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Osszefoglalo

A tudatos jelenlét (mindfulness) az utobbi években egyre nagyobb teret nyerd technika, olyan
tudatallapot, melynek Iényege egy elfogado, itélkezésmentes attitlid kialakitasa. Elveit az élet
tobb tertiletén sikeresen alkalmazzak, azonban az implicit tanuldssal valé kapcsolata kevésbé
vizsgalt teriiletnek szamit. Kutatasunkban egyetemista kort mintan (N=26) azt vizsgaltuk,
hogy negativan befolyasolja-e az implicit tanulast, ha ezt a tudatallapotot alkalmazzak. Ennek
mérésére az ASRT feladat egy moddositott valtozatat hasznaltuk, mely annyiban tért el az
eredetit6l, hogy relaxacios gyakorlatként mutattuk be. Az instrukcioban a tudatos jelenlét
alapelveire épitettiink, manipulacionk eredményességét szubjektiv élményt ellenérzé
kérdésekkel teszteltiik. Eredményeink szerint a tudatos jelenlét kovetkeztében az implicit
tanulds kisebb mértékili, ugy tlinik a megndvekedett figyelmi kontroll miatt inkabb gétld
hatasa van. Tovabba a manipulacié hatasara a kisérleti személyek alacsonyabb fesziiltségrol

szamoltak be, illetve lassabb volt az atlagos reakcididejiik.
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A tudatos jelenlét hatasa az implicit szekvenciatanuldsra

Az emlékezetet feloszthatjuk implicit és explicit részre (Graf & Schacter, 1985).
Amikor explicit moédon tanulunk, az informaciokat tudatosan sajatitjuk el, és az el6hivasuk is
akaratlagosan torténik. Az implicit tanulas soran 0j informaciokat sajatitunk el anélkiil, hogy
ennek tudataban lennénk, igy nehezen tudjuk verbalizdlni megszerzett tuddsunkat
(Cleeremans, Destrebecqz, & Boyer, 1998). Az implicit készségek széles skalajat hasznaljuk a
mindennapokban: ha biciklire szallunk, vagy zongorazunk, ezt a képességet alkalmazzuk
(Romano, Howard, & Howard, 2010). Kutatasunk soran az implicit szekvencia tanulast
vizsgaltuk a tudatos jelenlét tekintetében.

A tudatos jelenlét (mindfulness) egyfajta kiilonleges figyelmi allapot, melyhez egy
itélkezésmentes, elfogadd attitid kacsolodik. Célja, hogy atmeneti gondolataink helyett a
jelen valosdgos élményeire figyeljiink. Legfontosabb jellegzetességei kozé tartozik a jelen
pillanatra irdnyitott tudatos figyelem, az itélkezésmentesség, a reaktivitds-mentesség, a
kivancsisag, illetve az elfogadds. Az itélkezésmentesség azt jelenti, hogy élményeinket
egyszeriien csak megéljik, anélkiil, hogy itélkeznénk felettilk. A reaktivitds-mentesség
Iényege, hogy automatikus reagalas helyett tudatosan valaszolunk a minket ért ingerekre. A
kivancsisag az élmények felé¢ vald nyitottsdgot, mig az elfogadds a megjelend gondolatok
megértését és tudatositasat jelenti (Szondy, 2012).

A tudatos jelenlét elveit az élet tobb teriiletén sikeresen alkalmazzak: Osszefligg a
szubjektiv joléttel és az élettel valo elégedettséggel, de terapias célokra is hasznalhato, példaul
depresszio és szorongas esetén (Keng, Smoski, & Robins, 2011). Elbsegiti a pontosabb
eléhivast azokban a helyzetekben, melyek gyors ingerfeldolgozast igényelnek és javitja az
érzelmi feldolgozast. Mar rovid tava alkalmazasa is csokkenti az irrelevans informaciokra
adott reflexszerli, automatikus vélaszokat, fejleszti a figyelem fenntartasdnak képességét
(Zeidan, Johnson, Diamond, David, & Goolkasian, 2010). Chiesa, Calati, & Serretti, (2012)
eredményei szerint a hosszatavu tudatos jelenlét tréning pedig a fokuszalatlan tartos figyelmet
fejleszti. Osszefoglalé tanulményukban 5 adatbazis 23 kivalasztott publikacidja alapjan
vizsgaltak a tudatos jelenlét hatasat a kognitiv funkcidokra nézve. Azt talaltak, hogy a tudatos
jelenlét tréning mar rovid gyakorlas utan is szignifikdnsan javitja a kognitiv és végrehajtd
funkcidkat. Pozitiv kapcsolatban allhat a munkamemoria kapacitdsanak nagysagaval, azokban
az esetekben is, ahol a személy zavar6 ingereknek van kitéve, mérsékeli a munkamemoria és
a koncentracio romlasat. Eredményeik szerint a gyakorlott meditalok szignifikansan kevésbé

hajlamosak a figyelmetlenségi vaksagra (Valentine, & Sweet, 1999). Olyan feladatoknal,
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melyek a végrehajté funkciok hatékony miikddését igénylik (példaul a verbalis fluencia teszt),
jelentdsen javitja a teljesitményt (Zeidan et al., 2010), azonban a tudatos jelenlét-manipulacio
implicit tanulassal valo kapcsolata kevésbé kutatott teriiletnek szamit.

Kutatasunk soran abbdl indultunk ki, hogy a tudatos jelenlét az implicit tanulas
romlasahoz vezet, hiszen haszndlata noveli a kognitiv kontrollt és javitja a végrehajto
funkciokat. Németh, Janacsek, Polner és Kovacs (2012) eredményei Szerint a magas
végrehajtd funkciokkal rendelkezd kisérleti személyek alacsonyabb fokt implicit
szekvenciatanuldast mutattak, mint az alacsonyabb végrehajtdo funkcidokkal rendelkezok.
Hipnoézis alatt a szekvenciatanulasi feladat sordn mutatott teljesitmény mindkét csoportnal
javult. Feltételezésiik szerint ezt a figyelmi kontroll és a végrehajtod rendszer gatlasa okozza.

A hipnoézis ¢€s a tudatos jelenlét az agy alapvetd miikddését befolyasolja: csokken az
agyi aktivitas és valtozik a frontalis figyelmi rendszer miikodése (Lynn, Malaktaris, Maxwell,
Mellinger, & van der Kloet, 2012). A hipnozis soran azonban elképzelhetd, hogy az agy
onmonitorozasért és kognitiv kontrollért felelds teriiletei kozt szétkapcesolas torténik (Egner,
Jamieson, & Gruzelier, 2005), ilyenkor - ahogy Németh és munkatarsai (2012) eredményei is
mutatjak -, az implicit tanulas javulasat a kognitiv kontroll gatlasa okozza. Amennyiben a
vizsgalati személyek elengedik a figyelmi kontrollt, javul az implicit tanulas (Kaiser, Barker,
Haenschel, Baldeweg & Gruzelier 1997). A mindfulness és a meditacios gyakorlatok soran
azonban ugy tlinik, a kapcsolat még erésebbé valik (Brewer, Worhunsky, Gray, Tang, Weber,
& Kober, 2011), a végrehajté funkciok jelentdsen javulnak (Zeidan et al., 2010), a magasabb
kognitiv kontroll hatasara pedig bekovetkezhet az implicit tanulas romlasa.

Az implicit tanulds romldsdhoz nem feltétleniil van sziikség meditacios technikékra,
illetve a tudatos jelenlét alkalmazasara. A megnovekedett figyelmi kontroll éber allapotban is
negativ hatassal lehet az implicit teljesitményre, abban az esetben, ha egy mar automatikussa
valt cselekvéssor egy-egy lépésére tulzott figyelmet forditunk. Az automatizmusok
elsajatitasa ugyanis egy explicit tudasanyag gyakorlasaval kezdédik, a még nem integralt
részek esetében 1épésrdl 1épésre haladva tanulunk. Ez a folyamat iddigényes, €s nagyban
tamaszkodik a munkamemoridra, ezért a kognicid szdmara megterhel6. A megfeleld
mennyiségli és rendszerességli gyakorlast kovetden azonban lassan attériink egy kevésbé
megerodltetd, gyorsabb reagaldsi modra. Ennek hatasara kialakul egy implicit, automatizalt
tudas, mely kevésbé megterheld, és jelentdsen gyorsabb reagélast tesz lehetévé, mint a kis
1épésre bontott cselekvések egymas utani tudatos végrehajtasa (Ericsson, Krampe, & Tesch-
Romer, 1993). Ez alapjan ugy tlinik, az explicit 1épésekre Osszpontositott figyelem egy mar

gyakorlott személy implicit teljesitményét is konnyen megzavarhatja, az adott esetben ez
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kognitiv visszalépésként értelmezhetd, hiszen a személy az elsajatitas egy korabbi fokara tér
vissza (Gucciardi, & Dimmock, 2008). Elképzelhetd, hogy a tudatos jelenlét alkalmazasa egy
hasonld allapotot eredményez a vizsgalati személyeknél, azaz az automatikus valaszreakcid
helyett az egyes 1épésekre fokuszalnak, ezzel csokkentve a tanulas mértékét.

Stillman, Howard, Coffin és Howard (2013) ASRT feladattal vizsgalta az implicit
tanulds és a tudatos jelenlét kapcsolatat felndtt mintan. Kutatdsdnak eredménye, hogy azok a
személyek, akikre vonasszinten jellemzdbb volt a tudatos jelenlét attitiidje, alacsonyabb fokt
implicit tanulast mutattak. Hasonléan Whitmarsh, Uddén, Barendregt és Petersson (2013)
eredményeihez, ezt azzal magyarazzak, hogy a tudatos jelenlét hatasidra az automatikus
valaszreakciok gatlas ala keriilnek.

Mi egy modositott ASRT instrukcioval igyekeztiink elérni, hogy a vizsgalati
személyek atvegy€k a tudatos jelenlét technikdjat. Stillman és munkatarsai (2013) kutatasatol
eltéréen nem a kisérleti személyek alapvetd vonasara alapoztunk, hanem manipulacidval
igyekeztiink elérni, hogy tudatos jelenlétet indukaljunk. El6fordulhat, hogy ez a generalt hatés
nagyobb foku, mint a személyiségben spontin megjelend tudatos jelenlét, igy olyan
embereknél is kialakulhatott ez a tudatallapot, akik alapvetden kevésbé alkalmazzak.

Hipotézisiink az volt, hogy a manipulacio a kisérleti személyek implicit tanulasanak
romldsédhoz vezet. A feladat soran hat alkalommal a személyek szubjektiv élményét ellendrzd
kérdéseket tettlink fel, melyek az unalom, a fesziiltség és az elkalandozds mértékére
vonatkoztak. Feltételeztilk, hogy a tudatos jelenlét-instrukcido hatasara kisebb mértékben
szamolnak be a felsorolt allapotokrdl. Arra is rakérdeztiink, hogy a feladat egyes részeiben
milyen taktikat alkalmaztak a vizsgalati személyek, inkdbb a gyorsasagra vagy a pontossagra
torekedtek, vagy egyikre sem. Feltételezésiink szerint a manipulacié kovetkeztében a

résztvevok a taktika kivalasztasa helyett hajlamosabbak az ,,egyik sem” opciot valasztani.

Modszerek

Résztvevok

Kisérletiinkben 26, kényelmi mintavétellel nyert vizsgéalati személy vett részt (18-28
év; atlag: M = 20,65; SD = 2,79; 5 férfi, 21 nd). A kisérletet megel6zden minden résztvevivel
informalt beleegyezési nyilatkozatot irattunk ala (ld. 1-2. melléklet), illetve biztositottuk Sket

az adataik bizalmas kezelésérdl. A résztvevok fizetségben nem részesiiltek.
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Eszkozok

A vizsgalat sordan az implicit tanulds mérésére az SRT feladat egy modositott
valtozatat, az alternald SRT feladatot alkalmaztunk (alternating Serial Reaction Time task;
Howard & Howard, 1997). A teszt soran a szamitogép képerny6jén négy kor jelenik meg,
amelyek koziil valamelyik mindig elszinezddik. A kisérleti személy feladata a felvillano kor
(a magyar billentytlizeten: Y, C, B, M). A feladat altalunk hasznalt véltozata 48 blokkbol all,
egy blokkban 43 leiités van. Hattérszinnek egy vildgoszold szint valasztottunk, a felvillano
korok pedig sotétzoldek voltak.

Az ASRT feladatnal kétféle instrukciot hasznaltunk, ezeket egy eldre felvett néi hang
ismertette, illetve a képerny6n is olvashattak a résztvevok. A kisérletben résztvevok felének
az ASRT-t egy relaxacids gyakorlatként vezettiik eld. Az instrukcidban arra probaltuk felhivni
a figyelmet, hogy minél inkabb éljék at a jelen pillanatot, ne térédjenek azzal, ha hibaznak, ne
itélkezzenek maguk felett. A blokkok kozott a vizsgalati személyek nem kaptak visszajelzést
a teljesitményiikrdl, egy rovid tudatos jelenlét instrukcioval probaltuk elérni, hogy a
manipulacio tovabbra is hasson (Id.: 5. melléklet). A kontrollcsoporttal figyelmi reakcioidds
feladatként ismertettiik az ASRT-t. Az instrukcioban kiemeltiik, hogy legyenek minél
pontosabbak és gyorsabbak. A vizsgalati személyek a blokkok kozott rovid visszajelzést
kaptak a teljesitményiikrél. Leolvashattdk, hogy mennyi volt az atlagos reakcididejiik, illetve
arrol, hogy mennyit hibaztak, és ez hany szdzalékos pontossagnak felel meg (az instrukciokat
Id.: 3-4. melléklet).

A 48 blokkot 6 epochra osztottuk, minden epoch végén megjelent egy, a szubjektiv
¢lményt ellenérzé kérdéssor, mely az unalom, a fesziiltség és az elkalandozas mértékét
vizsgalta. A vizsgalati személyeknek egy skalan kellett megjeldlni, mennyire érezték az adott
allapotot jellemzoének aktudlis hangulatukra. A skalan altaluk megjeldlt pont 1-t6l 100-ig
vehetett fel értéket. Minél jellemzObbnek talaltak az adott allapotot, annal magasabb
pontszamot kaptak. Kivancsiak voltunk arra is, milyen taktikat kovettek a kisérleti személyek,
a skala egyik végpontja a pontossag volt, a masik pedig a gyorsasag. Lehetdségiik volt azt is
bejeldlni, hogy egyikre sem torekedtek.

Az ASRT feladaton kiviil a kognitiv funkcidk ellenérzésére szamterjedelem (Digit
Span Test; Jacobs, 1887) tesztet vettiink fel veliik, illetve szamitogépes program segitségével
szamlalasi terjedelem tesztet (Counting Span Task; Case, Kurland & Goldberg, 1982)
toltottek ki. Hogy kontrollaljuk a személyiségjegyekbdl fakadd esetleges kiilonbségeket,

kérddivesen ellendriztik a vizsgalati személyek vonasait: allapotszorongas (STAI-S),
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vonasszorongas (STAI-T) kérdéivet (Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1970; Sipos & Sipos,
1983), illetve impulzivitas (UPPS, Cyders et al., 2007; BIS Gray, 1987) kérdéivet toltottek ki,

am ezeket a minta kis elemszama miatt nem elemeztiik.

Eljaras

Az adatfelvételre nyugodt koriilmények kozott keriilt sor. 12 vizsgalati személlyel
laboratériumi koriilmények kozott, illetve 14 személlyel kiilsé helyszinen vettiik fol a
kisérletet. A kisérletet kontrollcsoportos felépitéssel végeztiik: a résztvevoket random mddon
(pénzfeldobassal) osztottuk a két feltétel egyikébe. 13 személy modositott ASRT-t (tudatos
jelenlét csoport), 13 {6 pedig standard ASRT feladatot csinalt (kontrollcsoport), a kiillonb6z6
instrukcion kiviil feladataik nem tértek el egymastol. A vizsgalat koriilbeliil 75 percet vett
igénybe. Kisérletvezetoként a vizsgalat teljes ideje alatt a teremben tartozkodtunk, a
résztvevok kérdéseikkel fordulhattak hozzank.

El6szor a demografiai adatokat vettiik fel, majd a vizsgélati személyek rovidtava
emlékezetének felmérésére szamterjedelem tesztet alkalmaztunk. A végrehajtdo funkcidok
ellendrzésére szamlalasi terjedelem tesztet vettiink fel. Ezutdn a kisérleti személyek
szorongasanak ellenérzésére allapot-, és vonasszorongas kérdéivet alkalmaztunk.

Az ASRT feladatban minden nyolcadik blokk utadn beiktattunk egy rovid kérddivet,
mellyel a vizsgalati személyek aktudlis allapotat mértiik fel, a valaszokat intervallumskaldkon
jelolték. Eldszor megkérdeztiik, hogy mennyire kalandoztak el, pontossagra vagy gyorsasagra
torekedtek-e inkdbb. Rakérdeztliink, mennyire unatkoztak és mennyire érezték fesziiltnek
magukat. A standard ASRT-ben kozvetleniil a kérddivek megjelenése elott nem kaptak
visszajelzést teljesitményiikrol, csak a kitoltést kovetden.

ASRT utdn ismét allapotszorongéas kérddivet vettlink fel, annak érdekében, hogy
ellendrizni tudjuk, hatassal volt-e a feladat a résztvevok szorongas-szintjére. Mivel az implicit
tanulassal kiilonboz6 személyiségjegyek 1is Osszefiiggést mutathatnak, felvettiink egy

impulzivitast mérd tesztet is. A kérddiveket a minta kis elemszama miatt nem értékeltiik.

Eredmények

Annak érdekében, hogy lassuk, volt-e hatdsa a kiilonbozd kisérleti manipuldcidknak,
ellendriztiik, hogy az instrukcioktol fliggéen a vizsgalati személyek masként éltek-e meg a
feladatot. A vizsgalt valtozok az ASRT soran feltett kérdésekre adott valaszok voltak a

kovetkezd kérdéseket tekintve: unalom, elkalandozas, fesziiltség, gyorsasagra-pontossagra
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valo torekvés. Mindegyik esetében ismételt méréses varianciaanalizissel vizsgaltuk az
adatokat, melyben az egyik faktor az EPOCH (az ASRT feladat mely pontjan, hanyadik epoch
végén tortént az adatfelvétel: 1-6), a FELTETEL (tudatos jelenlét csoport vagy
kontrollcsoport).

Az unalom esetében szignifikans EPOCH f6hatast mutattunk ki: a késobbi blokkok
soran a vizsgalati személyek egyre nagyobb foku unalomrol szamoltak be (F(2,784, 66,824) =
13,162, p < 0,001). FELTETEL f&hatast nem mutattunk ki, ez azt jelenti, hogy a két
feltételben résztvevok nem térnek el szignifikansan egymastol (F(1, 24) = 0,009, p = 0,926).
Az EPOCH és a FELTETEL valtozé kozott nem talaltunk kereszthatést (F(2,784, 66,824) =
0,478, p = 0,685), azaz a két csoport unalommintazata nem tért el szignifikdnsan a vizsgalat

soran. (1. abra).
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1. dbra
Az unalom mértékének valtozasa a két csoport kozott

Az elkalandozas tekintetében azt talaltuk, hogy az 1d6 eldrehaladtaval egyre
gyakrabban terelodik el mas gondolatok felé a résztvevok figyelme, amit a szignifikans
EPOCH f6hatas mutat (F(5, 120) = 9,540, p < 0,001). A FELTETEL fShatasa nem jelentds
(F(1, 24) = 0,102, p = 0,752), a két csoport nem kiilonbozott abban, mennyire érezte, hogy
gondolatai elkalandoznak. Az elkalandozas mértékére nem volt jelentés hatassal, hogy melyik
csoportba soroltuk be éket, az EPOCH x FELTETEL kereszthatds nem volt jelen (F(5, 120) =
1,138, p = 0,344) (2. abra).
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2. dabra
Az elkalandozas mértékének valtozasa a két csoport kozott

A fesziiltség mértéke a harmadik blokk végéig a kontrollcsoportnal volt nagyobb,
majd ez a kiilonbség csokkenni latszott. Az EPOCH féhatasa kimutathato, tehat a vizsgalati
személyek id6vel egyre fesziiltebbnek irtak le magukat (F(2,321, 55,700) = 4,157, p = 0,016).
A FELTETEL f6hatasa nem szignifikans, ez azt jelenti, hogy a kiilonbozé csoportba sorolt
személyek kozt nincs jelentds eltérés (F(1, 24) = 0,217,p = 0,646). Az EPOCH x FELTETEL
kereszthatas gyenge tendenciat mutatott (F(2,321, 55,700) = 2,306, p = 0,101). (3. abra).
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A fesziltség mértékének valtozas a két csoport kozott

—Tudatos jelenlét csoport
20 A

10

1L

T T T 1

10



TUDATOS JELENLET ES IMPLICIT TANULAS

A pontossag-gyorsasag kérdésében a valaszok nagyon hasonloak a két csoportnal, a
kisérleti csoport atlaga M = 51,885, szorasa SD = 3,256; a kontrollcsoport atlaga M = 50,705,
szorasa SD = 3,256. Ez azt jelentheti, hogy a vizsgalat résztvevdi nem torekedtek kiugréan
sem arra, hogy pontosak, sem arra, hogy gyorsak legyenek. Hogy az egyes személyek milyen
valaszt adtak, nem fiiggott az id6t6l, az EPOCH f6hatasa nem mutathato ki (F(5, 120) =
0,097, p = 0,992). A FELTETEL f&hatasa nem szignifikans, tehat a valaszadas nem mutatott
jelentds Osszefiiggést azzal, melyik csoportba soroltuk a személyeket (F(1, 24) = 0,066,p =
0,800). Az, hogy milyen valaszokat adott a két csoport az epochok végén, az id6 mulasaval
sem mutatott szignifikans valtozast, amire az EPOCH x FELTETEL kereszthatasanak hianya
utal (F(5, 120) = 1,071, p = 0,380). (4. abra).

iaa==a

30 - Kontrollcsoport

skalapont (0-100)

Tudatos jelenlét csoport
20. -

10 -

0 T T T T T 1
epochl epoch2 epoch3 epoch4 epoch5 epoch6

4. abra
A gyorsasag-pontossagra valo térekvés a két csoport kozott

A fentebb leirt eredmények alapjan arra kovetkeztettiink, hogy az elsé harom epoch
soran a manipuldcid hatékonyabban miikodott €s a kisérleti személyek ezt szubjektiv
beszamolodikkal is aldtdmasztottak. Tobb kisérleti személy is arr6l szamolt be, hogy az ASRT
kezdetben még valdoban nyugtato, relaxalé hatast volt, de til hosszunak érezték, a végére nem
tudtak a tudatos jelenlét gondolatmenetében maradni. Ez alapjan az elképzelés alapjan az
ASRT Kkisérletet két részre osztottuk, az elsé harom epoch keriilt az elsé, mig a negyedik,
otodik és hatodik epoch a masodik szakaszba. Megismételtik az ismételt méréses
varianciaanalizist, az igy képzett IDOPONTFELEZES nevii valtozéval (elsé vagy masodik
fele a kisérletnek), illetve a FELTETEL valtozéval (tudatos jelenlét csoport vagy

11



TUDATOS JELENLET ES IMPLICIT TANULAS

kontrollcsoport). Az unalom tekintetében az IDOPONTFELEZES f6hatésa, vagyis az, hogy a
kisérlet két részében mennyire unatkoztak a résztvevok szignifikans volt (F(1, 24) = 18,20, p
< 0,001), mig IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakcié nem volt jelen (F(1, 24) = 0,575,
p = 0,456) (5. abra).

L L2
=] L]

skalapont (0-100)
Y

1 /T = Fontrollcsoport
30 A . :I:

] $ - Tudatos jelenlet csoport
20 ]/

10 -+

kizérletelsd fele kisérlet masodik fele

5. dabra
Az unalom mértélce a kdsérlet szalcaszaiban

Az elkalandozas mértéke a feladat két részében kiillonbozik, a masodik szakaszban
jelentésebb, ez az IDOPONTFELEZES f6hatasa (F(1, 24) = 20,709, p < 0,001). Az
elkalandozas mintdzata nem tért el a két csoportban, amire az IDOPONTFELEZES X
FELTETEL kereszthatas hianya utal (F(1, 24) = 0,210, p = 0,651) (6. 4bra).
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6. abra

Az ellcalandozas meértélee a lasérlet szalkaszaiban

A gyorsasag és pontossag kozti valasztas soran mindkét csoport inkdbb a kozépértékre
torekedett, tehat egyarant igyekeztek gyorsan €s helyesen reagalni az ingerekre. Lehetdséget
adtunk arra, hogy jelezzék, ha egyikre sem torekedtek, mivel azt feltételeztiik, hogy a tudatos
jelenlét csoportban sziikség van ilyen vélaszlehetdségre. Azonban azt taldltuk, hogy ezen
csoport tagjai is torekedtek a pontossdgra ¢és gyorsasdgra. Eredményeink szerint sem az
IDOPONTFELEZES f6hatasa (F(1, 24) = 0,032, p = 0,860), sem az IDOPONTFELEZES x
FELTETEL interakcié nem mutatott szignifikans kiilonbséget a két szakaszban (F(1, 24) =

0,246, p = 0,624) (7. 4bra).
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7. abra

A pontossag-gyorsasagra valo torekovés a kisérlet szakaszaiban
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A fesziiltséget tekintve a két szakasz kozt jelentds kiilonbség tapasztalhato, az
IDOPONTFELEZES f6hatas szignifikans volt (F(1, 24) = 7,380, p = 0,012). Az
idépontfelezés altal szignifikans IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakciot mutattunk Ki
a két csoport idébeli fesziiltségvaltozasa kozott (F(1, 24) = 5,619, p = 0,026). Eredményeink
azt mutattdk, hogy a tudatos jelenlét csoport a kisérlet elsé felében Iényegesen alacsonyabb
foka, mig a masodik felében hasonld mértékli fesziiltségrél szamolt be, mint a
kontrollcsoport. Az eltérd fesziiltségmintazat, valamint az elkalandozasi mintazat alapjan arra
kovetkeztethetiink, hogy a tudatos jelenlét csoport személyei eleinte még igen, a masodik
szakaszban azonban nem igazan tudtak az instrukcionak megfeleléen tartosan alkalmazni az

alapelveket (8. abra).
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8. dbra

A fesriiltség merteke a kisérlet szakaszaiban

Feltételeztik, hogy nemcsak a vizsgalati személyek allapotat tekintve, hanem az
implicit tanulds mértékében, és ezaltal a reakcididokben is eltéréseket tapasztalunk. A
reakcididot a feltétel tekintetében vizsgaltuk fliggetlenmintas t-probaval. Eredményeink
szignifikans kiilonbséget mutattak ki a tudatos jelenlét csoport €s a kontrollcsoport kozott
(t(24) = -4,369, p < 0,001). A tudatos jelenlét csoportban az atlagos reakci6idé jelentsen
lassabb (M = 0,480; SD = 0,013), mint a kontrollcsoport¢ (M = 0,402; SD = 0,013).
Hipotézisiink az volt, hogy a kisérleti csoportban kisebb mértékii az implicit tanulas. A két
csoport nem kiilonbozott szignifikansan egymastol a munkamemoria (t(24) = 1,828, p =

0,080), és a rovidtavi memoria (t(24) = 0,565, p = 0,577) funkciokat tekintve.
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Ennek részletesebb megértésére ismételt méréses ANOVA-t hasznaltunk. Az 6sszesen
48 blokkot tartalmazdé ASRT feladatot 6 epochra osztottuk, majd az egyes epochokban
megvizsgaltuk a vart (magas megjelenési valosziniiségil), illetve a nem vart (alacsony
megjelenési valoszinliségil) ingerekre adott valaszreakciodt. Véltozoink a FELTETEL (tudatos
jelenlét csoport vagy kontrollcsoport) az EPOCH (1-6) és az INGERVALOSZINUSEG
(magas vagy alacsony). A 9. abra szemlélteti eredményeinket, miszerint az id6
elérehaladtaval mindkét csoport eredményei javultak, fliggetleniil az eldvételezéstol, tehat
attol, hogy vart vagy nem vart ingert kaptak, a reakcioidék rovidiiltek, melyet az EPOCH
szignifikans fOhatasa is megerésit (F(1,762, 42,284) = 25589, p < 0,001). Az
INGERVALOSZINUSEG f6hatasa, tehat, hogy vart vagy nem vart ingerr8l volt-e sz,
szignifikans volt: a vart ingerekre adott valaszok soran a reakcididé csokkent a nem vartakhoz
képest (F(1, 24) = 50,720, p < 0,001). A FELTETEL f8hatésa szignifikans, tehat kiilonbség
mutatkozott a két csoport atlagos reakcioidéi kozott (F(1, 24) = 19,084, p < 0,001). A vart és
a nem vart ingerekre adott reakcid a két csoport k6zott nem kiilonbozik, amit az mutat, hogy
az INGERVALOSZINUSEG x FELTETEL interakcié nem szignifikans (F(1, 24) = 0,999 p =
0,328). Epochrdl-epochra haladva a vart és a nem vart ingerek kozti kiilonbség nem
egyenletes. Ez az INGERVALOSZINUSEG x EPOCH kereszthatas (F(5, 120) = 8,798, p <
0,001). A magas megjelenési valoszinliségli, vart ingerekre adott reakciok egyre gyorsabbak a
nem vartakhoz képest, ebbdl kdvetkeztethetiink arra, hogy a feladat soran tanulas tortént. Az
EPOCH x FELTETEL interakcio6 szignifikans (F(1,762, 42,284) = 8,509, p = 0,001), vagyis
az egyes epochokban a két csoport reakcioideje jelentdsen kiilonbozik. Az epochok soran a
két csoport nem mutatott kiilonbséget annak tekintetében, hogy a kisérleti személyek
szamitottak-e az ingerre vagy sem, tehat az EPOCH x INGERVALOSZINUSEG x
FELTETEL interakcio nem szignifikans (F(5, 120) = 1,609, p = 0,163) (9. 4bra).
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9. abra
Az implicit tanulas mértéke a két csoportban
Hogy megvizsgdlhassuk, mekkora a reakcididd kiilonbsége az eldvételezett és nem
vart ingerek kozott, az egyes epochokon beliil kivontuk a nem vart ingerekre adott valaszok
reakcioidejét a vart ingerekre adottakbdl. Az igy kapott eredmény a szekvenciatanulasi
mutatd. A 10. abrarol leolvashatd, hogy a kontrollcsoport reakcidi a vart és nem vart ingerekre
egyre inkdbb kiilonboznek. Az eldvételezhetd szekvencidkra egyre gyorsabban reagélnak,
azaz folyamatosan zajlé implicit tanulast figyelhetiink meg. A tudatos jelenlét csoportnal
azonban az elsd harom blokk soran hasonld értékeket lathatunk, az implicit tanulds mértéke

tehat alacsony. A kisérlet masodik részében viszont gyors tanulds torténik, a reakcioidok
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javulnak a vart ingerek esetében, igy a vart és nem vart ingerek kozti reakcidido kiilonbség

néni kezd (10. abra).

0,03 -
rosz)

0,025 -~

raszy
0,02
rase

reakeididd Kilénbség (mp)
=
=
Ln
-
+
|

B Fontrollcsoport

Tudatos jelenlét csoport

0,01 - s s

0,005

N by B

T
Epniﬂ epoch? epoch3 epoch4 epoch5 epoch

-0,005 -

10. abra
Reakcioido killonbseg a ket csoport kdzétt az egves epochok soran

A korabbi elképzeléseinknek megfelelden az ASRT adatok elemzése sordn a kisérletet
ismét két szakaszra osztottuk, annak érdekében, hogy 0sszevethessiik a még feltételezhetéen
manipulacioban toltott részt, illetve azt a szakaszt, amikor a manipulacid mar kevésbé
mikodott. Ismét fliggetlenmintas t-probat alkalmaztunk. A kisérlet elsé felében a két csoport
tendenciaszintii eltérést mutat a szekvenciatanulasi mutatok tekintetében (t(24) = 1,814, p =
0,082). A kisérlet masodik felében a két csoport kozti eltérés nem jelent6s (t(24) = -0,131, p =
0,897), a tudatos jelenlét csoport implicit tanuldsa felgyorsult (11. abra). Ennek lehetséges

magyardzata, hogy a manipulacid hatékonysaga csokkent.
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11. abra

Eeakcioido kiilénbség a kisérlet szakaszaiban

Megyvitatas

A meditaciés technikdk egyik kozos vonasa, hogy a figyelmi fokuszt és a
koncentracios készségeket fejlesztik, csokkentve a gondolatok elkalandozasat (Rubia, 2009).
Egy ilyen technikara, a tudatos jelenlétre alapoztunk, mely egyfajta kiilonleges figyelmi
allapot (Szondy, 2012). Moédositott instrukcidji ASRT feladatot alkalmaztunk, a manipulacio
célja az volt, hogy minél jobban at tudjak venni a tudatos jelenlét gondolkodasmddjat.
Hipotézisalkotaskor abbdl indultunk ki, hogy a tudatos jelenlét technikajat alkalmazva a
vizsgalati személyek figyelmi kontrollja novekszik, ez pedig negativan befolyasolja az
implicit tanulést.

Vizsgalatunk eredményei arra utaltak, hogy a tudatos jelenlét instrukcio a feladat elsd
felében fejtette ki a hatasat, ezt figyelembe vettiik a tovabbi eredmények értelmezésekor is.
Szignifikdns eredményeket kaptunk a két csoport kozott a fesziiltség tekintetében a kisérlet
els6 szakaszaban, illetve az atlagos reakcididében. Amig a mindfulness-manipulacid
megfelelden hatott a vizsgélati személyekre, a reakcididé lassabb volt a tudatos jelenlét
csoportndl, illetve az implicit tanulés is rendkiviil kismértékii volt.

Ez valoészinlileg annak a kovetkezménye, hogy a mindfulness egyfajta tudatos

jelenlétet és éberséget igényel (Szondy, 2012), igy a vizsgalati személyek tudatosan figyelnek
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arra, hogy mit csindlnak a feladat soran, ez a koncentracié pedig akadalyozhatja az implicit
tanulast. Lehetséges tehat, hogy a tudatos jelenlét esetében a figyelmi kontroll magas foka
gatolja a folyamatot. Elképzelhetd, hogy az instrukcié hatisara a vizsgalati személyek az
egyes lépésekre tudatosabban figyeltek, ez pedig megterhel6 a kognicidé szamara (Ericsson et
al., 1993). Mivel ez egy lassabb folyamat, lechetséges, hogy emiatt mutatkozott kiilonbség a
tudatos jelenlét és a kontrollcsoport atlagos reakcidideje kozott. Az explicit folyamatokra
forditott nagyobb foku figyelem negativ hatast fejthetett ki az automatizmusok elsajatitasara
is.

Mindezzel szemben a hipndzis soran megfigyelték, hogy a magasabb végrehajto
funkciodkkal rendelkezd résztvevok a frontélis lebennyel kapcsolatos figyelmi funkcidk helyett
automatikus, proceduralis folyamatok alkalmazasara valtottak. A tudatos, 1épésekre
Osszpontositott figyelem helyett egy automatikus reagdlds-modot alkalmaztak. Ennek hataséara
az implicit tanulas javul, hiszen csokken a kognitiv kontroll (Németh et al., 2012).

Vizsgalati eredményiink egybevag Stillman és munkatarsai (2013) kutatasaval, mely
soran felnott mintan vett fel ASRT-t, és mas implicit tanulast mérd feladatokat, illetve egy
skalaval mérte a vizsgélati személyek tudatos jelenlét személyiségvonasat. Akik ezen a skdlan
alacsonyabb pontszdmot értek el, azoknal megfigyelték, hogy jobb az implicit tanulasuk, a
reakcioidejiik gyorsabb az eldvételezett és nem vart ingerek esetében is. Eredményeiket ugy
értelmezték, hogy akik magasabb pontszamot érnek el a tudatos jelenlét skalan, azok
valosziniileg kevésbé hajlamosak olyan automatikus viselkedések, szokasok elsajatitasara,
melyek implicit médon tanulhatdak. Lehetséges, hogy a vizsgalati személyek egy hosszabb
tudatos jelenlétben toltott ASRT feladat sordn sem mutatnanak jelentds tanulasi mintdzatot,
mert hatdsara az automatikus valaszok blokkolddnak, az ingerfeldolgozas tudatosséa valik. Az
implicit tanulds ezekre az automatikus véalaszokra épit, melyeket ebben az esetben a tudatos
figyelem kontrollal.

Jelen kutatasunk soran azonban nem a vizsgalati személyek alapvetd vonasait vettiik
figyelembe a tudatos jelenlét tekintetében, ehelyett egy modositott instrukcioval igyekeztiink
elérni, hogy atvegyék ezt a gondolkodasmoddot. Lehetséges, hogy ez az indukalt hatas
magasabb fokl, mint a személyiségben spontdn meglévd tudatossag. Mivel a manipulécid
nem alapoz a vizsgalati személyek alapvetd vondsaira, eléfordulhat, hogy a tudatos jelenlét
elvei tavol 4llnak egyes vizsgalati személyektdl. Ennek kovetkeztében a manipulacio
hatasfoka csokkenhet, hiszen nehézséget okozhat egy teljesen 1j, eddig nem hasznalt

gondolatmenetet elsajatitani és tartdsan alkalmazni.
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Elképzelhetd, hogy nem csak modositott instrukcid és az ezaltal kivaltott tudatos
jelenlét-allapot valtoztatta meg az implicit tudas kifejezddését. Mivel a tudatos jelenlét
csoport tagjainak reakcidideje lassabb volt, statisztikailag nehezebb kimutatni a kisebb
nagysagrendli hatasokat adataikban. A lassabb reakcidéidék miatt az ingerek is lassabban
kovetik egymast az ASRT soran, igy lehetséges, hogy az implicit tanulds nehezebben
kovetkezik be.

Elképzelhetd, hogy a tudatos jelenlét csoportban a reakcioidok atlaga azért Iényegesen
magasabb, mint a kontrollcsoportban, mert az instrukcidk befolyasoltak a vizsgalati
személyeket. Mig utdbbinal kiemeltiik a reakcioidd jelentOségét, és visszajelzést is adtunk
teljesitményiikrdl, addig a tudatos jelenlét csoportndl nem utaltunk arra, hogy a reakci6idot
mérni fogjuk, ezaltal nem is torekedtek a gyorsasagra. Lehetséges, hogy a kontrollcsoport
személyeit a blokkok végi visszajelzésekkel arra motivaltuk, hogy versenyezzenek sajat
magukkal, folyamatosan jobb eredmény elérésére torekedjenek.

Az adatokban talalhato kisebb nagysagrendii hatasok kisziirésére érdemes lenne
mindkét csoportnal olyan ASRT-t alkalmazni, mely soran az ingerek egyenld idokozonként
kovetik egymast a reakcioid6tdl fiiggetleniil. Ezzel a megoldassal azt is elkeriilhetnénk, hogy
a lassabb reakcioidejlii személyek az ingerek kozti nagyobb tavolsagok miatt nehezebben
sajatitsak el a szekvenciat.

Erdemes lenne a kisérletet két kiilon napon, 24-24 blokkos felosztasban felvenni, igy a
tudatos jelenlét csoport vizsgalati személyei nagyobb eséllyel maradndnak a teljes feladat
soran a manipuldcié hatasa alatt. Ezzel a megoldéassal pontosabb képet kaphatnank a két
csoport kozti kiilonbségekrdl, ugyanis igy nagyobb valdszintiséggel keriilhetnénk el azokat az
eseteket, melyek soran a vizsgélati személyek mar nem tudjédk alkalmazni a tudatos jelenlét
technikéjat.

Végiil az elemszam bdvitésével lehetdség nyilik a felvett kérddivek elemzésére, igy
azt 1s megtudhatjuk, hogy milyen Osszefliggés van az egyes személyiségjegyek, mint az
impulzivitas, és az implicit tanulas kozott, illetve megvizsgalhatnank az instrukcio
allapotszorongasra gyakorolt hatdsat.

Osszességében elmondhatd, hogy a tudatos jelenlét gondolkoddsmoédjanak gyakorldsa
szamos készségre pozitiv hatdssal van: javitja a kognitiv képességeket, csokkenti az irrelevans
informaciokra adott reflexszerli, automatikus valaszokat, fejleszti a figyelem fenntartdsanak
képességét (Zeidan et al., 2010). Habar ezt a technikat az élet szamos teriiletén, példaul a
klinikai gyakorlatban (Keng et al., 2011) sikerrel alkalmazzak, gy tlinik, az informaciok

implicit elsajatitasat akadalyozhatja. Mivel javithatja a koncentracido képességét (Rubia,
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2009), egy figyelmi zavarokkal kiizd6 gyermek matematika tanara hatdsosnak talalhatja a

tudatos jelenlétet, am zongora tanara éppen ellenkezdleg, nem tapasztalna fejlédést.
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1. Melléklet: Informalt beleegyezés a kontrollcsoport esetében

Tajékoztato és nyilatkozat az emlékezet vizsgalathoz

Az emlékezeti vizsgalatok célja az emlékezeti és tanulasi folyamatok vizsgalata. Az
emlékezeti vizsgalatokban a vizsgalati személynek szavakat, szamokat vagy mondatokat kell
megjegyeznie ¢és visszamondania. Figyelmi reakcididés feladatok soran a személynek
megadott szabalyok szerint minél gyorsabban és pontosabban kell lenyomnia a megfeleld
valaszbillentyliket. Az emlitett vizsgalatokkal az emlékezeti ¢és figyelmi funkcidk
vizsgalhatoak, karos kovetkezményiik nincs.

Alulirott hozzajarulok, hogy a Szegedi Tudomanyegyetem

vizsgalataban 2013 h6é  napjan részt veszek. Kijelentem, hogy a vizsgalat céljardl és
jellegérdl kielégitd tajékoztatdst kaptam. A vizsgalatokhoz valé hozzajarulasomért anyagi
ellenszolgaltatdst sem én, sem hozzatartozOm nem kapott. Tudomdsul veszem, hogy
azonositasomra alkalmas személyi adatokat a vizsgalat vezet6je bizalmasan kezeli, azokba a
kisérlet lebonyolitdsaban részt vevd személyeken kiviill masoknak nem enged betekintést.
Hozzajarulok, hogy a vizsgalat soran felvett, azonositdsara nem alkalmas adatok, tovabba
hang vagy videofelvételek mas kutatok szdmara is hozzaférhetdek legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatdsi és nem diagnosztikai célokat
szolgdnak, ilyen jellegi szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem

tamasztok.

Szeged, 2013. hé  nap

alairas
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2. Mell¢klet: Informalt beleegyezés a tudatos jelenlét csoport esetében

Tajékoztato és nyilatkozat az emlékezet vizsgalathoz

Az emlékezeti vizsgalatok célja az emlékezeti €s tanulasi folyamatok vizsgalata. Az
emlékezeti vizsgalatokban a vizsgalati személynek szavakat, szamokat vagy mondatokat kell
megjegyeznie €s visszamondania. Egyes vizsgalatok soran relaxacios helyzetet teremtiink a
személyek szamara, melynek soran valamilyen egyszeri, monoton feladatot kell
végrehajtaniuk (pl. a megfeleld billentylik lenyomdasa a szamitogép billentytizetén). A fenti
vizsgalatoknak karos kovetkezménye nincs.

Alulirott hozzajarulok, hogy a Szegedi Tudomanyegyetem

vizsgalataban 2013~ ho _ napjan részt veszek. Kijelentem, hogy a vizsgalat céljarol és
jellegérdl kielégitd tajékoztatdst kaptam. A vizsgalatokhoz valé hozzajarulasomért anyagi
ellenszolgaltatdst sem én, sem hozzatartozom nem kapott. Tudomasul veszem, hogy
azonositdsomra alkalmas személyi adatokat a vizsgalat vezetdje bizalmasan kezeli, azokba a
kisérlet lebonyolitdsdban részt vevd személyeken kiviil mdsoknak nem enged betekintést.
Hozzajarulok, hogy a vizsgalat soran felvett, azonositdsara nem alkalmas adatok, tovabba
hang vagy videdfelvételek mas kutatok szamara is hozzaférhetdek legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatdsi és nem diagnosztikai célokat
szolganak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem

tamasztok.

Szeged, 2013. hé  nap

alairas
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3. Mell¢klet: ASRT instrukci6 a kontrollcsoport esetében

Rohané vilagunkban fontos, hogy a figyelmiinket hosszan fenn tudjuk tartani a kiilonb6z6
feladataink soran: ha autovezetés kozben elkalandozunk, vagy a reakcidink nem elég gyorsak,
annak konnyen tragikus kovetkezményei lehetnek. El6fordult mar veled, hogy sétalas vagy
autovezetés kozben azon kaptad magad, hogy mar meg is érkeztél, és alig emlékszel az oda
vezetd utra? Végig mason jartak a gondolataid, mikdzben egyfajta automata izemmodban
vettél részt a kozlekedésben?

Most egy figyelmi tréning kovetkezik. Egy reakcioidd mérd feladatban lesz részed -
megvizsgaljuk, milyen gyorsan tudsz reagalni a képernyon lathatoé ingerekre, és hogy elég
ideig fenn tudod-e tartani az effajta készenléti allapotot, ahol mindig gyorsan kell reagalnod.
A feladatod nagyon egyszeri lesz: a képernydn négy kort latsz majd egymas mellett, ezekhez
pedig egy-egy billentyii tartozik a billentylizeten, sorban az Y, C, B és M billentyiik.

Kérlek, most helyezd az ujjaidat ezekre a billentyiikre: a bal kezed k6zépsd ujja legyen az Y
billentylin, a bal kezed mutatdujja a C billentylin, a jobb kezed mutatoujja a B billentylin, a
jobb kezed kozépso ujja pedig az M billentylin. A feladat sordn arra kériink, hogy figyeld,
hogy a képernydn lathat6 korok koziil melyik szinezddik el, ha észreveszed az elszinezddést,
azonnal nyomd meg a kornek megfeleld valaszgombot. Nagyon kevés id6 elteltével jabb
kort jeloliink ki ilyen mddon, neked pedig ujra a tdled telhetd leggyorsabb valaszt kell
produkalnod.

Fontos, hogy pontos €s gyors is legyél egyszerre. Ha rossz gombot nyomsz, korrigald a
tévedésed, majd folytasd a feladatot. Nem lesz konnyli, de igyekezz, hogy folyamatosan
kihozd magadbodl a legtobbet, amit csak tudsz. A feladat rovid blokkokbol all majd (nem
egész egy perces blokkokbol). A blokkok kozotti sziinetet felhasznalhatod egy pici pihenésre,
hogy aztan felfrissiilt erdvel, és koncentracioval kezdd a kovetkezd blokkot. Minden blokk
végén visszajelzést adunk arrol, hogy mennyit hibaztal, és milyen volt az atlagos reakci61ddd,
igy te magad is figyelemmel kovetheted a sajat teljesitményedet blokkrol blokkra. Ha készen

allsz, kérlek, nyomd meg valamelyik valaszgombot a folytatashoz!
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4. Mell¢klet: ASRT instrukcio a tudatos jelenlét csoport esetében

Rohan¢ vildgunkban nehéz igazan kikapcsolni. Ragodunk a multon és aggddunk a jovon.
Folyamatosan problémakat oldunk meg. Mikor figyeltél fel utoljara arra, hogy milyen érzés,
amikor a sz¢l simogatja az arcod séta kozben? Mikor €lvezted utoljara az ebédedet tigy, hogy
ritkan, akkor az azt is jelenti, hogy ritkan ¢€lsz a jelenben.

Most egy relaxacids gyakorlat kovetkezik, ahol egy kicsit gyakorolhatod azt, hogy a jelenben
maradj, hogy megéld azt, ami most torténik veled. Helyezked; el kényelmesen. A feladatod
nagyon egyszeri (€s kiss¢ monoton lesz): a képernydn négy kort latsz majd egymas mellett,
ezekhez pedig egy-egy billentyii tartozik a billenty{izeten, sorban az Y, C, B és M billentyiik.
Kérlek, most helyezd is az ujjaidat ezekre a billentyiikre: a bal kezed k6zépso ujja legyen az Y
billentytin, a bal kezed mutatoujja a C billentyiin, a jobb kezed mutatéujja a B billentyiin, a
jobb kezed kozépsd ujja pedig az M billentylin. A feladat sordn arra kériink, hogy figyeld,
hogy a képernydn lathat6 korok koziil melyik szinezddik el, ha észreveszed az elszinezddést,
nyomd meg a kornek megfeleld valaszgombot. Folyamatosan “elszinez6dnek™ majd a korok,
emiatt az ujjaid egyfajta harmonikus, folyamatos mozgasban lesznek majd. Azt reméljik,
hogy ez az egyszerli, folyamatos, &ramldé mozgas segit abban, hogy a jelenben maradj, és a
figyelmed ne kdssék le olyan konnyen multbéli vagy jovobeli problémak, aggodalmak vagy
feladatok.

Probald megélni, hogy milyen érzés ebben a feladatban részt venni. Figyeld, milyen érzés az
ujjaiddal lenyomni a billentytiket. Figyeld, mekkora ellenallast tapasztalsz, amikor lenyomod
Oket. Figyeld, hogyan valtozik a gombok homérséklete, tapintisa a feladat soran, amikor mar
régota rajtuk tartod az ujjaidat. Ne felejtsd el, hogy ez egy relaxacios feladat. Ha a feladat
kozben rad tor valamilyen érzés (példaul akaratlanul is kicsit izgatott leszel, ha hibazol, €s
nem a megfelel6 gombot nyomod le), akkor probald meg anélkiil megélni ezeket az érzéseket,
hogy kozben itélkeznél magad felett miattuk. Eld meg Sket, majd engedd el Sket. Nem az a
cél, hogy hibatlanul teljesits, hanem az, hogy tudatosan megéld a tapasztalataidat a kvetkezd
percekben.

Talan néha észreveszed majd, hogy elkalandozol. Ilyenkor nyugtasd meg magad, hogy nincs
ezzel semmi gond. Ez eléfordul ¢€s teljesen normalis. Probalj meg visszatérni a jelenbe, és
elengedni a gondolatokat, amelyek felé elsodrodott a figyelmed. Gondolj arra, hogy ezeket
majd késdbb majd atgondolod, most pedig visszatérsz a jelenbe. Mi mindent élsz 4t most?

Milyen érzés ezt a gyakorlatot végezni? Milyen tapintdsa van éppen most a billentytiknek?
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A feladat rovid blokkokbdl all majd (nem egész egy perces blokkokbol). A blokkok kozotti
szlinetben kériink, mindig emlékeztesd magad azokra, amiket most hallhattdl. Taldn
¢szreveszed majd, hogy a feladat soran egyre konnyebb lesz a jelenben maradnod és
megélned a tapasztalatokat, €s egyre kevésbé tornek be mas gondolatok a tudatodba. Talén azt
is észreveszed majd, hogy az ujjaid tanca a billentyiikon egyre kdnnyedebbé, gyorsabba valik
- mintha mar nem is te irdnyitanal. Az is lehet, teljesen mashogy ¢éled majd meg a feladatot.
Ne itélkezz magad felett, csak ¢éld meg olyannak, amilyennek szdmodra tinik. Ha készen

allsz, kérlek, nyomd meg valamelyik valaszgombot a folytatashoz!
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5. Mell¢klet: ASRT blokkok kozti instrukcio a tudatos jelenlét csoport esetében

Tarts egy rovid sziinetet, majd folytasd a gyakorlatot! Probalj tovabbra is a jelenben maradni.
Igyekezz, hogy a gondolataidat ne kdssék le multbéli, vagy jovobéli aggodalmak, problémak,

fantaziak.
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