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Absztrakt

A kutatas célja a mozgasimprovizacids intervenciok érzelmi tudatossagra gyakorolt hatdsanak
feltérképezése volt. Longitudinalis vizsgalatunkban 88 résztvevd kétféle intervencioban vett
részt: specifikus (érzelmi tudatossagot célzo) és nem-specifikus (fiziologiai valtozasokat célzo)
gyakorlatokon. Az érzelmi tudatossigot a DERS kérdéiv, valamint a Kognitiv Erzelem-
Regulacio Kérdoiv alapjan mértiik. Eredményeink szerint az érzelmi tudatossag novekedése a
specifikus alkalmakon szignifikéns volt (p < .005), mig a nem-specifikus alkalmak esetében
nem (p = .050). Az adaptiv érzelem-regulacids stratégidkat kevesebbszer alkalmazok kisebb
valtozast mutattak (p = .252), ugyanakkor az érzelmi tudatossag novekedése nagyobb
mértékben jelentkezett azoknal, akik kezdetben alacsonyabb szinten alltak ezen a teriileten (p
<.001). Az eredmények azt sugalljak, hogy a mozgasimprovizacio elsdsorban facilitalo szerepet
tolt be az érzelmi tudatossag és az adaptiv érzelem-regulacios stratégidk tekintetében,
kiilondsen azok szamara, akik mar eleve képesek érzelmeik felismerésére és kezelésére.

Egyetlen alkalom azonban nem bizonyult elegendének a jelentds valtozasok eléréséhez.

Kulcsszavak: mozgasimprovizacid, érzelmi tudatossag, érzelemszabalyozas, Onkifejezés,

relaxacio

Témafelvetés

Kutatocsoportunk tobb éve foglalkozik a tanc- és mozgésimprovizacid témajaval. Korabbi
munkdinkat és fobb eredményeinket az 1. abra szemlélteti. Els0 kutatasunkban igéretes
eredményeket kaptunk a tincimprovizacio, mint mentalis egészség javito eszkoz felhasznalasat
illetéen (Horvath &Vécsey, 2023). Eredményeink felhivtdk tovabba figyelmiinket a
tancimprovizacio hatasaban mutatkozo6 egyéni kiilonbségekre. Ez felvetette benniink a kérdést,

hogy pontosan kikre és hogyan hat masképp a tdncimprovizacio.

1. Abra

Korabbi munkdink a tanc- és mozgasimprovizdcio témajaban



Elsé kutatds:
A tancimprovizacié hatasa a

mentidlis egészségre tancosok
korében Elméleti modell:
A mozgasimprovizacié
I :
hatasmechanizmusanak
Eredmények: elméleti megkézelitése Jelen kutatds:

* A tancimprovizacio révid és hosszu tavon is javitja a A mnzgésimprmrizécié
mentalis egészséget (észlelt stressz, affektivitds, — hatésmechanizmusinak
szocidlis szorongds, j6llét) Konklizid: tesztelé

* Akezdeti dllapot befolydsolja a véltozds mértékét + A mozgésimprovizaciés intervencidk eszielese
(forditott kapcsolat) hatésa attdl fiigg, hogy az adott

* Aszemélyiségnem determindlja, hogy egy személyre intervencié kézben melyik Célok:
fnilven hat_éssal lesz az intervencid, ez fugg a pillanatnyi mechanizmusok hatdsa jut érvényre, + Az elméleti modell egyes
allapottdl is. N ) +  Osszegydjtottink minden komponenseihez kapcsolddé rovid tava

o Afﬁk esetében \I.ESZ‘ptIJ'Z\tlva.bh hatas, aklk.kéPESEk a mozgasimprovizéciéval kapcsolatos hatéds tesztelése.
kel_welm_etlen SZ'tUEC_'kaa is beleen_gednl magukat, mechanizmust, amit empirikus » A mozgdsimprovizacio
felismerik és elfogadjék gyengeségeiket és alacsonyabb kutatasokban lefrtak, mint lehetséges hatdsmechanizmusanak mélyebb
érzelmi intelligencidval rendelkeznek. mechanizmust. megértése.

*  Aténc olyan készségeket pétolhat/facilitélhat, amik a *  Ezt kiegészitettiik gyakorlati * A mozgédsimprovizcid kapcsolatanak
j6 mentalis egészséggel fliggnek Gssze. tapasztalataink alapjan. megértése az érzelem-reguldciéval.

A kutatomunkank soran gyakorlati szakemberekkel (tancoktato: Vords Orsolya, Rékli Veronika
integral kifejezést- és tancterapeuta) is felvettiikk a kapcsolatot. Kutatocsoportunk is szamos
szubjektiv visszajelzést kapott az elsé kutatas kapcsan. Ezek mellett harom kutatocsoport tag
onkéntes munkajuk keretein beliil tartottak rendszeresen mozgasimprovizacios foglalkozasokat
két pszichiatriai osztalyon, ahonnan szintén értékes visszajelzések érkeztek. A szakemberek és
sajat magunk tapasztalatai azt mutatjak, hogy az improvizativ mozgas szadmos modon hat
pozitivan a pszichés allapotra. Az empirikus eredmények azonban a tanc és improvizacio
témakorében ellentmondéasosak (lasd: Baptista, Villela & Natour, 2012; Finn et al., 2023;
Eyigor, Karapolat, Durmaz, Ibisoglu, & Cakir, 2009; Pinniger, Brown, Thorsteinsson, & Kinley,
2012). Ezekben a kutatasokban azt lathatjuk, hogy kiillonbozé tancos intervenciok egyazon
pszichés konstruktumra eltéréen hatnak: nem jelentds mértékben, szignifikdnsan, javitva vagy
rontva azt. Az inkoherens eredmények kapcsdn gy gondoljuk lehetséges magyardzatként
szolgalhat, hogy a modszertani kiilonbségekbdl fakadoan mas mechanizmusok juthatnak
érvényre az egyes intervenciok sordn. A mozgasimprovizacid fogalmaba tartozik példaul a
modern tanc improvizacio is, ami sok tekintetben nagyon kiilonb6z6 a szintén ide tartozo
hiphop tanc improvizaciotol. Ebben a két esetben nem feltétleniil varunk hasonld
eredményeket. fgy a tanc hatasmechanizmusat nem egyszertsithetjiik le egyetlen tényezére,
habar azt feltételezziik, hogy az improvizacidoban kulturalis gyokereibdl és jellegébdl fakaddan
minden esetben erdteljesen €rvényesiil a belsd tartalmak mozgason keresztiil torténd kreativ
kifejezése, ami megragadhat6 az onkifejezés, az érzelmek szabad megélése, az elaboracio és a
szublimacidé mechanizmusaiban.

A témaban végzett empirikus kutatdsokat attekintve Osszegyljtdttiink minden olyan

mechanizmust, melyet a szerzok a kreativ mozgas eldnyeiként, hatotényezdiként emlitenek. Ezt



kiegészitettiik sajat megfigyeléseinkkel ¢és igy kaptuk a mozgasimprovizacid
hatasmechanizmusanak elméletét. Ezt a modellt aldbb részletesen bemutatjuk a
mozgasimprovizdcio hatasmechanizmusdnak elmélete c. bekezdésben. Ennek értelmében a
mozgasimprovizaciés intervencié hatdsa annak fliggvénye lesz, hogy mely mechanizmusok
tudnak altala érvényre jutni. Ebbdl tehat az is kovetkezik, hogy a lehetséges komponenseknek
van valamilyen mértékben elkiilonithetd hatasa.

Jelen munkank utdbbi gondolatot hivatott tesztelni. A mozgasimprovizacio mitkodésének
mélyebb megértését tliztiikk ki célul. A komponensek hatdsat csak egy ezekkel kapcsolatos
valtozd tekintetében tudjuk értelmezni, igy az érzelmi tudatossagot valasztottuk. Az
érzelmekkel kapcsolatos tudatossag képessége az érzelmi intelligencia egyik komponense, a jo
pszichés miikodés egyik alapfeltétele (Goleman, 2008). Az érzelmi tudatossaggal kapcsolatos
szakirodalmakat attekintve elméleti modelliinkben két komponens kothetd ezen valtozohoz: az
onkifejezés és a stresszkezelo modszerek alkalmazasa. Ezen hatdtényezok pontos tartalmat alabb
részletesen is leirjuk. Jelen vizsgdlatunkban tehat ezen két komponens elkiiloniild hatasat
fogjuk vizsgalni az érzelmi tudatossagra. A tovabbiakban kifejtjiik elméleti modelliink mellett
az érzelmi tudatossag fogalmat és kapcsolatat a mozgéasimprovizacioval.

A mozgasimprovizacid a tancterapia egyik legfontosabb része. A tancterdpia mentalis
zavarok kezelésére, a mentalis egészség fenntartdsara és visszaallitdsara alkalmazott modszer,
melyet széles korben alkalmaznak (Ritter & Low, 1996). Hatasossagat szdmos alkalommal
alatamasztottdk (Ritter & Low, 1996). A mozgasimprovizacid pontos miikddésérél azonban
keveset tudunk. Pszichoanalitikus megkozelitésbdl talalhatunk magyarazatokat a kreativ
mozgas ¢és az emberi psziché kapcsolatara vonatkozoan (lasd: Merényi, 2004). Empirikusan
azonban kevésbé kutatott teriilet, melybdl hianyzik az egységes modszertan. Az érzelmi
tudatossag pedig a mentalis egészség szempontjabol fontos, a pszichopatologidk mogott
meghtzodo transzdiagnosztikus mechanizmus lehet (Weissman et al., 2020).

Kutatasunk célja tehat — a mozgasimprovizacioé hatdasmechanizmusanak leirasa — kozelebb
hozhat minket a mozgas tancterapidban betdltott szerepének megértéséhez, valamint a

mozgasimprovizacid, mint mentalis egészség prevencios eszkdz alkalmazasahoz.

Elméleti bevezeto

A mozgdsimprovizdacio hatiasmechanizmusdanak elmélete
Kutatasunk alapjat elméleti elképzelésiink adja, mellyel tobb, mint egy éve foglalkozunk
(Horvath et al., 2024). A fentebb leirt gyakorlati tapasztalatok és empirikus eredmények kozti



diszkrepancia kapcsdn azt kezdtik el feltételezni, hogy a kutatdsokban lathatod
ellentmondasossag nagy részben fakadhat a tanc €s mozgés teriiletén végzett vizsgalatok
egységes modszertananak hianyabol. Emellett gy gondoltuk, hogy az intervenciok dsszetétele
is nagy mértékben meghatarozhatja annak hatasat.

Mozgasimprovizacid kdzben szdmos olyan mechanizmus érvényesiilhet, mely valtozast
okoz bizonyos pszichés valtozokban. A maér emlitett munkankban (Horvath et al., 2024)
szisztematikusan attekintettiilk az improvizativ mozgéssal foglalkozé empirikus kutatasokat,
melyek tartalma alapjan 17 olyan folyamatot irtunk le, melyeken keresztiil a mozgéasos
intervenciok valtozast okozhatnak a mentalis egészség mutatdéiban. Ezt kiegészitettiik
tapasztalataink alapjan 1 feltételezhetd folyamattal, igy 0sszességében 18 folyamatat irtuk le a
mozgasimprovizacionak. Ezek a kovetkezok, melyeket az 1. abra is szemléltet: onkifejezés,
megkiizdés €s érzelem-regulacid, modosult tudatallapotok, altalanos pszichologiai valtozasok,
stresszkezeld6 modszerek, iras, fizioldgiai valtozasok, altalanos pszichologiai valtozésok,
stresszkezelési modszerek, nem mozgéasos technikak, mas pszicholdgiai médszerek, fizioldgiai
valtozasok, pszichoneuroimmunologiai valtozasok, intimitas, tarsas kozeg és kapcsolatok,
szinkronitds egymassal, masok megfigyelése mozgas kozben, ritmikussag és szinkronitas a
zenével, zene, viselkedéses valtozasok, kornyezet és verbalis kifejezés. Ezek mellett vannak
olyan valtozok, melyek befolydsolhatjak ezen folyamatok érvényesiilését: moderald (kezdeti
pszichés allapot, fizikai jellemzOk, vonasjellemzOk, hiedelmek, bevonddas mértéke és
motivacid, demografiai adatok, tapasztalat, mas moderatorok) é¢s medialo tényezok (intervenciod
jellemzdi, szocialis kontextus, zene, adherencia és részvétel). Elméleti modelliink csupan
Osszegzi az eddig kutatasokban felbukkan6 Ilehetséges mechanizmusokat, mintegy
hipotézisként irja le a mozgas improvizacid mechanizmusat metodoldgiai szempontbol is
megkozelitve. Osszességében igy gondoljuk, hogy ez a mozgasos forma bizonyos folyamatok
egyéni hatasdnak Osszességeként okoz valtozast a mentalis egészségben, melyet
befolyasolhatnak moderalo tényezok. Mas medial6 valtozok pedig azt szabjak meg, hogy mely
folyamatok juthatnak egyaltalan érvényre intervencié kozben. Ez az elmélet inkabb
modszertani  szempontbol  kozeliti meg a  mozgasimprovizaciés  intervenciok
hatasmechanizmusanak kérdését, mig a lentebb a mozgdsimprovizacio és az érzelmi tudatossag
kapcsolata c. bekezdésben targyalt elméletek magat a szabad mozgést targyaljak a pszichés
allapot vonatkozasaban. Ezek az elképzelések kiegészitik egymast, hiszen mas perspektivabol
kozelitenek a témahoz.

Elképzelésiinkbdl  kiindulva  feltételeztiik, hogy a  kiillonbozd  Osszetételi

mozgasimprovizacios intervenciok mas-mas hatassal lesznek ugyan azon valtozora. Az érzelmi



tudatossag esetében elméletiinkbdl kiindulva azt varjuk, hogy az az intervencio, melyben a
feladatok a jelentudatossagra (mindfulness; stresszkezeld modszerek mechanizmusan beliil) és
az Onkifejezésre épiilnek jelentdsebb valtozas fog bekdvetkezni, mint amelyben ezeket nem
alkalmazzuk. Tobb szerzé ir a tanc és kreativ mozgas kozben megvaldsuld oOnkifejezés
jelenségérdl (Brauninger, 2014; Duberg et al., 2016; Krantz & Pennebaker, 1995; MacDonald
& Wilson, 2014). Van Lith, Schofield és Fenner (2013) szerint az 6nkifejezés altal az egyének
fesziiltséget tudnak levezetni és meg nem oldott érzelmekkel foglalkozhatnak, ami jotékony
hatassal van a mentalis egészségre (Van Lith et al., 2013). A kreativ és szabad mozgas — mint a
mozgasimprovizacié — platformot biztosit erre. Olyan instrukciokkal, mint példaul ,,Add at
mozgassal hogy érzed most magad!” a személyek éppen tudatos és nem tudatos érzelmeiket,
gondolataikat fogjak dtadni nem verbalis formaban.

Az oOnkifejezés komponense mellett jelen munkdnkban a stresszkezeld6 modszerek
komponense fontos még, mely tartalmazza a jelentudatossag (mindfulness) technikajat. Ez a
modszer alkalmas a szorongas és depresszios tiinetek csokkentésére, mikdzben javitja az élettel
vald elégedettséget (Khoury et al. 2015, In Urbéan, 2022). Tovabba testiink, érzelmeink és
gondolataink megfigyelése eldsegiti az érzelmi tudatossdgot (Hill & Updegraft, 2012). A
jelentudatossadg beépithetd kiilon feladatként (pl. testpasztazas) az intervencioba, vagy a
mozgasos feladatok részeként is (pl. figyeljék meg a testilkben bekovetkezd valtozasokat
mozgas kozben).

Elméleti modelliinkb6l még egy tényez6t érdemes figyelembe venni: az intervenciod
kezdetén megfigyelhetd pszichés dallapot moderald szerepét. Az intervencid kezdetén
megfigyelt stressz és depresszid befolydsolta a mozgis résztvevokre gyakorolt hatisat
(Andersen et al., 2018; Lane & Lovejoy, 2001). Minél rosszabb volt valakinek a mentalis
allapota kezdetben, annal nagyobb mértékii javulas tortént esetében. Osszességében azt
gondoljuk, hogy az Onkifejezésre és jelentudatossagra épiild mozgéasos intervencio jotékony
hatassal lesz az érzelmi tudatossagra. Ez a hatas pedig azt varjuk, hogy kifejezettebb legyen

azok esetében, akik érzelmi tudatossaga kezdetben alacsonyabb volt.

1. Abra

A mozgasimprovizacio hatismechanizmusa a mentalis egészség tiikrében



Medidtorok: intervencio
jellegzetességei, szocidlis
kontextus, zene, adherencia és

Mozgas-

improvizacio

részvétel
Meghlz6do folyamatok
Pszicholégiai Beépitett Testi véltozdsok Térsas folyamatok Més lehetséges
folyamatai az

folyamatok mddszerek = Fiziologiai Intimitas imevr:endanak
Onkifeiezé Sl valtozasok Szocidlis kdrnyezet

nki ?jeZ?S ) ) PNI véltozasok és kapcsolatok Ritmusossdg és
Megkozdés és mddszerek (pl. " o h -

\ o : Szinkronitds szinkronitds a
érzelem-regulacio Mindfulness) egymassal svel
Médosult Nem mozgdsos nfésok ;::EVE
tudatallapotok technikak | 5

Fu megfigyelése Viselkedéses

Alta_lénos ‘ M?S pszichologiai mozgas kdzben folyamatok
pszicholégiai maodszerek Kérnyezet

ltozdsok
valtozaso Verbdlis kifejezés

Moderatorok: kezdeti pszichés allapot,
fizikalis jellemzdk, vondsjellemzdk,
<:: hiedelmek, a bevonddas, motivacié és

versengeés szintje, demografiai
jellemzdk, tapasztalat, mas
moderatorok

h 4
Véltozds a mentalis egészségben

Valtozdk az attekintett kutatasokban: depresszio, szorongds, stressz, affektivitds, jollét, mentalis egészség, életmindség, énhatékonysdg, szocidlis jollét

Megjegyzés. Forras: Horvath et al., 2024

Az intervencid hossza €és gyakorisaga is mérvado lehet, mivel ezek befolyasoljak a mozgés
hatasait (Eather et al., 2023; Pereira et al., 2021). Ugy gondoljuk, amennyiben egy
mozgasimprovizacids alkalom a stresszkezeld modszerek €s onkifejezés komponenseire €piild
gyakorlatokat tartalmazza, ugy ezek hatdsat varhatjuk eredményben. Azonban, ha valaki a
mindennapjaiban rendszeresen végez olyan egyéb tevékenységeket (pl. medital és mellette
fest), melyek szintén ezekre a kategoridkra épiilnek, elképzelhetd, hogy ennek a
mozgasimprovizacios alkalomnak nem lesz szignifikans hatasa az egyén esetében. Hiszen igy
az intervencio hat6tényez6i mar mitkddésben vannak a vizsgélati személy mas tevékenységei

altal.

Erzelmi tudatossdig
A 21. szézadban az érzelmi intelligencia (EQ) az egyik legkutatottabb, legnépszeriibb

pszichologia kifejezés. Az intellektudlis képességek (1Q) mellett ennek jelentdsége is elismert.



A koztudatba Daniel Goleman konyve (2008) altal kertilt, melyben megfogalmazta érzelmi
intelligencia modelljét is, azonban a szakirodalomban mar joval korabban megjelent, el0szor
Gardner (1983) altal (Gardner, 1983; Goleman, 2008).

Szamos definici6 1étezik az érzelmi intelligencidra vonatkozdan, és a kiilonbozd
modellek két 6 kategoéridba sorolhatok. Petrides és Furnham (2001 idézi Nagy, 2006))
javaslatara a kategoridk viladgos elkiilonitésére két cimkét vezettek be: vonas-érzelmi
intelligencia és képesség-érzelmi intelligencia. EIobbi a viselkedési hajlamokra és az
onbeszamolasra vonatkozik, amely a személy azon képességét tiikrozi, hogy felismerje,
feldolgozza ¢s hasznositsa az érzelmi informaciokat. Ezt a tipust Onbeszamol6 kérddivek
segitségével mérhetjiik. Ezzel szemben a képesség-érzelmi intelligencia a személy aktudlis
képességeire 0Osszpontosit az érzelmi informécidk felismerésében, feldolgozasdban ¢és
felhasznalasaban. A képesség-érzelmi intelligenciat teljesitménytesztekkel mérjiik (Nagy,
2006).

Goleman (2008) érzelmi intelligencia modelljében az érzelmi tudatossdg az Gnismeret
megnevezzik a sajat érzelmeinket és tudataban vagyunk ezek hatdsadnak. Elengedhetetlen az
érzelmi dnkontrollhoz és a hatékony kapcsolatteremtéshez is (Goleman, 2008).

A kutatasok azt mutatjdk, hogy az érzelmi tudatossag €s a mentalis egészség szoros
kapcsolatban 4llnak egymassal. Schutte (2002) kutatdsa kimutatta, hogy az érzelmi intelligencia
szoros Osszefliggésben all a mentalis joléttel. A magasabb érzelmi intelligencidval rendelkezd
egyének altaldban jobb mentalis egészségi allapotrol szdmoltak be, kevesebb depresszids €s
szorongasos tlinettel (Schutte et al., 1998).

Specialisan a szorongésos tiinetekkel kapcsolatban is sziilettek empirikus eredmények,
melyek alapjan elmondhatd, hogy az érzelmek tudatositasa és kezelése segiti az egyéneket a
stressz és a szorongas kezelésében. Az érzelmi tudatossag fejlesztése segithet a szorongas
csokkentésében, mivel az egyének képesek jobban azonositani €s kifejezni érzelmeiket, illetve

ezaltal jobban reagalnak stresszhelyzetekre is (Keng et al., 2011; R. D. Lane & Schwartz, 1987).

Mozgdsimprovizdcio

A mozgasimprovizacié (mas néven tdncimprovizacid) a tancterapidk legfontosabb része. Ez a
tancnak egy olyan spontan forméja, melyben a személy pillanatnyi asszociaciok alapjan alakitja
mozdulatait. Ez hasonlithat a hétkdznapi értelemben vett tinc fogalmahoz, azonban a személy

adott pillanatban sosem tudja mi lesz a kovetkez0 mozdulata, valamint a hangstly nem a



végeredményen és a kinézeten van, hanem magin a folyamaton. Igy a tinc szokasos
fogalmahoz képest a személy nem torddik az esztétizalassal, zeneiséggel, csupan bels6
érzéseinek és gondolatainak mozgasos megnyilvanulasa lesz az mozgas (Horvath et al., 2024).
Egy fontos alapelv a spontdn érzelmi ¢és viselkedési témak szimbolizaldsa a
,mozgéasmetaforakon” keresztiil (Meekums, 2008). Két formaja a célvezérelt és cél nélkiili
improvizacid, melyek mind hasznélatosak tdncterapidk soran (Wiedenhofer & Koch, 2017). A
mozgasimprovizacié a Tanc- és Mozgasterapia egyik fontos eleme, amely lehetdséget ad a
résztvevOknek arra, hogy szabadon és spontan modon fejezzék ki érzelmeiket és belso
¢lményeiket a mozgas altal. A tudatos tervezés nélkiili, rogtonzott mozgasok segitenek abban,
hogy az egyén mélyebb kapcsolatba keriiljon sajat testével és érzelmeivel. Ez a kreativ folyamat
lehetdséget teremt az Onfelfedezésre, a stressz oldasara és az érzelmek felszinre hozasara.

A Tanc- és Mozgasterapiat (Dance Movement Therapy, DMT) az Egyesiilt Kirdlysag
Tanc- és Mozgasterapids Szovetsége (The Association for Dance Movement Psychotherapy)
ugy hatdrozza meg, mint ,,a mozgés és a tanc pszichoterapias alkalmazasa, amelyen keresztiil
az egyén Kkreativitdsdt mozgositva elOsegitheti érzelmi, kognitiv, fizikai és szocialis
interakcidit” (Meekums, 2008, p. 95). A tancot terapias célokra mar évezredek 6ta hasznaljak.
Hagyomanyosan a tdnc a gyogyitashoz kapcsolddott, és hatdssal volt a termékenységre, a
sziiletésre, a betegségekre €s a haldlra. A kiilonb6z6 kultardkban ritudlék és ceremodnidk
részeként alkalmaztak, hogy kapcsolatba 1épjenek a spiritualis er6kkel, valamint a testi €s lelki
egyensuly helyredllitdsara. A modern id6kben a tanc- és mozgésterdpia fontos eszkozz¢ valt a
pszichologiai és érzelmi gyogyulasban, segitve az Onkifejezést, a stresszoldast, és a fizikai
egészség javitasat. A tdnc, mint miivészi kifejezésmod, ma is erdteljes hatdssal bir az emberi

I¢lekre, és a kozosségi kapcsolatok erdsitésére is szolgal (Ritter & Low, 1996).

A mozgdsimprovizdcio és az érzelmi tudatossag kapcsolata

Tobbféle szemlélet talalhato a kiilonbozd tancterapidkon beliil, arrdl, hogy a mozgas mi altal
hat a lelki egészségre. A tancterapias elméletek tobbek kozott hangsulyozzak, hogy a modern
tdnc improvizacid és kontaktimprovizacidé az én-érzés (sense of self) fejlodését, tudattalan
tartalmak felszinre hozasat segiti, helyreallitja az egészséges testképzetet, segiti a szelf
kiilonboz6 aspektusait integralni, ezaltal konzisztensebb szelf-érzetet eredményezve, melyben
tobb elem is kozrejatszhat (pl. testtudati munka, kapcsolati munka, alkotés, instrukciok stb;
(Garcia-Diaz, 2018; Merényi, 2004). A tancterapiak alapvetd gondolata, hogy az improvizativ

tancon keresztiil a személy szimbolikusan tudja externalizalni belsd érzéseit, melyeket



verbalisan nem tud kifejezni (Chace, 1975 In Totton, 2015). Az improvizativ mozgast
lényegébdl fakaddan gondoljak terapids hatasunak (Totton, 2015).

A mozgas és az érzelmi tudatossadg kapcsolatat illetden is tobb elképzelést talalunk.
Twiner, Lucassen és Tatlow-Golden (2022) gyemekekkel végeztek vizsgalatot, melyben
improvizativ mozgasra ¢épiild intervenciot alkalmazva probaltdk segiteni a gyermekek
megértését érzelmeiket illetden (Twiner et al., 2022). A mozgast 6k jelentést-add eszkdzként
(meaning-making tool) jellemezték, mely segiti a gyermekekben megjelend érzelmek
nonverbalis értelmezését. Mas empirikus eredményekbdl azt lathatjuk, hogy szoros kapcsolat
van az érzelmek ¢€s a tdnc/mozgas kozott (San-Huan-Ferrer & Pedro, 2020). San-Huan-Ferrer
¢s Hipola (2019) 0Osszefoglald cikkiikben olyan kutatdsokat emlitenek, melyben a tanc
hozzéjarult az érzelmi én-tudatossaghoz €s érzelemregulaciohoz. Meekums (Meekums, 2002
idézi Meekums, 2008) a tancterapidban (DMT) is hasznalatos mozgasimprovizacio lényegének
az érzelmek és a viselkedés spontan szimbolizaciojat nevezi meg a “mozgds metaforan”
(movement metaphore) keresztiil. Erre példaként emliti, hogy utalhat a megnyilastol valo
félelemre, ha valaki zart testtartassal tdncol, ahol a zart testtartds az érzelmi €s verbalis bezartsag
metaforaja. Meekums kiemeli tovabba, hogy az érzelmek integralt test-elme funkciok, vagyis
ahhoz, hogy valaki beszamoljon érzelmeirdl sziikséges, hogy észlelje és felismerje testi jelzéseit
¢és ezeket Osszekapcsolja érzelmi allapotaval. Az érzelmeknek fiziologiai jelei jelentkeznek
elébb, melyekhez a személy a frontalis kortexben rendel jelentést, amit kovetden képes lesz
verbalizalni azt (Goleman, 1995 Idézi (Morris, 2021). A tancterapidk éppen a testi érzetek
externalizaciojara 6sztonzik a résztvevoket kreativ modon. Kordahi és Hassmén (2022 Idézi
(Morris, 2021) azt talaltdk, hogy a tancosok éntudatosabbak, ami a mozgédson keresztiil
kialakult mélyebb test-elme kapcsolatnak kdszonhetd. A mozgas segit a testi érzetek tudatosabb
¢észlelésében, amihez gondolatokat és érzelmeket kapcsolnak. Ezaltal az dnkifejezés a kreativ
mozgason beliil segitheti az érzelmi tudatossdgot és az érzelmek konnyebb verbalizalasat

(Morris, 2021; Totton, 2015).

Az érzelemreguldcio és az érzelmi tudatossag kapcsolata

Erzelem-regulacié alatt azon tudatos és nem tudatos folyamatok 6sszességét értjiik, melyekkel
a személy az érzelmi valasz kivaltodasat, mindségét, intenzitasat és idétartamat modosithatja
(John & Gross, 2004). Ahogy Shafir (2015) megfogalmazta: ,, Az érzelemszabdlyozdas az a
folyamat, amelyben az egyén aktivan prébalja kezelni érzelmi allapotat azaltal, hogy bizonyos

érzéseket felerdsit vagy csokkent, illetve mérsékli a stresszt, a szorongast vagy a



depressziot.” (Shafir, 2015). Ez a folyamat tehat lehet6vé teszi az érzelmi allapotok tudatos
iranyitasat, amely eldsegiti a pszicholdgiai rugalmassagot és a kiegyensulyozott érzelmi
valaszokat. A szabalyozas modja befolyasolja az érzelmek szubjektiv megélését, az érzelmek
kifejezését és az érzelmeket kisér6 fiziologiai jelenségeket is. Az érzelemszabalyozas esetében
megkuldnboztetjik az adaptiv és a maladaptiv stratégidkat. Az adaptiv stratégidk — mint az
atértékelés vagy a pozitiv fokuszvaltas — tamogatjék az érzelmek feldolgozasat és a stresszel
vald egeészséges megkuzdést. A maladaptiv stratégiak — mint a ruminacié vagy a
katasztrofizalds — viszont hosszabb tavon ronthatjdk az érzelmi jollétet és akér pszichés
zavarokhoz is vezethetnek. A mentalis egészség megérzéséhez elengedhetetlenil fontos az
érzelmek — elsésorban a negativ mindségli emociok — sikeres szabéalyozasa (Gross, 2001).

Az érzelmi tudatossag olyan keszség, amely meghatarozo szerepet jatszik az erzelmi
élmények és reakciok befolydsoldsdban (Van Beveren et al., 2019). Ahogy Van Beveren és
munkatarsai (2019) megallapitottak: "Az érzelmi tudatossag az érzelmi tapasztalat és reakcio
egyik fontos készsége, amely szikséges az érzelemszabalyozasi stratégiak sikeres
alkalmazasahoz." (Van Beveren et al., 2019, pp. 390). Az érzelmi tudatossag nélkildzhetetlen
az erzelemszabalyozéshoz, hiszen ez egy alapvetd készség az érzelemszabalyozasi folyamatok
hatékony mitkodéséhez, az affektiv szabalyozasi modellek szerint (Lambie & Marcel, 2002
Idézi Van Beveren et al., 2019; Gottman, Katz, & Hooven, 1997 Idézi Van Beveren et al., 2019;
McRae, Misra, Prasad, Pereira, & Gross, 2011 Idézi Van Beveren et al., 2019). Az érzelmi
tudatossag lehetévé teszi, hogy az egyén felismerje sajat érzelmi allapotat, és tudatosan
alkalmazzon adaptiv szabalyozasi stratégiakat, amelyek gyorsan és hatékonyan csdkkenthetik
a negativ érzelmeket. Hiszen ahhoz, hogy érzelmeinket szabalyozni tudjuk tisztaban kell
lenniink azzal, hogy pontosan milyen érzelemmel van dolgunk (Mayer, Salovey, Caruso, &
Sitarenios, 2001 ldézi Gottman, Katz, & Hooven, 1997; Izard et al., 2011 Idézi Gottman, Katz,
& Hooven, 1997; (Gottman et al., 1997).

Az érzelmi tudatossdg €s a mozgas koOzotti kapcsolat vizsgélatakor az
¢érzelemszabalyozasi kiilonbségek is jelentds szerepet jatszhatnak. A szomatikus marker
hipotézis (Damasio, 1996) szerint a test aktualis allapotabdl szarmazo interoceptiv és
proprioceptiv ingereket afferens bemenetek tovabbitjdk az agyba, melyek specifikus agyi
aktivitasi mintazatokat valtanak ki. Ezek az aktivitasi mintazatok egyfajta nem tudatos ,,érzelmi
lenyomatot” hoznak létre az agyban, majd agyi folyamatokon keresztiil tudatosulhatnak, igy
létrehozva tudatos érzelmeket. A szomatikus markerek tehat hidat képeznek a fiziologiai

allapotok és az érzelmi tudatossag kozott (Shafir, 2015).



Testlink fokozott megfigyelése — amely alapvetden jellemzi az improvizativ mozgast —
ezéltal segithet facilitdlni az érzelmek tudatosuldsat. Azok szamara tehéat, akik kevesbé
alkalmaznak adaptiv érzelemregulacids stratégiakat nehézséget okozhat az érzelmek
tudatositésa. Esetlikben a testi folyamatokra forditott nagyobb fokd figyelem a mozgés altal
segithetnek az érzelmek azonositasaban és feldolgozasaban. Akik adaptivan szabalyozzak
érzelmeiket feltehetdleg hatékonyan képesek tudatositani testiik jelzéseit és az ezekkel
Osszekapcsolddod érzelmeket. Esetiikben is lehet pozitiv hatasa a test fokozott megfigyelésének,
azonban valdsziniileg kisebb mértékben, hiszen mar hatékony mechanizmusokkal rendelkeznek
az érzelemszabdlyozas es az érzelmek tudatositasa terén. Ez a hipotézisink ésszhangban all
Shafir (2015) elképzelésével, mi szerint a mozgasalapl tevékenységek hozzajarulhatnak az
érzelmek szabalyozasahoz, ezaltal példaul a stressz vagy a szorongas csokkentéséhez.
Osszességében tehat az érzelmi tudatossag szempontjabol a mozgas segithet az érzelmek
azonositasaban és feldolgozasaban, kulondsen azoknal, akik nehezebben ismerik fel sajat
érzelmeiket. Ezaltal pedig az ilyen személyeknek lehet6ségiik nyilik érzelmeiket adaptivan

szabalyozni.

Kutatasi kérdés és hipotézisek

Az eddigiekben 6sszefoglaltuk, hogy a mozgasimprovizaciéo milyen modon képes ndvelni az
érzelmi tudatossagot és milyen mas valtozokra lehet pozitiv hatassal 6sszetételétdl fiiggden. A
jelen dolgozat célja a mozgasimprovizacios intervenciok specifikus hatasdnak feltérképezése.
Pontosabban annak vizsgalata, hogy az érzelmi tudatossag fejlesztését célzo gyakorlatok
specifikusan erre a valtozora hatnak-e, vagy a mozgéasimprovizacio altalanos, atfogod hatasai
koz¢ sorolhatjuk az érzelmi tudatossag novekvését.

Az utobbi esetben azt feltételezhetnénk, hogy az érzelmi tudatossag novekvése
mozgasimprovizaciot kovetden nem a mozgason beliil alkalmazott technikdnak kdszonheto,
hanem az improvizativ és kreativ mozgas sajatos jellegébdl adodik. EIobbi esetben pedig azt
gondolhatjuk, hogy a mozgéasimprovizacioba beépitett technika és a hozzd kapcsolodo
komponens/komponensek kovetkeztében tortént a valtozas. Kutatdsi kérdésiink igy a
kovetkezd: Van-e specifikus, elkiilonithetd hatdsa a mozgasimprovizacioban fellelhetd
komponenseknek? Vagyis a specifikusan egy valtozéra tervezett mozgdsimprovizacids

intervenciok nagyobb mértékben befolyasoljak-e az adott valtozot, mint mas konstruktumokat?



HI1: Az érzelmi tudatossag jelentdsen né azon intervencid hatdsara, amely kifejezetten az
érzelmi tudatossag fejlesztésére lett tervezve.

H2: Az érzelmi tudatossag nem mutat jelentds valtozast azon intervenci6 hatésara, amely nem
kifejezetten az érzelmi tudatossag fejlesztésére lett tervezve.

H3: Az érzelmi tudatossdg nagyobb mértékben novekszik mozgasimprovizacidt kovetden
azoknal a személyeknél, akiknél az intervencio kezdetekor ez alacsonyabb volt.

H4: Az érzelmi tudatossag nagyobb mértékben novekszik intervenciot kovetden azon
személyek esetében, akik az atlagnal kevesebb adaptiv érzelem-regulacids stratégiat
alkalmaznak.

HS5: Az érzelmi tudatossag nagyobb mértékben nodvekszik mozgéasimprovizacid hatasara
azoknal a személyeknél, akik nem végeznek rendszeresen a stresszkezeld modszerek és az

onkifejezés komponensére épiild gyakorlatokat (relaxacio, tdnc, miivészeti tevékenység).

Modszerek

Vizsgdlat menete és mintavétel modja

A dolgozat egy széleskortii kutatas egy részeként értelmezhetd, mely a mozgasimprovizacio testi
és érzelmi tudatossdgra, maganyossagra, affektivitasra, onelfogadasra és szomatikus tiinetekre
val6 hatasat vizsgalja. A teljes vizsgalat célja egy explorativ kutatas elvégzése volt, melyben az
improvizacio hatasat kiilon-kiilon vizsgaljuk az emlitett valtozokra nézve, melynek eredményei
megalapozzak egy atfogobb kutatas hipotéziseit.

Az adatgylijtés els6 1épéseként a kutatocsoport egyik tagja a magyarul nem elérhetd
kérdoiveket leforditotta angol nyelvr6l. Ezt kovetéen tble fliggetlentil egy masik tag
visszaforditotta angolra, majd ezt &sszevetettilk az eredeti angol nyelvii verzioval. Ezen a
folyamaton ketten dolgoztunk, majd egy fliggetlen, a kutatdsban nem résztvevd személy
ellendrzését kértiik referenciaként. A kérdoivek leforditasa és az etikai engedély elfogadtatasa
utdn (szdma: 2023/429) kezdtiik el a toborzast, majd az adatgytijtést.

A vizsgalat toborzasat internetes social media feliileteken (Facebook, Instagram), illetve
a lakohelyiinkon kihelyezett plakatok segitségével végeztiik. Hozzaférési alapu mintavételt
alkalmaztunk, minden résztvevé Onként jelentkezett, akikkel longitudinalis elrendezésben
ismételt méréses vizsgalatot végeztink. A vizsgalat elején a vizsgalati személyeket
tajékoztattuk, kitoltotték a beleegyezd nyilatkozatot, mely magaba foglalja a visszalépés
lehetdségét. A kérddivesomag kitdltése koriilbeliil 10-15 percet vett igénybe. A kérddiveket

igény szerint papir alapon és online formaban (Google Forms) vettiik fel. Ezt kovetden dsszesen



ot alkalommal végeztiink ismételt méréseket. Célcsoportunk olyan 18 éven feliili személyek
voltak, akik nem végeznek vagy végeztek mozgasimprovizaciot.

Az adatgyiijtés anonim modon tortént. A vizsgalatra jelentkez6k sorszamot kaptak a
jelentkezéskor. A kitoltott kérddiveket ezekhez a sorszamokhoz rendeltiik hozza. A papiralapu
kérddiveket az egyetem épiiletében, zart szekrényben, a kutatds kezdetétdl szdmitva ot évig
Orizziik meg. Az online forméaban felvett kérddivek tartalma a kutatasban részt vevd személyek
jelszoval védett személyes munkahelyi szamitégépein a kutatds kezdetétdl szamitott 6t évig
lesznek tarolva. Az adatokrdl biztonsagi mentés késziil az egyetem felhd szolgaltatasaba. A
vizsgalati személyekkel valo kapcsolattartashoz sziikséges adatok kizardlag a kutatasban részt
vevo személyek személyes szamitdgépein a kutatas kezdetétdl szamitott 6t évig lesznek tarolva,
ezen adatok a kutatasban nem résztvevo személyek szamara nem adhatok ki.

Jelen dolgozatunk a teljes vizsgalatnak egy részét dolgozza fel. Munkank két alkalom
eredményeit tartalmazza. Az egyik alkalmon testi és érzelmi tudatossag ndvekvését, a masikon
szomatikus tiinetek enyhitését célzo feladatokat alkalmaztuk és mértiik tobbek k6zott az érzelmi

tudatossagot az alkalom elején €s végén.

Intervencio

A két intervencidhoz a feladatokat a mozgasimprovizacio hatismechanizmusanak elmélete c.
bekezdésben targyalt elméleti elképzelés alapjan valogattuk ki. Mindkét foglalkozés
megegyez0 keretet kapott, hogy egyediil az improvizativ feladatok instrukcioiban térjenek el
egymastol, igy mindkét ora relaxacidval (testpasztazas, progressziv izomrelaxacio) kezdddott

¢s zarodott. A pontos feladatokat a 2. abra szemlélteti.

2. Abra

Az intervenciok feladatai

Erzelmi tudatossag foglalkozas Kontroll (szomatikus tiinetekre

* relaxacio fokuszalé) foglalkozas

« jaték az egyensullyal (SM) * relaxacidé

* testrészek atmozgatdsa korzé « foldon fekve athaladas a térben
mozdulatokkal (SM) nyljtézkodd mozdulatokkal (FV)

* paros feladat: érintésbdl inditott * testrészek megnyljtasa és lerazasa
improvizativ mozgas (SM) improvizativan (FV)

* mozgasmindségek tarsitasa * téren athaladas improvizativ gyors
érzelmekkel (SM) mozgassal (FV)

* sajat érzelmi dllapot 4taddsa * lasst improvizativ mozgés (FV)
improvizativ mozgassal (O) ¢ kézzel festés imitalasa hatalmas

* relaxacio vaszonra (FV)

* séta

* relaxacio



Megjegyzés. SM = stresszkezeld médszerek komponensére épiild gyakorlat, O = dnkifejezés komponensére

épiil6 gyakorlat, FV = fizioldgiai valtozasok komponensére épiil6 gyakorlat

A kisérleti intervencid feladatai két mechanizmusra épiiltek, a stresszkezeld modszerek
komponensén beliil targyalt jelentudatossagra (mindfulness; SM) és onkifejezésre (O). A
résztvevoknek sajat mozgasukat és érzelmeiket kellett megfigyelni mozgas kdzben (SM).
Emellett érzelmeikhez mozgasmindségeket tarsitottak (pl. a fesziilt hangulathoz izomfesziilést,
széttordelt, heves mozgast) és ezek segitségével adtdk at pillanatnyi érzelmi allapotukat (O). A
kontroll intervenci6 feladatai az izmok ny0jtasara €s lazitasara, valamint a keringés fokozasara

fokuszaltak, melyek a fizioldgiai valtozasok (FV) komponensre épiilé gyakorlatok.

Meéréeszkozok
A teljes kutatas soran tobb kérddivet hasznaltunk az alabb felsoroltak mellett, azonban jelen
munkénkban az alabbi kérddivek eredményeit dolgoztuk fel:
- Demografiai adatokra vonatkozo6 kérdéiv (sajat szerkesztésii; 1. szamu melléklet)
- Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS; (Gratz & Roemer, 2004) altalunk
forditott magyar valtozata

- Kogitiv Erzelem-Regulacié Kérddiv magyar valtozata (Miklosi et al., 2011)

Demogrdfiai adatokra vonatkozo kérdoiv (sajat szerkesztésii)

Sajat szerkesztésli demografiai kérddiviink a szociookondmiai kérdéseken (nem, kor, iskolai
végzettség) kiviil kitértek a vizsgalati személyek tancos, sportoldi, illetve relaxaciot érintd
szokasaikra, valamint multbeli és jelenlegi fizikai és mentalis betegségeikre is, mivel ezen

informéciok fontosak a hipotézisek és a vizsgalatban valo részvétel szempontjabol.

Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS; Gratz & Roemer, 2004) altalunk forditott
magyar valtozata

Gratz és Roomer (2004) azért fejlesztették ki a kérddivet, hogy az érzelmi diszregulaciot
atfogdan mérjék. Az eldzetes eredmények azt mutatjdk, hogy a DERS magas belso
konzisztenciaval, jO teszt-reteszt megbizhatdsaggal, valamint megfelelé konstrukcioval és
prediktiv érvényességgel rendelkezik. A vizsgalati személynek 5 foku Likert-skalan kell
bejeldlnie, hogy a jelen pillanatban mennyire igazak ra az allitdsok (1 — szinte soha, 5 — szinte

mindig). 36 tételes a kérdéiv és 6 alskala taldlhatd benne. Mi kutatasunkban az érzelmi



tudatossag hianya és az érzelmi tudatossag alskéalakat hasznaltuk, vagyis dsszesen 10 tételt (pl.
wludataban vagyok az érzéseimnek.”)

Az éltalunk alkalmazott alskalék alkalmasak az érzelmi tudatossag szintjében akar rovid
tavon bekovetkezd valtozas mérésére. Az érzelmi tudatossag az adaptiv érzelemregulacid
alapja, ilyen moddon kapcsolédik a DERS kérddiv céljaihoz. Kutatdsunkban olyan
mérdeszkdzre volt sziikségiink, mely nem tl hosszl és rovid tavon is érzékeny a valtozasra.
Ugy gondoljuk, hogy az érzelmi tudatossag a mozgason és testiink megfigyelésén keresztiil
fejleszthetd.

A DERS kérdoiv érzelmi tudatossag hianya (1) és érzelmi tudatossag (2) alskalain
végzett reliabilitas vizsgélat alapjan a kérddiv az altalunk hasznalt mintan erdsen
megbizhatonak bizonyult (Cronbach's o1 = .872, Cronbach’s a2 = .880). Ezek az eredmények
Osszhangban vannak Gratz és Roemer (2004) eredményeivel az egyes alskaldkat vizsgalva

(Cronbach's o.> .80).

Kogitiv Erzelem-reguldcié Kérdéiv magyar valtozata (CERQ; Miklosi, Kocsis-Bogar, Martos
¢s Perczel, 2014)

A Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérdéiv magyar valtozatat Miklosi, Kocsis-Bogar, Martos és
Perczel (2014) validaltak. A kérddiv a nehéz élethelyzetek altal keltett negativ érzelmek
szabalyozasara szolgald kognitiv folyamatok feltérképezésére szolgal. A kérdéivben 36 tétel
szerepel (pl. ,,Ugy érzem, én vagyok a hibds azért, ami tortént™). A vizsgalati személynek 5 foku
Likert-skalan kell értékelnie, hogy milyen gyakran aktivizadlja az adott gondolkodasi
folyamatokat érzéseinek befolyasolasa érdekében (1 = szinte soha, 5 = szinte mindig). Kilenc
alskalaval rendelkezik a mérdeszkoz: elfogadés, pozitiv fokuszvaltds, tervezés, pozitiv
atértékelés, perspektivaba helyezés, onvad, ruminécid, katasztrofizalas, masok hibaztatasa. Az
alskélak eredményeibdl harom mutatd szamithato: adaptiv stratégidk, non-adaptiv stratégiak,
adaptiv és non-adaptiv stratégiak egyenstlya. A reliabilitas és teszt-reteszt megbizhatdsag
megfeleld.

Az ¢érzelemszabalyozd stratégiak fontosak lehetnek a depresszids tlinetegyiittes
kialakuldsa és a mentalis egészség szempontjabol a szerzok szerint (Miklosi, Kocsis-Bogar,
Martos ¢€s Perczel, 2014). A mentalis jollét az adaptiv stratégiak alkalmazasaval és a non-
adaptiv stratégidk hianyaval all 6sszefiiggésben. Ahogy azt mar koradbban kifejtettiik az érzelmi
tudatossag az érzelemregulacié alapja. Vizsgalatunkhoz sziikség volt olyan méréeszkdzre, mely

képes felmérni, hogy egy személy milyen mértékben alkalmaz adaptiv és non-adaptiv



érzelemszabalyozasi stratégidkat, melyre a CERQ alkalmas. Feltételezziik, hogy a tobbségében
adaptiv érzelem-regulacids stratégidkat alkalmaz6 személyek esetében nem torténik majd
akkora mértékii valtozas az érzelmi tudatossag tekintetében.

A CERQ kérdoiven végzett reliabilitas vizsgalat alapjan a kérddiv az altalunk hasznalt
mintan erésen megbizhatonak bizonyult (Cronbach's o = .823). Ezez az értékek dsszhangban

van az eredeti szerzok eredményeivel (Cronbach'’s dadapiiv = .85, Cronbach’s Onon-adapiiv ="83).

Elemzés

Leiro statisztika

Teljes mintank 88 f6 adatait tartalmazta, melybdl 74 {6 (84%) nd, a teljes csoport atlag életkora
28 év (n = 88, nusk = 74, nyerfiak = 14, Mikor = 28.477, SDror = 12.855). A teljes mintabol 48 6 aki
nem végez stresszkezeld illetve onkifejezo tevékenységet (relaxacios technika, tanc, miivészeti
tevékenység), 40 f6 legalabb rendszerteleniil folytat ilyen tevékenységet (nakiv = 40, Ninakiv =

48)

Hipotézisek tesztelése

Elso hipotézis

Els6 hipotézisiink teszteléséhez Gsszetartozd mintas t-probat alkalmaztunk. A Shapiro-Wilk
teszt eredményei alapjan az adatok eloszlasa normalis (W = 971, p = .404). Az érzelmi
tudatossag jelentdsen novekedett a specifikus alkalmat kovetden, mely eredmény aladtdmasztja
els6 hipotézisiinket (Meisie = 38.061, SDeisie = 6.840, Mutina = 39.795, SDutina = 6.681, t = -
3.105, df =38, p <.005, Cohen's d = -.497). Az eredményeket az 3. dbra szemlélteti.

3. Abra

Az érzelmi tudatossag valtozasa specifikus intervencio hatdasara
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Masodik hipotézis

Masodik hipotézisiink teszteléséhez szintén Osszetartoz6 mintds t-probat alkalmaztunk. A
Shapiro-Wilk teszt az adatok normal eloszlastol vald eltérését jelezte, igy nem parametrikus
probat (Wilcoxon proba) alkalmaztunk (W = .898, p = .005). Az érzelmi tudatossag nem
novekedett jelentésen a nem specifikus alkalmat kovetéen, habar a valtozas mértéke
szignifikancia hataron mozog (Meisie = 35.909, SDeise = 5.134, Mutina =37.515, SDutina=15.712,
W =117.000, p = .050, rrang = -.424). Ez az eredmény aldtdmasztja hipotézisiinket, azonban a
kérddiv atlagpontszdmait tekintve a valtozas mértéke nem sokkal kiilonbozik a specifikus
alkalom eredményeitél. igy a kapott eredményt érdemes ennek tekintetében értelmezni. Az

eredményeket az 4. dbra szemlélteti.

4. Abra

Az érzelmi tudatossag valtozdasa nem specifikus intervencio hatasara
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Harmadik hipotézis
5. Abra

Az érzelmi tudatossag intervencio elotti és utani értékeinek viszonya (specifikus alkalom)
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Erzelmi tudatossag (utana)

Erzelmi tudatossag (elGtte)

Harmadik hipotézisiink teszteléséhez egyszerli linearis regresszios elemzés alkalmaztunk, ahol
kimeneti valtozonk a specifikus alkalom utan, bemeneti valtozonk a specifikus alkalom el6tt
mért érzelmi tudatossag volt. A teszt feltételei teljesiiltek. Az eredmények alapjan jelentds
Osszefliggés van az intervencio eldtt €s utdn mért adatok kozott, az 6sszefliggés azonban pozitiv

irAny(, amit az 5. abra is mutat (R = .749, F(1; 37) = 110.663, p < .001).



Negyedik hipotézis

Negyedik hipotézisiink teszteléséhez fiiggetlen mintds t-probat alkalmaztunk. A Kognitiv
Erzelem-Regulacio Kérd6iv eredményei alapjan két csoportot alkottunk. E18szor kiszamitottuk
az adaptiv és maladaptiv pontszdmokat, majd az érzelem-regulacids balanszot gy, hogy az
adaptivbol kivontuk a maladaptiv pontszamot. Ezt kovetden két csoportot alkottunk az atlagtol

legalabb egy szorasra 1évé pontszamok alapjan.

7. Abra

Az érzelmi tudatossagban bekovetkezo valtozas az érzelem-regulacios stratégiak tiikrében
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Adaptiv érzelem-regulaciés
stratégiak szintje

A Shapiro-Wilk teszt a normalitastol valod eltérést jelezte, ezért a nem parametrikus Mann-
Whitneyy probat alkalmaztuk (Waiacsony = .860, patacsony = 121, Winagas = . 750, pmagas < .001). Az
eredmények alapjan a két csoport nem kiilonbozik jelentdsen azt tekintve, hogy milyen
mértékben valtozott esetilkben az érzelmi tudatossag intervenciot kovetden. Ez az eredmény
nem tamasztja ald hipotézisiinket, mi szerint azok esetében, akik nagyobb mértékben
alkalmaznak adaptiv érzelem-regulacios stratégiakat, kevésbé fog javulni az érzelmi tudatossag
intervenciot kovetéen (M; = 0.375, SD; =3.204, M>=2.000, SD>=1.732, W= 6.000, p = .252,
rrank = -.500). Az eredményt nagyban befolyasolhatta az alacsony elemszam, mellyel az
elemzést el tudtuk végezni (N = 11). Az eredményeket a 7. abra szemlélteti.

A leiro statisztikak alapjan azt latjuk, hogy az adatok tendencia szerlien éppen elvarasunk
ellenkez6jét mutatjak, mivel azok esetében, akik nagyobb mértékben alkalmaznak adaptiv

érzelem-regulacids stratégiakat, nagyobb mértékben javult az érzelmi tudatossag intervenciot



kovetden. Ez az eredmény nem statisztikailag jelentds, azonban dsszhangban van a harmadik
hipotézisiink eredményeivel, mi szerint akinek mozgas elétt magas volt az érzelmi tudatossaga,

neki ez nagyobb mértékben is nott.

Otédik hipotézis

Otddik hipotézisiink teszteléséhez kovarianciaanalizist alkalmaztunk. Fiiggd valtozénk az
érzelmi tudatossagban bekovetkezd valtozads mértéke, amit ugy kaptunk meg, hogy az
intervenci6 utdn mért érzelmi tudatossagbol kivontuk a mozgés elétt mért értéket. Fiiggetlen
bindris valtozonk az volt, hogy alkalmaz-e valamilyen rendszerességgel (legaldbb hetente
egyszer) a személy stresszkezeld modszert és/vagy az Onkifejezés komponensére épiild
gyakorlatokat (relaxacio, tanc, miivészeti tevékenység). A teszt feltételei teljesiiltek, a Levene

teszt alapjan a szérashomogenitas teljesiil (F(1; 37) =.272, p = .605).

6. Abra
A stresszkezel6 modszerek és/vagy onkifejezo tevékenységek rendszeres alkalmazasanak hatasa

az erzelmi tudatossagban bekovetkezo valtozasra.
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Végez-e stresszkezel8/onkifejezé
tevékenységet a hétkéznapokban

Az eredmények alapjan az érzelmi tudatossagban bekovetkezd valtozas intervenciot kvetden
fliggetlen attol, hogy a személy a hétkoznapjaiban rendszeresen alkalmaz-e stresszkezeld
modszert és/vagy végez az Onkifejezés mechanizmushoz (lasd: 1. abra) kapcsolodo
tevékenységet (F(1;37)=.616, p =.437, 17 = .016). A két csoport kozti kiilonbséget az 6. dbra

szemlélteti. Az eredményt befolyasolhatta az alacsony elemszam (N = 39).



A leir¢ statisztikdk alapjan azonban lathatjuk, hogy tendenciaszeriien nagyobb valtozas
tortént az érzelmi tudatossag tekintetében azok esetében, akik nem végeznek a
hétkoznapjaikban ilyen tevékenységeket (Mpem = 2.222, SDnem = 3.246, Migen = 1.333, SDigen =
3.746).

Diszkusszio

Jelen kutatasunk célja a mozgéasimprovizacié hatdsmechanizmusanak mélyebb megértése volt.
Ebbdl kifolyolag teszteltiik egy kordbban felvazolt elméleti modell részletét. Azt feltételeztiik,
hogy az a mozgésimprovizacids foglalkozas, amely az onkifejezésre és jelentudatossagra épiil
nagyobb mértékben fogja javitani az érzelmi tudatossagot, mint az az intervencio, amely nem
ezekre a jellegzetességekre épiil.

Eredményeink nem tamasztottdk ald hipotéziseinket, azonban fontos informacioval
szolgélnak a mozgasimprovizacidé mitkodését tekintve. Elemzéseink azt mutatjak, hogy egyik
mozgasimprovizacios foglalkozas sem volt képes jelentds mértékben noévelni az érzelmi
tudatossagot. Ez az eredmény meglepd, hiszen minkét intervencid esetében relaxacids és
jelentudatossag gyakorlatokkal kezdtiink és zartunk, melyek bizonyitottan novelik az érzelmi
tudatossagot (Cooper et al., 2018; Wu et al., 2019). Tobb lehetséges magyarazat is felmertil
ezzel az eredménnyel kapcsolatban. Elképzelhetd, hogy a modelliink alapjan onkifejezés és
stresszkezelo modszereknek nevezett komponenseknek nincs jelentds hatasa az érzelmi
tudatossagra. Tovabba amennyiben az emlitett komponensek a kontroll csoportban is
érvényesiiltek, az vezethetett az egyenldé mértékli valtozasra a két csoportban. Azonban — a
beépitett jelentudatossag gyakorlatok kapcsan, valamint amennyiben mindkét csoportban
érvényesiiltek a komponensek — ezekben az esetekben szignifikans valtozast varnank az érzelmi
tudatossagban mindkét csoport esetében. Igy ezen magyarazatokat elvethetjiik.

Lehetséges, hogy van egy masik, altalunk nem leirt komponens, amely szorosabb
kapcsolatban van az érzelmi tudatossaggal. Ez ellentmondana azoknak az eredményeknek,
melyek a jelentudatossdg és az érzelmi tudatossdg kapcsolatdra vonatkoznak. Emellett
kérdéses, hogy melyik komponens hol valik el a masiktol. Ez egy kategorizacios kérdés, ami
ebbdl a szempontbol nagyon fontos. Az egyes mechanizmusokat miikodésmodjuk alapjan
érdemes felosztani €s csoportositani, azonban ezek sokszor tartalmaznak hasonlosagokat is,
nem valaszthatok el élesen egymastol. Emellett lehetnek a kreativ és improvizativ mozgasnak
olyan tovabbi sajatos mechanizmusai, melyeket eddig nem vizsgéltak specifikusan és igy nem

lettek megemlitve elméleti modelliinkben. Ilyen lehet példaul a kiilonb6zd szomatikus alapu



terapidk (pl. szomato-pszichoterapia, tancterdpia) kapcsan sokszor leirt testelme fogalma
(Totton, 2015). Ez a kifejezés egy altalanosabb elképzelést jelol a test és a Iélek
kapcsolodésarol, ami a kreativ mozgas tekintetében kiemelt fontossdgt tényezdként jelenhet
meg. Ennek konkrét hatdsait a mért valtozokra azonban nem tudjuk. Tovabba ismeretlen
szdmunkra, hogy a felsorolt mechanizmusok milyen mddon 1épnek egymadssal interakcidba,
hogyan valtoztatjadk meg egymas hatasat. Harmadrészt az elméleti modellben felsorolt egyéni
¢s kontextualis tényezok is lehetnek befolyassal az intervencio hatasara. Elképzelhetd, hogy
mérdeszkdziink nem volt alkalmas a rovid tava valtozdsok mérésére az érzelmi tudatossag
mutatdjaban. Lehetséges, hogy mas modszerekkel (pl. kvalitativ médszerek vagy a Pozitiv és
Negativ Affektivitas Skala egyes tételeire adott valaszok erdssége) a valtozas kimutathatd
lenne. Ez megmagyaraznd, hogy miért nem tortént adataink alapjan valtozas egyik csoportban
sem. Lehetséges tovabba az is, hogy egy alkalom nem volt elegendd arra, hogy a
mozgasimprovizacio kifejtse érzelmi tudatossagot noveld hatasat és ehhez tobb alkalomra lett
volna sziikség.

Elemzésiink tovabba azt mutatja, hogy elvarasainkkal ellentétben azon személyek
esetében tortént nagyobb mértékii valtozas, akik érzelmi tudatossaga kezdetben magasabb volt.
Emellett a bekovetkezett valtozas fliggetlen volt az érzelem-regulacios stratégiak jellegétol.
Utobbi eredményiink lehetséges, hogy az alacsony elemszam kovetkezménye volt.
Tendenciaszertien azt latjuk, hogy azok esetében tortént nagyobb javulas, akik adaptivabb
érzelem-regulacios stratégidkkal rendelkeznek. Ez Osszhangban van a kordbban emlitett
eredménnyel. Mindezek alapjan azt feltételezhetjiik, hogy a mozgasimprovizacidé nem potolni
képes az adaptiv érzelem-reguldcios stratégidkat és a mentélis egészséghez sziikséges érzelmi
tudatossag képességét, hanem facilitalja ezeket. igy ez a mozgasos forma azok szamara lesz
igazdn eldnyds az érzelmi tudatossdg szempontjabodl, akik alapvetden képesek felismerni
érzelmeiket és ebbol kifolyolag jobban tudjak szabalyozni is azokat.

A vizsgalat soran szubjektiv kvalitativ adatokat is gytijtottiink. Ezek jelenleg még
tovabbi feldolgozasra varnak, egy-egy példa timogatja eredményeinket €s feltételezéseinket. A
mozgasimprovizacié érzelmi tudatossagot noveld képességére példaul a kovetkezot
olvashatjuk: ,[Segitett] abban, hogy jobban koncentraljak testem jelzéseire.” (intervencios
csoport) illetve ,,Egyre jobban tudok figyelni a testemre, foleg az elején a fekvds résznél érzem
hogy nagyobb a tudatossagom a testemmel kapcsoltban. Mintha végre megismerném.”
(kontroll csoport). Az érzelem-regulacid stratégidk facilitdlasara a kovetkezoket olvashatjuk:
,INem vagyok mérges mar, hogy ma nincs flités a munkahelyemen mert szerelik.” (intervencios

csoport) illetve ,,Kicsit segitett letenni a problémékat, amin ragdédtam.” (kontroll csoport).



Limitdaciok

A joviben érdemes kvalitativ és tobb kvantitativ vizsgalati médszert kombinaltan alkalmazni,
mivel Ugy latjuk, hogy ezek segitenék az eredmények pontosabb értelmezését. Emellett
érdemes a mozgasimprovizacios vizsgalatokat tobb alkalommal végezni, hogy a finom
valtozasok 1is felerdsodhessenek. Elméletiink alapjan tobb valtozo is elnyomhatja a
mozgasimprovizacio hatasat. Ilyen példaul a gyakorisag is, habar nem tudjuk jelenleg, hogy mi
az a minimum gyakorisadg, amit kdvetden nagy eséllyel varhatjuk a valtozast, amennyiben az
fennall. Masrészt a személy hiedelmei, motivacidja, fizikai képességei és korabbi tapasztalatai
1s mind olyan tényezdk, amik moderalhatjak a valtozast.

Kutatasunk nyilvanvald limitaciéi mellett szamos erdsséggel is rendelkezik. Sok
mozgasos intervenciot vizsgalod kutatassal ellentétben vizsgalatunk komplex elméleti alapokra
¢épiil, melyben nagy hangsuly keriilt az intervenci6é elméleti megalapozottsagara is. Emellett
kvalitativ modszert is bevontunk a vizsgalatba, ami megerdsiti kvantitativ eredményeinket,

habar ezen adatok feldolgozasa még folyamatban van.

Gyakorlati implikdciok

Munkankbol fontos kovetkeztetések vonhatdk le a kutatomunka és gyakorlat szempontjabol.
Kutatasunk tovabbi lehetdségeket emel ki a mozgas €s érzelmi tudatossag kutatdsadban. Ahogy
emlitettiik érdemes a tovabbi vizsgalatokat kvalitativ és kvantitativ modszerek kombindcidjaval
végezni, valamint érdemes lenne vizsgélni az intervencid gyakorisdganak hatdsat a mért
valtozas tekintetében. Gyakorlati szempontbol azt lathatjuk, hogy a mozgésimprovizacid
egészséges személyek esetében alkalmas eszkoz lehet az érzelmi tudatossag €s az adaptiv

érzelem-regulécié facilitalasédban.

Nyilatkozat a mesterséges intelligencia hasznalatarol

Dolgozatunk sordn a mesterséges intelligenciat (ChatGPT) nem alkalmaztunk.
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