyeket a résztvevok felvéltva végeztek el, 6sszesen
négy korben. Az elsé feladat egy teszt volt, amelyet a Pebl (Mueller és Piper, 2014) nevii,
kognitiv képességeket vizsgdlé feladatokat tartalmazé adatbazis Attentional Network Test
(ANT) (Fan et al., 2002) tesztjének segitségével végeztiink el. A feladat sordn a résztvevok
nyilakat lattak a szamitogép kijelz6jén; egy, harom, vagy 6t darabot egymas mellett, és a nyilak

irdnyanak megfelelden kellett megnyomniuk a billentytizet jobb, vagy bal oldalén elhelyezkedd
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Shift gombot. Az eredeti tesztet igy modositottuk, hogy csokkentettiik a feladvanyok szamat,
illetve a koztiik eltelt idot, annak érdekében, hogy a két memoriajaték kor kozott minél
kevesebb id6 teljen el. fgy a nyilak 3000 ms gyakorisdggal villantak fel, egy fixdciés pontot
meghatirozé keresztet kovetden a kijelz0 kozepén, és mutathattak azonos, vagy kiillonb6zo
irdnyba. A résztvevonek mindig a kozépsO nyil alapjan kellett megnyomniuk a megfeleld
billentylit. Noha a teszt mér reakci6 iddt, illetve hibaszdmot is, jelen esetben csak a
memoriajatékok kozotti megszakitds és figyelemelterelés céljabodl alkalmaztuk, igy az ezzel
felvett adatok nem képzik részét a kutatdsnak, azonban érdekes kiegészitést jelenthetnek egy
késObbi verzid integralt részeként. A memoriajaték 12 parbdl, azaz Osszesen 24 lapbdl allt,
amelyeket 6x4-es téglalap formdjdban lehelyeztiik a kisérleti személy elé, és arra kértiik, hogy
egyszerre két lap felforditasdval keresse meg az Osszes part a lehetd legrovidebb 1d6 alatt, a
lehetd legkevesebb hibaval. Hibanak az olyan felforditdsokat szdmitottuk, amelyekben a
résztvevO nem taldlt part. Mivel a jaték 12 part tartalmazott, igy az 12x2 lap felforditasaval
oldhaté meg hibétlanul. A feladatvégzés sordn dokumentaltuk a résztvevo idejét és Osszes
forditasat, (2 lap felforditdsat szdmoltuk 1 forditdsnak) majd a jaték végeztével az Osszes
forditasbdl kivontuk a 12 minimum fordit4st, amivel megkaptuk a hibdk szamat. A memoria
jaték menetét a pontos adatfelvétel érdekében minden alkalommal vide6é forméjdban
rogzitettilk, amelyrdl a résztvevOket tdjékoztattuk, illetve a hozzdjarulasukat kértik. A
felforditott lapok minden esetben a helyiikon maradtak, hiszen a résztvevonek mind a 4
alkalommal ugyanazt az egyedi “feladvanyt” kellett megoldania, igy torekednie kellett az adott
kartydk helyzetének memorizalasara. Ezt egy djabb kor kovette a kognitiv tesztbdl, és dsszesen

négyszer ismételtilk meg a folyamatot.

3.3. Vizsgalati csoportok

A vizsgdlat sordn a résztvevOket hdrom csoportra osztottuk, és a kiillonbdz6é csoportok
kiilonbozd instrukcidkat kaptak a memoria jaték elvégzésére vonatkozdan. Az elsé csoport
tagjai a kontroll csoportot alkottak (17 £6), 0k nem kaptak utasitast. A masodik csoportot arra
kértiikk, hogy probaljadk magukban ismételgetni a mar felforditott kartyadk helyzetét, tehat
hasznaljdk tudatosan a memorizalds sordn a belsd beszédiiket (Inner speech csoport, 18 f6), a
harmadik csoport pedig azt az utasitast kapta, hogy mindezt hangosan tegyék meg, tehat a
private speech haszndlatdra kértiik Oket (Private speech csoport, 17 f6). Amennyiben a
résztvevo a kisérlet folyaman elfelejtette alkalmazni a médszert, vagy nem az instrukcidknak
megfelelden tette azt, igyekeztiink roviden emlékeztetni illetve korrigdlni az illetét. Végezetiil

az Osszes résztvevo kitoltott egy rovid kérdodivet, amelyben rakérdeztiink a nemére, €letkorara,
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legmagasabb iskolai végzettségére, hogy hany orat aludt a kisérletet megel6zo este, illetve a
manipulélt csoportok esetén hogy mennyire tudta sikeresen alkalmazni és mennyire érezte
hasznosnak az adott mddszert, a kontroll csoport esetén pedig hogy volt-e valamilyen konkrét
technikdja a teljesitésre. Ezzel azt szandékoztuk kiszlirni, hogy ha valaki a belsd beszédet
alkalmazza 6nmagétdl, az ne keriiljon a kontroll adatok kozé, illetve visszajelzést szerettiink
volna kapni a médszerek kivitelezésének sikerességérol. Ezenkiviil azt is megkérdeztiik, hogy

volt-e valamilyen kiils6 tényez0, amely befolyasolta a feladatvégzés eredményességét.

3.4. Analizis terv

A Google Forms vélaszaibdl kinyert adatokat, illetve a memoria jaték sordn mért idot és
hibaszdmot egy Excel tdbldzatban Osszesitettiik, majd az igy kapott adattdblat a Jamovi 2.0.

rendszerében elemeztiik ki.

Elséként kiilonbozd csoportok egyes korokben nydjtott teljesitményét a felforditdsok szdma
illetve az id6 terén atlagoltuk, és kiszdmoltuk a szérdsokat, majd ezeket tdbldzatokban

osszesitettiik (1. és 2. tablazat).

Annak megallapitasdhoz, hogy az ismételt mérések értékei kozott fennall-e statisztikailag
szignifikdns kiilonbség, 3x4-es Ismételt Méréses Variancia Analizist (Repeated Measures
ANOVA) haszndltunk. Az elemzéshez tartoz6 Post-Hoc teszt segitségével paronként
Osszehasonlitva is megvizsgdlhattuk az értékek kozotti kiillonbségeket. Ehhez a Ptukey tesztet

alkalmaztuk.

Az atlag 1d0 és felforditds-szam véltozdsat a hdrom csoport esetében grafikonok segitségével

abrazoltuk (1. és 3. grafikon).

A Google Forms kérd6ivbol kinyert adatok alapjan filter segitségével kiszlrtilk azokat a
kisérleti személyeket az inner és private speech csoportokbdl, akik ©nbevallds alapjan
sikerteleniil alkalmaztik a megadott mddszert (a 7 fokd Likert-skdlan, ahol az 1-es érték az
“egyaltalan nem sikeriilt”, 5-nél alacsonyabb értéket jeloltek), igy az inner speech csoport 6, a
private speech csoport 3 fével lett kevesebb. Ezutdn a sziirt adatokkal djra lefuttattuk a
méréseket, amelyek eredményeit az 1. és 2. tdbldzatban €s a 2. és 4. grafikonon 4brazoltuk.
Annak érdekében, hogy a csoportokat egyenként is 6sszehasonlitsuk egymadssal, a médositott
adattdblandl a felforditdsok szdma esetén az ANOVA elemzésen beliil Post Hoc tesztet

alkalmaztunk.
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Végiil azért, hogy felmérjiik a kognitiv képességek terén mért egyéni kiilonbségek lehetséges
befolydsolé hatdsit, egy korreldcié analizis segitségével Osszevetettik az ANT teszt

eredményeit a memoriajaték soran nyujtott teljesitménnyel.

4. Eredmények
4.1. Felforditasok szama (N)

Az elsO valtozonk a felforditdsok szamat (N) adja meg az 0sszes mérés esetén csoportonként.
Az eredeti adattdbla erre a véltozora szdmitott Repeated Mesures ANOVA elemzése sordn azt
az eredményt kaptuk, hogy az egyes csoportokon beliil szignifikans véltozas mutathat ki a
mérések kozott, F(3)=67.094, p<0.001, n2 =0.578. A méréshez tartoz6 Post Hoc teszt
eredményeit az 1. grafikon mutatja be, amin megfigyelhetd, hogy a helyzetek kozott tobb erds
szignifikancia is kimutathatd, az elsd és masodik, elsd és harmadik, az els6 és negyedik, illetve

a masodik és harmadik mérés kozott, ahol a p érték minden esetben kisebb, mint 0.001.

Nem taldltunk azonban szignifikdns eredményt a csoportok kozti kiilonbség (F(2)=1.29,

p=0.284, n2 =0.050) és az interakci6 esetén (F(6)=14.2, p=0.741, n2 =0.023).

40 4
< 301 csoport
g kontroll
Qo inner
a private
20 1

N1 N2 N3 N4
Osszforditas

1. grafikon. A csoportok 0sszes felforditdsainak atlagdnak és szérdsdnak alakuldsa az egyes

korokben a szurés elott
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Ez az elemzés azt az eredményt hozta, hogy a méasodik kortdl kezdve az egyes fordulok sordn
Osszesen felforditott lapok szdma kozott mar nem volt szignifikdns kiilonbség. Ez azt jelenti,
hogy a kisérleti személyek mar a mdsodik korben elérték a maximalis teljesitményt, és innentdl

a feladat megoldédsahoz sziikséges felforditasok szama mar nem csokkent szignifikdnsan.

A Google Forms segitségével felvett adatokat figyelembe véve indokoltnak véltiik a mérés
megismétlését a kért modszert sikerteleniil alkalmazo résztvevok kisziirésével. A médositott
adattablan végzett mérés eredményei alapjan statisztikailag szignifikdns kiilonbséget sikeriilt
kimutatnunk az egyes csoportokon beliil mért eredményeken kiviil (F(3)=94.72, p<0.001, n2
=(0.703) a csoportok kozotti kiilonbségek (F(2)=3.45, p=0.041, n2 =0.147) és az interakcio
esetén is (F(6)=2.67, p=0.018, n2 =0.118).

A moddosult eredményeket a 2. grafikon mutatja be, amelyen megfigyelhetd a csoportok

atlageredményeinek €s szérdsainak alakuldsa egymashoz képest.

30 4

g csoport
. kontroll
o))

Q inner
3 private

Y T
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Osszforditas

2. grafikon. A csoportok Osszes felforditdsainak atlaganak és szordsdnak alakuldsa az egyes

korokben a szirés utan

Az egyes csoportok felforditds-szdmanak koronként mért atlagait és szordsait az 1. tdblazat
abréazolja, amelyen 6sszehasonlithatdk az eredeti szamitas sordn generdlt és a filter segitségével

mért adatok.
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Kontroll csoport Inner speech csoport  Private speech csoport

Filter nélkiil Filterrel Filter nélkiil Filterrel Filter nélkiil Filterrel

N1 34.2 34.2 33.7 33.2 28.6 24.6
. N2 24.2 24.2 23.9 24.9 22.2 19.5
Atlag
N3 23.1 23.1 21.5 19.8 18.6 17.4
N4 20.7 20.7 21.1 19.0 17.2 15.6
N1 12.1 12.1 8.23 7.83 11.3 4.22
N2 7.85 7.85 8.53 9.72 8.12 3.01
Széras
N3 9.49 9.49 9.97 5.77 4.70 3.78
N4 7.77 7.77 9.20 6.85 4.62 2.71

1. tdbldzat. A csoportok koronként mért Osszes felforditasainak dtlaga és szordsa a sziirés elott és utdn

A Post Hoc tablazat eredményei alapjan nincs szignifikans kiillonbség a kontroll €s inner speech
(Ptukey=0.865, t=0.513), illetve az inner speech és private speech (Ptukey=0.169, t=1.843)
eredményei kozott, statisztikailag jelentdsen eltér viszont egymdstdl a kontroll csoport és a

private speech csoport (Ptukey=0.039, t=2.545).

4.2.1dé (T)

Az ismételt mérések ANOVA elemzése sordn az id6i valtozé (T) esetén azt az eredményt
kaptuk, hogy a mérések kozott minden csoport esetén szignifikdns valtozads mutathat6 ki az
egymast kovetd 0sszes fordul6 idejében, a csoportokon beliil, F(3)=90.115, p<0.001, n2=0.648.
A csoportok egyes fordulékban mért ideje kozott egymdashoz viszonyitva azonban itt sem volt
szignifikdns kiilonbség, F(2)=0.451, p=0.639, n2=0.018. Emellett a két {6 hatds kozott
szignifikdns interakcié nem mutathato ki, F(6)=0.653, p=0.688, n12=0.026.
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A méréshez tartozé Post Hoc teszt eredményeit a 3. grafikon mutatja be.

160 1
é 120 - csoport
L kontroll
o inner
3 private

80 1

40 1

T1 T2 T3 T4
Id6

3. grafikon. A csoportok dtlag idejének és szordsdnak alakulédsa az egyes korokben a sziirés eldtt

Az 1d6i valtozo esetén is lefuttattuk az ismételt mérést a filter hasznélataval, az igy médosult

eredmények alakuldsét pedig a 4. grafikon mutatja be.
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4. grafikon. A csoportok atlag idejének és szoérdsanak alakuldsa az egyes korokben a szlirés utan
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A grafikonon latszik, hogy az id6i valtozé esetén szintén minden fordulé minden mérése
szignifikdns eltérést mutat egymashoz képest (F(3)=73.220, p<0.001, n2=0.647). Az egyes
csoportok mérései kozott azonban a modositott adattdblan végzett szamitdsok esetén sem
lathat6 szignifikans kiilonbség (F(2)=0.623, p=0.541, n2=0.030). A két f6 hatds kozott itt sem
mutathat6 ki szignifikans interakcié (F(6)=0-663, p=0.679, 12=0.032).

Az egyes csoportokndl mért 1dok atlaga €s szdrdsa a kiillonb6z6 mérések sordn a 2. tdblazatban

olvashat6. A tdbldzat tartalmazza a sziirés eldtt és utdn kapott eredményeket.

Kontroll csoport Inner speech csoport  Private speech csoport

Filter nélkiil Filterrel Filter nélkiil Filterrel Filter nélkiil Filterrel

T1 146 146 134 134 124 121
. T2 79.0 79.0 79.0 75.7 81.7 79.5
Atlag
T3 71.1 71.1 59.7 54.1 60.1 59.6
T4 59.7 59.7 54.3 49.7 51.9 49.8
T1 84.9 84.9 57.3 64.3 31.8 31.2
T2 28.3 28.3 29.1 23.7 26.2 22.6
Szo6ras
T3 38.8 38.8 24.3 14.1 14.8 15.6
T4 31.1 31.1 19.1 10.6 15.5 15.3

2. tdblazat. A csoportok koronként mért idejének atlaga és szordsa a sziirés eldtt és utdn

4.3 Egyéni kiilonbségek

Egy korrelacids matrix segitségével megvizsgiltuk az esetleges egyiittjardsokat az egyes

személyek atlag ideje, felforditds-szamanak atlaga, illetve az ANT teszt sordn mért atlag
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reakci6idé és datlagos pontossdg valtozok kozott. Lévén, hogy a valtozok nem normaél
eloszlasuak (p<0.001), Spearman korreldciét hasznaltunk, amelybdl kideriilt, hogy az ANT
teszt sordn mért reakci6idd és a memoriajaték elvégzéséhez sziikséges dtlag idok kozott
statisztikailag szignifikdns kapcsolat nem taldlhaté (rho=0.179, p=0.202). A pontossag és a
felforditasok szdma kozott azonban kimutathaté egy negativ irdnyu szignifikdns kapcsolat
(rho=-0.289, p=0.038), tehit azok, akik magasabb szdzalékot értek el az ANT tesztben a
pontossag terén, kevesebb felforditdssal oldottdk meg a memoriajatékot. Ez azt jelenti, hogy a

kognitiv képességek egyéni kiillonbségei befolyasolhatjak a teszt eredményeket.

5. Megyvitatas

Kutatdsunk sordn arra kerestiik a vdlaszt, hogy milyen hatdssal van a bels6 beszéd technikdk
alkalmazdsa a munkamemoria teljesitményre. ElsO hipotézisiinket (H1), miszerint a private és
inner speech tudatos haszndlatdval fokozhat6 a munkamemoria teljesitmény, a belsé beszéd
fokusznovel6 hatdséra alapoztuk, miszerint feladatvégzés kozben segit kizdrni a kiilsé és belso

forrasbdl szarmazo zavaré ingereket (Hatzigeorgiadis & Galanis, 2017).

Emellett feltételeztiik (H2), hogy a plusz utasitassal jaré fokozott kognitiv terhelés negativ

hatdssal lesz a két manipulalt csoport iddbeli teljesitményére (Sweller, 1988).

Végiil feltételeztik (H3), hogy a private speech csoport a technika teljes mértékben
externalizalt, ezdltal nagyobb mértékben kontrolllt jellege (Dobkins & Guo, 2023), illetve a
multimodaélis tanuldsban betoltott szerepe miatt (Sweller, 1988) nagyobb mértékii teljesitmény

javulast fog elérni az inner speech csoporthoz (és persze a kontroll csoporthoz) képest.

A statisztikai mérések azt az eredményt hoztdk, hogy a felforditdsok szama esetén az ismételt
vizsgdlatok eredményeiben minden csoport esetén szignifikdns és exponencidlis fejlodés
figyelhet6 meg. Ezt magyardzhatja a tanuldsi hatds elmélet, miszerint ugyanazon feladat
ismételt elvégzése a gyakorlds révén teljesitmény emelkedéshez vezet. Optimalizdlédik a
feladatvégzés: ugyanazt a feladatot révidebb id6 alatt, és kevesebb hibaval oldjuk meg (Wright,
1936).

A csoportok egymdashoz viszonyitott eredményeiben, illetve az interakcié esetén azonban nem
kaptunk szignifikdns eredményt, igy az eredeti adattablan végzett statisztika eredménye nem

bizonyitotta az elsé hipotézisiinket.
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A statisztikai elemzés megismétlését kovetden, amikor az adattablabdl kisziirtiik azokat az
elemeket, amelyeknél a résztvevoknek sajit bevalldsuk szerint nem sikeriilt hatékonyan
alkalmazniuk a belsé beszéd technikdkat, azt az eredményt kaptuk, hogy mind a csoportok
kozott, mind az interakcidban szignifikancia mutathato ki. Ezzel tehét sikeriilt alditdmasztani az
els6 hipotézisiinket, miszerint a bels6 beszéd technikdk alkalmazdsa hatdssal van a
munkamemoria teljesitményre. Ez az eredmény, feltételezhetden fOként a belsd beszéd

technikak fokuszjavit6 hatdsdra vezethetd vissza (Hatzigeorgiadis & Galanis, 2017).

Az 1. és 2. grafikon 6sszehasonlitdsa jol mutatja a kiilonbséget a filter hasznalata eldtt és utén,
amely eredmények az 1. tablazat segitségével részletesebben is megfigyelhetok az atlagok és

szOrasok mentén.

Az 1d6i valtozo esetén mind a filter hasznélata el6tt, mind utdna azt az eredményt kaptuk, hogy
szignifikdns javulds figyelhetdé meg a csoportokon beliil az ismételt mérések eredményeiben, a
csoportok kozott €s az interakcidéban azonban nincs statisztikailag jelentds mértéki kiilonbség.
Ez megfigyelhet6 a 3. és 4. grafikonok gorbéinek 0sszehasonlitdsa, és a 2. tdblazatban olvashat6

eredmények segitségével is.

Mivel a manipulélt csoportok és a kontroll csoport eredményei kozt nincs szignifikans eltérés,
elmondhatd, hogy a belsé beszéd technikdk alkalmazdsa nem volt sem pozitiv, sem negativ
hatdssal az id6beli teljesitményre, a méasodik hipotézisiink tehat nem igazolddott be: a fokozott
kognitiv terhelés nem vezetett teljesitmény romlashoz ebben az esetben. Ez jelentheti azt, hogy
a multitasking koltségek vagy nem befolydsoltdk érdemben a feladatvégzést, vagy kioltottak

egymast a bels6 beszéd technikdk nytjtotta eldnyokkel.

Az 1d6i véltozé grafikonjainak elemzése sordan (3. és 4. grafikon) a felforditdsok szamahoz

hasonléan szintén megfigyelhetd a Wright-féle tanulasi gérbe (Wright, 1936).

Erdekes lehet megfigyelni azonban, hogy az 1. és 2. grafikont a 3.-kal és 4.-kel dsszehasonlitva
latszik, hogy mig az 1d6i valtozé esetén minden csoportndl minden korben konzisztensen javul
a teljesitmény, a felforditdsokndl a private speech csoport fejlddése nagyjabol konzisztens, az
inner speech csoport viszont a harmadik korben alighanem elért egy csucsteljesitményt, ami
utdn a teljesitménye mar nem javult jelentésen, a kontroll csoport pedig a masodik és harmadik
kor kozott mutatott stagnélést, az utols6 korben azonban ismét fejlodott bizonyos mértékben az

elézdekhez képest.
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A manipuldlt adattablan végzett elemzések altal kapott grafikonon (2. grafikon), illetve a 1.
tablazatban olvashaté atlageredmények Osszehasonlitasdval lathatjuk, hogy a private speech
csoport konzisztensen jobb eredményt ért el a kontroll csoporthoz képest, mint az inner speech
csoport, tehat a belsd beszéd technikdk koziil ez bizonyult hatékonyabbank. Ez azonban
onmagaban még nem bizonyitja a harmadik hipotézisiinket, hiszen a két csoport eredményei
kozott a felforditdsok szdma esetén nem volt szignifikdns kiilonbség a helyzet és interakcid

tekintetében.

Szignifikans volt azonban a kiilonbség a kontroll €s a private speech csoportok kézott a Post
Hoc teszt eredménye alapjan, és a t értékekbdl (és az 1. tablazatbdl) az is kideriil, hogy bar az
inner speech csoport jobb (de nem szignifikdns) eredményt ért el a kontroll csoportnal, ez a

kiillonbség kisebb, mint az inner és private speech csoport kozti kiillonbség.

Annak magyardzatdra, hogy a belsd beszéd technikdk koziil miért épp a private speech
emelkedett ki, tobb lehetdség is elképzelhetd. Egyrészt a visszajelzések alapjan a private speech
csoport sikeresebben alkalmazta a kért technikat, 1évén, hogy annak explicit
megnyilvanuldsidnal fogva az adatfelvétel sordn tudtuk korrigdlni a hibas interpretacidkat,
ezaltal pedig kikiiszoboltiik a médszer téves alkalmazasabol eredd torzitast. Ez azt jelenti, hogy
a private speech csoport esetén meg tudtunk gy6zddni arrdl, hogy a kisérleti személyek
folyamatosan és megfeleld modon kovették a kapott utasitdst, ami az inner speech csoportndl
nem garantdlhatd. Masrészt a private speech technika elképzelhetd, hogy mar 6nmagéban is
hatékonyabbnak bizonyult az adott helyzetben, mivel teljesen verbalizalt, ennél fogva jobban
kontrollalt formdja a bels6 beszédnek, ami alkalmasabbd teszi a kiilsd-belsd forrasbol szarmazé
zavard tényezOk kizardsara, ezdltal nagyobb kapacitist szabadon hagyva a konkrét
feladatmegoldasra vonatkozd, ezesetben instrukcids tartalmaknak (Hatzigeorgiadis & Galanis,
2017), illetve azonnali verbalis visszacsatolast biztosit a résztvevonek, ami a multimodalis
tanulds modszere szerint optimalizdlja az informacié feldolgozast, és csokkenti a kognitiv
terhelést (Sweller, 1988). A private speech tehdt a résztvevd nagyobb mértékli bevondsan és a
zavaré ingerek kizdrdsan keresztiil effektivebben segitheti a feladatfékuszt, mint az inner

speech.

Arra vonatkozoéan, hogy miért nem jott ki szignifikdns kiilonbség a csoportok kozott az idoi
tényezd esetén, mint mar emlitettiik, a magyardzat feltételezésiink szerint a felforditasok
szdmanak kiilonbségében és a multitasking koltségekben illetve a kognitiv terhelésben

keresendd. A manipulalt csoportok ugyanis szignifikansan kevesebb felforditassal oldottdk meg

24



a memoria feladatot, ami esetiikben egy effektivebb tanuldsi folyamatot feltételez, azonban az
egyes lapok vizudlis téri elhelyezkedésének verbalis kifejezése 1ényeges idoveszteséggel jart,
amellett, hogy az utasitisok szamdnak tobbsége novelte a kognitiv terhelést, ezaltal nehezitve
az informacidfeldolgozast. Ez tulajdonképpen annyit jelent, hogy mig a kontroll csoport esetén
a kevésbé effektiv tanulds okozta hibds felforditdsok eredménye az iddi veszteség, addig a
manipulélt csoportok pont a tanuldsi folyamat optimalizdldsaval vesztettek idot. Mindezek
alapjan ugy gondoljuk, hogy a multitasking koltségek illetve a kognitiv terhelés negativ hatdsai

a belso beszéd technikdk pozitiv hatdsaival szemben kioltottdk egymast.

Kutatdsok sordn kideriilt, hogy a kognitiv képességek terén jelentds egyéni kiilonbségek
lehetnek a multitaskingban (Mintyld, 2013) és a munkamemoridban (Baddeley, 2005). Ennek
tudatdban azért emeltiik be az ANT teszt eredményei koziil az itt mért reakcididoket és a
pontossagot, hogy felmérjiik, hogy ezeket a véltozokat Osszevetve a memdariajaték soran elért
idovel és felforditdsok szdmadval, kimondhaté-e, hogy a kognitiv képességek egyéni
kiillonbségei 0Osszességében befolydsoltdk a vizsgdlat eredményét. A pontossig €s a
felforditdsok szdma kozott negativ irdnyu szignifikdns kapcsolatot taldltunk, ami tehat azt
jelenti, hogy azok a kisérleti személyek, akik alacsonyabb szdzalékot értek el a pontossagban,
varhatéan tobb prébalkozas aran lesznek képesek megoldani a memoria jaték feladatot. Ez az
eredmény azért fontos, hogy amennyiben a jovoben folytatjuk a kutatdsunkat, olyan irdnyba
fejleszthessiik a kisérletet, amellyel kizarhatjuk ezt az egyéni képességek okozta torzitést, igy a

jovében mégpontosabb eredményeket kaphatunk.
5.1. Limitaciok

Az adatfelvétel soran érdemes kiemelni azokat a tényezdket, amelyek nem kontrollalt médon

befolyasoltdk, vagy estleg hétriltattdk a pontos és reprezentativ mintavételt.

Mivel a vizsgélatban torténd adatfelvételt személyesen, viszonylag korldtozott elemszamon
bonyolitottuk le, a kisérleti személyek csaknem maradéktalanul a személyes ismeretségi
koriinkbdl keriiltek ki, ami, az egyéni vonasok és preferencidk ismeretében befolydsolhatta az
résztvevOk csoportokba torténd beosztisat. Ez annyit jelent, hogy akirdl gy itéltiik meg, hogy
kevésbé érezné magét kellemetleniil az 6nmaga felé iranyul6 hangos beszéd és a munkavégzés
kombindciGja kozben, nagyobb eséllyel keriilt példaul a private speech csoportba. Epp ezért

amennyiben a jovoben megismétlésre keriil a kisérlet, érdemes lehet a kisérletvezetd és a
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résztvevok kozotti személyes ismeretséget keriilni, vagy a csoportbeosztast nagyobb mértékben

randomizalni.

Emellett a korldtozott elemszam azt is jelenti, hogy az eredményeink kevésbé reprezentativak
a tdgabb populécidra kivetitve, a jovoben érdemesebb lenne mind életkorban, végzettségben és
egyéb tényezok szerint is diverzifikéltabb, illetve nemileg egyenldbb eloszlasi mintat vizsgalni,

és természetesen lehetdség szerint sokkal tobb résztvevivel felvenni az adatokat.

Sziikség lenne arra is, hogy az adatfelvétel lezajlasa homogénebb és kontrollaltabb
koriilmények kozott és eszkozokkel valosuljon meg, ahol nem jatszanak befolyasolo szerepet a

kiils6 kornyezeti ingerek.

A modszertan terén is érdemes lenne bizonyos mddositdsokat eszkdzolni. Mindenekel6tt a
munkamemoria terén mutatkozo egyéni kiilonbségek okozta eltérések kikiiszobolése érdekében
a kisérlet megkezdésekor javasolt lenne minden résztvevovel felvenni egy ,.kontroll” kort,
amely nem tartalmaz semmilyen kiilon instrukciét. Ezzel a médszerrel bizonyithaté lenne, hogy
a kiilonboz6 korokben tapasztalt valtozasok a csoportok kozott kizardlag az adott manipulécid,
és nem pedig a kognitiv képességek kozotti kiillonbségek kovetkezménye. Az ANT teszt
adataival végzett statisztika alapjan arra vonatkozdan is be lehetne emelni egy tesztet, hogy
kisztirjiik az atlaghoz képest kiemelkedden jo vagy rossz kognitiv képességekkel rendelkezd
alanyok adatait a mintdbdl, hogy ezek ne befolyédsoljdk a vizsgilat eredményét, illetve hogy

egyértelmiien latszodjon az egyénileg elért teljesitmény javulds mértéke.

A kisérlet olyan egyéb elemei is finomitast igényelnek, mint maga a memoriajaték. Az inner
speech csoport visszajelzéseibdl kiindulva arra kovetkeztetiink, hogy a belsd beszéd
megragadhatdsdgédn és gyakorlati kivitelezésén sokat segitene egy olyan memoriajaték,
amelynek elemei disztinktiven verbalizdlhatéak, illetve ha a kisérletben megjelenne valami, az
elhelyezkedést indikalé elem, mint példdaul egy betlizétt racshdld, amivel a memoria verbélis
része is jobban aktivalhat6. Emellett jelen esetben a jaték feladvanyai, azaz az egyes kirakdsok
randomizéltak voltak, €s kutatdsi személyenként valtoztak. Amennyiben azonban feltételezziik,
hogy a memoriajaték esetén elofordulhatnak konnyebb és nehezebb elrendezések, példdul arra
alapozva, hogy hany par keriil egymas mellé a tablan, az arra utal, hogy a feladat nehézségének
valtakozdsa az egyes résztvevok kozott kihathatott a tanuldsi sebességre, ezaltal akaratlanul
befolydsolva az adatokat. Ennélfogva indokolt lehet egyféle errendezést dllanddsitani a teljes

kisérlet soran.
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Végiil pedig a jovoben érdemes lenne beemelni a kisérleti alanyok személyes tényezdi koziil
egy, az extroverzié mérésére szolgalo kérdést is, mivel tigy tapasztaltuk, hogy ez egy lehetséges

befolydsol6 elemként meriilhet fel a private speech folyamatoknal.

6. Osszegzés

Kutatdsunk célja annak vizsgdlata volt, hogy a kiilonbz6 belsd beszéd technikak alkalmazédsa
milyen hatdssal van a munkamemoria teljesitményre. A vizsgdlatban, amelynek mddszerét sajat
otleteink és terveink mentén dolgoztuk ki, 52 fo vett részt, akiket véletlenszerien harom
csoportra osztottunk: ezek a kontroll csoport, inner speech csoport és a private speech csoport.
A résztvevOk egy memoriajatékot €s egy kognitiv feladatot véltakozva végeztek, mikozben

teljesitményiiket két valtozo, az 1d0 és a felforditdsok szdma szerint rogzitettiik.

A statisztikai elemzések sordn azt kaptuk, hogy az eredményeket torzité adatok kisziirésével
kimutathat6 statisztikailag szignifikdns kapcsolatot taldltunk a belsd beszéd technikdk
alkalmazdasa és a munkamemoria teljesitmény kozott. Mind a felforditdsok szdma, mind az 1d6i
valtoz6 esetén elmondhatd, hogy a csoportokon beliil az egyes korok kozott szignifikdns
fejlodés figyelhetd meg, illetve a felforditdsok szamandl a csoportok kozott €s az interakcidban
is kimutathat6 szignifikancia. Ezzel szemben az id6 terén a manipulalt adattabla elemzésével
sem jottek ki szignifikdns kiillonbségek, tehat a kognitiv terhelés és a multitasking koltségek
vagy nem befolydsoltdk jelentésen a feladat idoigényét, kioltottdk egymast a belsd beszéd

technikdk alkalmazdsa nyujtotta elonyokkel.

A private speech csoport esetén sikeriilt bebizonyitanunk, hogy a technika alkalmazasanak
hatdsdra szignifikdnsan javult a teljesitményiik a kontroll csoporthoz képest, tehat a kapott

munkamemoria feladatot kevesebb hibaval oldottdk meg.

Osszegzésképpen gy gondoljuk, hogy a kutatdsban taglalt téma rengeteg izgalmas kérdést vet
fel, amelyeket mindenképp érdemes tovabb vizsgdlni. Mivel a problémakor rendkiviil
alulkutatott, relevdnsnak érezzilk megkezdett munkdnk folytatdsit a megszerzett
tapasztalataink mentén, hiszen ugy véljiik, a vizsgalatunk hozz4djarulhat ahhoz, hogy a belso
beszéd kutatdsa a sport —€s teljesitménypszicholdgia teriiletén tul is terjedjen, illetve nagyobb

hangsily keriiljon a médszer alkalmazédsanak tanuldsban betoltott szerepére.
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A dolgozat szerzoiként nyilatkozunk, hogy nem hasznaltunk mesterséges intelligenciat a
dolgozat készitése soran.
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