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l. Bevezetés

I.1. Témavalasztas indoklasa — a cirkadian ritmustél az alvaskutatasig

Témavalasztadsom egészen 2012 6szére nyulik vissza. Akkoriban rengeteget olvastam a
cirkadian ritmussal, azaz a bioldgiai 6raval kapcsolatban, amikor felmeriilt bennem az a
gondolat, miszerint a 24 — nék esetében 25 — oras bioldgiai 6ra modosithatd. Hipotézisem az
volt, hogy a 24 6rés korforgas azért egyezik meg nagyjabol a Fold forgasi idejével, mert a
szervezetiink a sziiletésiink utan ehhez szokott hozza. Abban az esetben, ha a feltevésem nem

igazolodik be, akkor az evolucid folyaman ez 6rokl6do tulajdonsagga fejlodott.

Az egész kisérlet menetét 2013 nyaran szerettem volna véghezvinni. Az volt a tervem, hogy 3
baritommal egyiitt esettanulményt fogok csindlni. Az egész kutatds 3 hetet vett volna
igénybe. Az els6 hetet arra szantuk volna, hogy a bioldgiai 6rankat beallitjuk allandora, illetve
megmérjilk az emésztési idonket, alvasigénylinket, tomegiinket és mas ezekhez hasonld
paramétereket. A masodik héten 36 oOrat vettiink volna egy napnak, azaz atlagosan 24 6rat
lettiink volna ébren és 12 6rat aludtunk volna. Ezzel az egy nap hosszat masfélszeresére
nyujtottuk volna és figyelemmel kovettiik volna a feltiintetett paramétereink véaltozasait,
illetve azt, hogy a feltehetd valtozasok aranyban és Osszefiiggésben allnak-e a 36 oras nappal.
A harmadik héten pedig 12 6rara redukaltuk volna az egy napnak megfeleld i1d6t, szintén

valtozéasokat és dsszefiiggéseket keresve.

Azonban szakirodalom, illetve szakmai segitség utan kutatva Kiderilt, hogy hasonld kutatasok
mar folynak a vilagban, tobbek kozt a Harvard Egyetemen. Emellett tobb akadaly is felmertilt,
ami biztossa tette, hogy ez az elképzelés nem megvaldsithatd. ElsOsorban az anyagi
tehetetlenség jelentette a legnagyobb gondot. Igen koltséges ugyanis mintat venni a vérbdl és
megvizsgalni, hol tart a cirkadian ritmusunk. Emellett még az egészségligyi kockazat is

problémat jelentett, mivel a rendszertelen alvas, illetve a kialvatlansag koros elhizassal jarhat.

Ez utébbi probléma 11j lehetdséget nyitott meg a kutatasi témam kivalasztasdhoz. Azt a tényt
probaltam 0Osszekapcsolni az alvashidnnyal, hogy a didkok korében egyre nagyobb az
elhizottak ¢és a kialvatlanok aranya. Ezzel a témaval viszont mar tobben is foglalkoztak, igy

nem igazan volt ra lehetéségem, hogy 1j eredményt mérjek.

Tovéabb kutatva, gondolkodva felmeriilt bennem, hogyan hathat az alvds mennyisége a fizikai

teljesitményiinkre. Létezik-e olyan optimum az alvéssal toltott orak szamanak, mely utan a



maximumot tudjuk kihozni magunkbdl sportolds kozben. Viszont ezzel kapcsolatban a
SLEEP 2008 nevii rendezvényen mutatott be eredményt az Alvasszakértok Szovetsége, mely
kisérletben bizonyitotta, hogy az alvasidé novelésével jelentGs teljesitménygyarapodas
figyelhetd meg. Ebben a kisérletsorozatban 6-7 héten keresztiil 10 orara novelték az alvas

mennyiségét.

Ezen otletek Osszessége vezetett végiil a ténylegesen kutatott témamhoz. Arra nézve mar
korabban is voltak vizsgalatok, hogy az alvas miként hat az életiinkre, azonban azzal
kapcsolatban nem talaltam semmilyen fellelhetd irodalmat, hogy a lefekvés el6tti

tevékenységek, aktivitasok miként hatnak alvdsunk mindségére.
1.2 A téma aktualitasa

Manapsag lassan népbetegséggé kezd valni a kialvatlansag. Egyre gyakrabban fordulnak el
inszomniasok, Kialvatlansagban és mas alvaszavarban szenvedd betegek. gy a mai vildgban
eléggé kozponti szerepet kapott az alvaskutatas. Az ,,igy alszunk mi, magyarok — 2010~
felmérés alapjan a magyar lakossag korében 3 %-kal nétt a kialvatlanok aranya 2009-hez
képest!. Leroviditik az alvasidejiiket azaltal, hogy hamarabb kelnek, és késébb mennek
aludni. Tehat leggyakrabban az emberek életmodja okoz alvaszavart. A felgyorsult és
teljesitmény-orientalt kdrnyezet, melyben ¢liink, elveszi az alvésra szant id0 egy részét.
Kevesebb alvas mellett a benniinket mindennap ér6 stressz és kihivas nagyon nagymértékben
rontja az alvas minéségét. Ennek kozvetlen kovetkezménye ingeriiltség lehet, mely csak még
tobb konfliktushoz ¢és stresszhez vezet. Ezért gondolom aktualisnak a lefekvés elétti
tevékenységeknek az alvasra gyakorolt hatasat. A megoldds mindenképp az életmodvaltasban
lenne, azonban ez nehezen megvaldsithatd. Ez a kutatasi eredmény viszont megfeleld, mert
nem igényel nagy valtozast, de képes javitani az alvas mindségét, ugyanis ¢életmod valtas
helyett elég a lefekvés eldtti tevékenységet megvalasztani, mely &ltal befolyasolhatd az

alvasunk néhany része.
1.3 Az elmélettdl a gyakorlatig

Kutatasom elején két f6 célt tliztem ki magam elé. Elsdként felmérni a didksag alvasi
szokasait, majd ez alapjan gyakorlati kutatdst végezni és korrelaciokat keresni a vizsgalat és a

felmérés eredményei kozott. Erre azért volt sziikkségem, mert nem volt lehetéségem tobb

! fgy alszunk mi, magyarok — 2010: http://www.naturhome.hu/cikkek/alvasfelmeres2010



http://www.naturhome.hu/cikkek/alvasfelmeres2010

emberrel dolgozni, mely alapjan statisztikai adatot lehetett volna levonni. Igy a kutatas
tipusanak az esettanulmdnyt valasztottam, mely csak egy-egy esetet vizsgdl meg

részletesebben és ehhez kapcsolva a kérd6iv adatait, pontosabb eredményeket kaphatunk.

A felmérés kérddivek segitségével tortént. Kiilon kérddivet allitottam Ossze a diakok és a
felndttek szamara. A didk kérddivet kitdltok szamanak nagy része a vaci Boronkay Gyorgy
Miszaki Kozépiskola, Gimnazium ¢és Kollégiumban tanulé. A kapott eredményeimet
osszehasonlitottam egy interneten talalt kérddiv eredményeivel (igy alszunk mi, magyarok —
2010%), majd ezek alapjan hatiroztam meg az On-esettanulmany paramétereit. P1.: Lefekvés

ideje ¢és alvassal toltott orak szama.

A kisérletet harman végeztik volna el. Az egész vizsgalat 6 héten keresztiil zajlott
(2013.nov.4 — 2013.dec.14), mely alatt igyekeztem kizarni az Osszes lehetséges zavaro,
modositd tényezot, igy sikeriilt egy stabil, fliggetlen valtozos rendszert kialakitanom, ahol
csak a vizsgalt tevékenységek voltak a fiiggd valtozok. Igyekeztem a tizenéves korosztaly
minden stadiumabol® &nkéntest keresni, hatha sikeriil még tdbblet informaciot is mérni.
Ténylegesen azonban csak ketten csinaltuk végig és ketténk koziil sajnos csak az én
eredményeim voltak értékelhetdek, melyek megfeleltek az dltalam kiszabott kritériumoknak.

Tehat igy lett a kutatisombdl 6n-esettanulmany.

Fontos megjegyeznem, hogy az egész kisérlet alatt az ebéd kivételével ugyanugy
taplalkoztam, ugyanazokat az ételekb6l ugyanannyit ettem a kisérlet teljes id6tartama alatt,
valamint keriiltem az olyan ételek fogyasztasat lefekvés el6tt, melyek hatottak volna az
alvdsomra. A napjaimat alvasnaplon rogzitettem, mely szintén egy egyénileg Osszeallitott

szempontrendszert tartalmazott.

A kutatasban kontrollcsoport, illetve kontrollhét nem szerepel, ugyanis a kisérlet a kiilonb6z6

e

indokolt, ha azon a héten ,,semmit” sem tettem volna, ami gyakorlatilag kivitelezhetetlen. gy

a kontrollcsoport valasztasa teljesen tetszéleges, csak inercia kérdése.

A kutatdsom eredményeit végiil - Dr. Bodizs Robert segitségével - varianciaanalizissel

értékeltem ki, melyet a STATISTICA nevii program 30 napos probaverzidjaval végeztem el.

2 Forras: http://www.naturhome.hu/cikkek/alvasfelmeres2010
3 A stadiumokat az alapjan valasztottam, hogy az adott alany a kamaszkor kezdeti fazisaban (14 év) koztes
fazisaban (17 év) vagy végfazisaban (19 év) tart éppen



1.4 A dolgozat felépitése

A dolgozat kronologiai sorrendben mutatja be a kutatasom részleteit, és az eredményeinek az
elemzéseit. Beszamol a kapott eredmények gyakorlati hasznéalhatdsdgarol, valamint kitér a
jovOben tervezett hatarozott iranyd tovabbkutatdsrol, melynek terve elméletben mar készen

van.
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I. Az alvasrol

11.1. Alvas jelensége

Az alvas életiink egyik legmeghatarozobb része, tobb mint egy harmadat atalusszuk
(Acsady®). Elalvaskor testhdmérsékletiink csokken, a 1égzés, és a szivverés mérséklodik, az
izomtonus csokken. Alvas kdzben regeneralodik a szervezet, dolgozza fol a nap kdzben ért,
rovid tava memoriaban (STM) tarolt informaciokat, ingereket és helyezi at a hossza tava

memoriaba (LTM), atalakitva dket emlékekké.

Az alvas egy kiilonleges tudatallapot, mely kijelentheté az egyik legfontosabb Iétfenttartd
igényiinknek. E tulajdonsdgunkat sehogy sem tudjuk nélkiilézni, mert bar étel nélkiil tobb
ideig birjuk, ugyanakkor rovid id6 utan mar maradanddan karos hatasai lehetnek a nem
alvasnak (Acsady). Meglehet, hogy az alvas eléggé személyre szabott — mind individualis,
mind faji szinten — mégis kozos jellemzdje a mély, nyugalmi allapot, valamint az
érzékszervek gyenge aktivitdsa. Kiilonbség figyelheté meg azonban az alvds hosszdban,
mennyiségében, illetve idészakaban. Rengeteg allatnal jelen van, de pontos evolucios szerepe
még nem bizonyitott (Acsdady). Kisérletek bizonyitjak, hogy az alvas mindenképp részt vesz
az informacio rendezésben, feldolgozasban, azonban vannak esetek, ahol bizonyos ¢l61ények
indokolatlanul sokat alszanak (Acsddy). Nyilvanvalo célja pedig energiaraktarozas, vagy
eléallitas lehet. Az alvas kifejlodését illetden tobb elmélet all fent. A legvaldszinilibb elmélet
szerint mindig is l1étezett pihend, illetve aktiv szakasza az él6lényeknek. Az evollcid soran
ezek az allapotok kiélezddtek és kialakultak ébrenlétté, valamint alvassa (Bodizs, 2007). Ezzel
magyarazhatd, hogy figyeltek mar meg hosszabb pihend iddszakokat rovarokndl is, mely
megfeleltethetd alvasnak. S6t ugyanilyen figyelheté meg gytiriis férgeknél is (John Cline,
2009). Fontos megjegyezni, hogy az alvas — az ébrenléttel szemben — az evolucioval
valtozott, differencialodott (Acsddy). Az alvas annyira esszencialis, hogy az elalvast okozo
melatonin nevii hormon mar 700 millié évvel ezeldtt jelen volt a kezdetleges é161ényekben
(Zimmer, Carl 2014). Azonban a REM fazis és a mély alvas allapot madarakra és emldsokre
jellemzé (John Cline, 2009).

Az alvas kiilonbozé hullamhosszokbol és fazisokbol all, melyek bizonyos id6kozonként (az
embernél atlagosan 90 percenként) ciklikusan ismétlédnek. A hullam tipusa — alfa (2. dbra),

béta (1. dbra), delta (5. dbra) vagy théta (3.-4. dbra) — az agy aktivitasatol fiigg: tehat, hogy

4 MTA Kisérleti Orvostudomanyi Kutatéintézet, Thalamus Kutatocsoport Forras: (http://eduvital.net/files/biol-
hatteranyag/Acsady_Az%?20alvas.pdf)
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az agy ¢éppen ¢ber vagy alvo allapotban van-e. Alvé allapotban viszont mar a domindl6 fazis

szabja meg az agyhulldmnak az amplitadéjat és a frekvenciajat.

Biokémiailag az alvas hormonszabalyozassal torténik. Ezt a hormont melatoninnak hivjak. A
hormon termeléséért olyan gén felelés, melynek aktivitasa 24 o6ras ciklussal rendelkezik, ami
megfelel a biologiai 6ranak. Ez a gén fény jelenlétében gatlodik tehat ennek hianyaban kezdi
el termelni a melatonint, jelezve az alvas idejét. Magat az alvast, és annak kiilonb6zo
hullamhosszi fazisait mas vegyiiletek idézik eld. Ezek a vegyiiletek a hipotalamuszban
koncentralodnak. Az agyteriilet elsé részei az elalvasért, a hatsé részei pedig az ébredésért
feleldsek (Oldh, 2006). Az ébrenlét béta-hullamaiért pedig az agytorzsi retikularis struktarak,

a lassu delta-hullamokért pedig a talamusz retiuklaris rendszere felelés (Addm, 1969).
I1.2. Az alvasmérés médszertana

Egy ciklus két szakaszbol és ot fazisbol all. A két szakasz a REM (Rapid Eye Movement;
6.abra) és a NREM (Non-Rapid Eye Movement). Az utobbibdl 3 fazis kdveti egymast, mely
egyre mélyebb allapotba juttatja tudatunkat, majd ezutan kovetkezik a REM fazis, mas néven
a paradox alvas. Ebben a fazisban almodunk. A ciklus végén egy rovid felébredés torténik,
melyre altaldban nem emléksziink, aztan ismét elalszunk. Ez a ciklus egy ¢&jjel nagyjabol 5-
szOr ismétlédik, de a madsodik ciklus utdn mér az alvés egyre felszinesebbé valik. A
kiilonb6z6 fazisok, illetve szakaszok, kiilonb6zé amplitudoju és frekvenciaju hulldmokat
generalnak. Ezen hullamok alapjan lehet kovetkeztetni arra, hogy a tudatunk éppen milyen
fazisban van. Ezeknek a fizisoknak a mérésére a legalkalmasabbak az EEG®-vizsgalatok,
melyek meghatarozott csatorndkon rogzitik és kovetik az agyi elektromos tevékenységeket.

Az elmélete ennek a mérési modnak a sejtek elektromos potencial valtozasan alapul.

1. dbra: Az ébrenléti allapot (B-hullam) EEG-gorbéje
(Selin M Benbadis, MD és Diego Rielo, MD, 2010°)
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2. dbra: Az alvas els6 fazisanak (alfa-hullam) EEG-gorbéje

5 elektroenketalografia
6 Az 4brék egy forrdsbdl szirmaznak
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3. abra: Az alvas masodik fazisanak (alfa + théta-hullam) EEG-gorbéje !
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4. édbra: Az alvas harmadik fazisdnak (delta+ théta-hullam) EEG-gorbéje 8
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5. abra: Az alvas negyedik fazisanak (delta-hullam) EEG-gOrbéje
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6. abra: REM EEG-gorbéje
11.3. Mi, emberek, miként alszunk?

Egy ember — az agy fejlettségének ellenére — kevesebb alvast igényel, mint egy csimpanz
(Simor Péter, Kalandozasok ppt). Ennek evolucios magyarazata az lehet, hogy az embert
nagyon sok veszély fenyegette éjjel a szarazfoldon — még ha kozosségben is éltek —, mint a

csimpanzt a fan, aki sokkal nagyobb biztonsagban érezhette magat.

Az ember é¢letében folyamatosan valtozik az alvassal toltott idé6 mennyisége. Pontosan

kimutathat6, hogy az alvasigény az életkor ndvekedésével csokken.

1.sz. tdbldzat: Eletkorok és hozzdjuk tartozé alvasicények

forras: ©Sleep Health Foundation, 2011 (magyarra forditva)

ELETKOR OSSZES ALVAS IDO ALVAS EJJEL ALVAS NAPPAL
(6ra/nap) (6ra) (6ra)
UJSZULOTTEK énl12-18 6-9 6-9
(0-2 HONAP)
CSECSEMO 14-15 9-12 2,5-5
(2-12 HONAP)
KISGYEREK 12-15 9,5-11,5 1,5-35
(1-3Ev)
OVODASOK 11-13 Az alvas legnagyobb ~ Nappali alvasok ritkulnak
(3-58V) rész éjjel torténik ebben a korban
ISKOLA ERETTEK 9-11 Az alvas egésze ¢&jjel Csak az ¢&jjeli alvashiany
(5-12 Ev) torténik potlasakor van
TIZENEVESEK 8,5-9,5 Az alvas egésze ¢&jjel Csak az ¢&jjeli alvashiany
(12-18 EV) torténik poétlasakor van
FELNOTTEK 7-9 Az alvas egésze éjjel Csak az ¢&jjeli alvashiany
torténik potlasakor van

7 Forras: Adam Gybrgy, 1969
8 Forras: Adam Gyorgy, 1969
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Az 1. sz. tablazat mutatja, hogy az emberek alvasszokasa a két fazisurol - az 6todik €letév
kornyékénél - monofazisu alvasra tér at. Kiemelném, hogy a tablazat csak egy atlagértéket
mutat, természetesen lehetnek ettdl eltérd alvasigénnyel rendelkezd személyek, ugyanis ez
teljesen személytél fiigg. Az embereknek két fajta természetiik van. Vannak , pacsirta”
természetli emberek, akik korabban fekszenek le - nem nagyon birjak az éjszakazast -, viszont
reggel joval korabban elkezdik a napjukat és frissen ébrednek. A masik természet a ,, bagoly ”,
akire — a ,pacsirtakkal” ellentétben — éppen a kés6i fennmaradas jellemz6 és ebbdl

kovetkezden a kési ébredés is®.
11.4. Alvas tényez6i

Az alvast nagyon sok tényez6 befolyasolhatja. A legnagyobb befolyast az egyén kipihentsége,
azaz az el6z0 éjszakai alvas hossza, mindsége, illetve az aznapi megterheltségének® egyiittese
gyakorolja. Emellett természetesen befolydsolja az egyén érzelmi allapota, valamint az
id6jaras és az évszakok is. Az érzelmi allapot nagymértékben hathat az alvasra. Példaul ha
izgatottak vagyunk, vagy stressz hatasa alatt allunk, a termel6dé adrenalin miatt az alvas
nehezebben kovetkezik be, mint akkor, ha elkeseredettek, vagy csalodottak lennénk. Az
id6jaras és az évszakok pedig a fény mennyiségével, illetve a szort €s a direkt fény ardnyaval
hozhat6é 0Osszefliiggésbe, azt pedig tudjuk, hogy a fény mennyisége és erdssége hat a
szervezetiink melatonin termelésére. Példaul bizonyitottak, hogy télen sokkal tobb melatonin
termelddik a szervezetiinkben, a kevesebb fényinger miatt (Olah Attila, 2006). Ezt a
gondolatmenetet folytatva barmilyen plusz fényforras, mely alvas el6tt ér minket, Iényegesen

mérsekelni képes a melatonin szintézis intenzitasat.

A kornyezeti tényezOkon kiviil jelentdés mértékben javitani tudja alvasunkat a taplalkozasunk.
Ilyen ételek a szénhidratot, fehérjét és triptofant egyszerre tartalmazoé ételek. Azonban ezeket
a vegylileteket tartalmazo ételek kiilon fogyasztasa mar kartékonyan hat alvasunkra . Ezek az
Osszefliggések vissza fele is igazak. Az alvds mennyisége, illetve mindsége lényegesen
meghatarozza, milyen ételeket kivanunk enni, valamint azt, hogy aznap milyen lesz a
hangulatunk. Ha az alvas rossz volt, akkor kevesebb energiat sikeriilt &tmenteni masnapra, igy

olyankor az ember energiadusabb ételeket kivan, melyek altalaban szénhidratban gazdagok.

9 Ugy gondolom, hogy a mai vilagban az emberek nagy tobbsége r4 van kényszeritve a ,,bagoly” életmodra.
Gondolok itt elsdsorban a tobb miiszakot vallalé emberekre.
0 1tt gondolok mind szellemi, mind fizikai megterheltségre
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Osi hipotézis, miszerint a telehold rontja alvdsunknak a mindségét. A leglijabb kutatasok
szerint nem bizonyitott a telehold alvasunkra gyakorolt tényleges hatasa, de a kutatok korében

a vélemények megosztottak (Kovdcs Jozsef, 2014).
11.4.1. A kialvatlansag kovetkezményei

A szervezetnek felkelés utan elkezd néni az alvasigénye, mely a lefekvés idejére nagyjabol
optimalis szinten lesz, S emiatt konnyii elalvast eredményez. Vannak esetek, amikor
barmilyen okbdl kifolyolag nem alusszuk ki magunkat, illetve el6fordulhat, hogy egy teljes
¢jszakat is kihagyunk. Ebben az esetben a szervezet alvas iranti igénye csak tovabb n6, melyet
bar potol a kdvetkezd alvassal, mégsem teljesen. A probléma pedig itt kezdédik. A rendszerré
valé nem alvas, illetve nem elegendd alvas egy id6 utan beindit egy bezarul6d korfolyamatot,
melyet nagyon nehéz megsziintetni. Amellett, hogy a szervezet megszokja a késdi fekvést, az
Ot ér6 stressz hatdsara, miszerint nem tudunk aludni, csak t6bb adrenalint termel. Kutatasok
bizonyitottdk, hogy a tartds nem alvas, vagy tal sok alvas génkarosodassal jarhat. Az angliai
Surrey Egyetemen végzett kisérletek kimutattak, hogy a tartos kialvatlansdg tobb mint 700
gén modosuldsat, valamint leallasat okozta, ndvelve a stroke, cukorbetegségek €s az elhizés

kockazatat (Eryn Brown, 2013).
11.4.2 A hipotézisem

A témam, mellyel foglalkoztam, a lefekvés el6tti tevékenységeinknek az alvasunk minéségére
gyakorol hatasanak vizsgalata volt. Hipotézisem alapja a kiilonboz6 agyteriiletek lefekvés
elotti hasznalata volt. Feltételeztem, hogy ha az elalvds iddszaka el6tt mas teriileteket
hasznalok, azok megvaltoztatjdk az elalvas menetét, illetve az alvas mélységét. Valosziniinek
tartottam, hogy a szamitogépezés, illetve mas elektronikus eszkézok haszndlata (az intenziv
fényhatason kiviil) ronthatjak az alvas minéségét. Abbol indultam ki, hogy ha a feltételezésem
beigazolodik, akkor ez kozre jatszhat a napjainkban ekkora mértékben tapasztalhato

kialvatlansag kialakuldsaban.
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1. A kutatas szerves része

111.1. Alkalmazott kutatasi modszerek
I11.1.1. Kérdéiv fontossaga

A kérd6iv hasznélatdt azért tartottam lényegesnek, mert alvassal kapcsolatban nagyon
nehezen lehet talalni publikus eredményeket. Amit talaltam is, csak egy képet adott
Magyarorszag helyzetérél, azonban szdmomra aktivan felhasznalhat6 informaciéval nem
rendelkezett. Maskézbdl pedig amellett, hogy a feltett kérdéseket én magam allithattam 6ssze
a kutatds igényeit kielégitve, nagyon friss adatbazissal tudtam dolgozni, mely a jelenlegi

helyzetet abrazoljak.

En sokkal ésszeriibbnek tartottam az online kérd6iv! osszeallitasat, és kiértékelését. Ennek
nagy elénye a gyorsabb és konnyebb terjesztés lehetésége (kiillonbozé kozosségi oldalakon, e-
mailen keresztiil), valamint a kiértékelése, adatbegytijtése is, hiszen egybdl elektronikus uton
jut el hozzdm az informacid. A beérkezett, kitoltott kérddivet Excel dokumentumban

mentettem le, majd azzal dolgoztam.
111.1.2 On-esettanulmany

Az esettanulmany célja egy — a témahoz ill6 — torténet elmesélése, majd annak részletes
elemzése (Kozma Tamas, 2009). Ezzel a moddszerrel, egy sokkal részletesebb képet

kaphatunk, mint csoportok statisztikai vizsgalatan.

On-esettanulmanyhoz pedig azért ragaszkodtam, mert meggyézddésem volt, hogy sokkal
hitelesebben képes leszek eléadni, és elemezni a kutatdsomat, ha a sajat b6romon tapasztalom
meg az egész kisérletet. Igy sokkal részletesebb, benséségesebb kérdésre is képes vagyok

valaszolni, emellett az eredményekben is sokkal jobban megbizok.
[II.1.3 Varianciaanalizis

A kutatas legvégén a kapott eredmények kiértékelése varianciaanalizissel tortént. Egy olyan
modszerrel, amely a fiiggetlen valtozoéhoz viszonyitva a sok valtozos informaciohalmazbol az
egyes adatok véletlenszerli el6fordulasanak valoszintiségét adja meg. Tehat a varianca-
analizis (ANOVA) tulajdonképpen megvizsgalja az adatokat a kért, fliggetlen valtozo szerint.

Majd a szempont alapjan megvizsgadlja a kapott eredmény véletlenszerli valdszinliségét.

11 A http:/www.online-kerdoiv.com — Premium csomagjat hasznaltam erre a célra
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Szignifikdns eredményrdl 5% alatt beszélhetiink. Tehat a mivelet Iényege, hogy
megvizsgalja, hogy mekkora a valoszinlisége annak, hogy az adott fiiggetlen valtozoé alakitotta

ki a kapott eredményt, és nem a véletlen vagy mas tényezd hatasa.
IIL.2. A kisérlet menete
I1.2.1. Kérdo6iv osszeallitasa

A kérddiv Osszedllitasanal a f6 szempont az volt, hogy a lehetd legtdbb informaciot fel tudjam
térképezni az emberek alvasi szokasaival kapcsolatban. Tisztdban voltam azzal, hogy a feltett
kérdéseknek a toredéke lesz csak felhasznalhato a kutatdisomban. A kérddivet kétszer is
kitoltettem. Mésodik alkalommal mar céliranyosan, csak azokra a tényekre iranyulva, melyre
sziikségem volt. A kérddivet azért allitottam Gssze kiilon felndtteknek is, a didkok mellet,
mert szerettem volna keresni Osszefiiggést a sziilo gyerek alvas szokasai k6zott. Azonban a

késObbiekben ez perifériara keriilt — mind az én, mind a kitoltok részérol.(I1.sz. melléklet)
111.2.2. On-esettanulmény

Az On-esettanulmany 6 héten keresztiil zajlott. A folyamat koncepcidja az volt, hogy
kivélasztottam 6 olyan tevékenységet, melyet a legnagyobb valdsziniiséggel csinalhatunk
lefekvés elott. A valogatds vezetd szempontja a kiilonbozd agyteriiletek aktivalasa és annak
kiilonboz6 intenzitasa volt. fgy a kovetkez6 tevékenységekre kovetkeztettem: olvasas (1.hét),
tv-nézés (2.hét) , mozgas (3.hét), tanulas (4.hét), szamitdogépezés (5.hét) és zenehallgatas (6.
hét) 12,

Az olvasas tekintetében egy regény miifaju konyvet valasztottam, mivel abban kénnyebben el
tudunk mélyiilni, mint példaul egy ujsagcikkben, vagy novellaban. Az atlantai Emory
Egyetemen végeztek kutatasokat az olvasasnak az agyra vald hatasaval kapcsolatban. A
kisérlet eredménye az lett, hogy az olvasas stimulalja az agyat és az olvasas kozben atélt
¢lmények alatt ugyanolyan folyamatok; szinapszis kapcsolodasok jatszodtak le, mintha az
egyén a valo életben atélte volna az adott eseménysorozatot. Emellett valos empatia érzet
nyilvanul meg a kedvenc f6szereplonk felé (Sarah Knampton, 2014). Az olvasas folyamata
kozben az agynak nagyon Osszetett feladatokat kell megoldania. A szavak értelmezése,
jelentés tarsitdsa, valamint a torténtek hossz tavii memoridba vald épitése és mindezek

vizualis dbrazolasa (képzelderd) nagyon nagy energiat vesz igénybe. Ezéltal a memoriank és

12 A zenehallgatas klasszikus zene volt, de volt koztiink konnyti zene is.
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problémamegoldd képességiink fejlédik®3. Bioldgiai aspektusbol pedig kimutattak a Stanford
Egyetemen, hogy olvasas kozben serken az agy vérellatdsa, mely oxigén tobbletet vonz maga
utan (Németh, 2013). Az emlitett tulajdonsagok alapjan valasztottam az olvasast az egyik
lefekvés elotti tevékenységnek, ugyanis feltételeztem, hogy mivel az olvasas kozben ért
ingereket az agyunk valosagosként kezeli, igy alvas kdzben nagyon sok ingert, informaciot
kell feldolgozni, atdolgozni. Emiatt mélyebb lesz az alvasunk, tehat nyugodtabb. Ezzel is
lehet magyarazni, hogy miért almodunk gyakran az éppen olvasott torténetrdl, torténettel.
Ami még emellett szol, hogy a tobb oxigén miatt jobban lesz taplalva a szerv, igy sokkal
hatékonyabb lesz a miikddése. Azonban feltételeztem azt is, hogy az olvasas ronthatja az
alvas intenzitasat, mivel az adott torténet eseményei nagy koncentraciot, éberséget igényel,
emiatt képtelenek vagyunk ellazulni. Emocionalis hatdsa miatt az adott eseménysorozat le
nem zartsaga miatt a lehetséges végkimenetelen gondolkozunk, ami felszinesebb alvast
eredményez. En Jokai Mor — Arany ember c. miivét olvastam, atlagosan 40 oldalt két 6ra

alatt.

TV nézésnél igyekeztem minél tobb féle misor kozil valogatni. Ezek kozott néztem
ismeretterjeszté miisorokat, politikai misorokat, kiilonb6z6 tehetségkutatdo show-kat. A TV
nézésnek az agyra vald hatédsa kiilonosen a gyermekeknél gyakori téma. De kollektiven a TV
neurodegeneraciot okozhat, emellett csokkenti a mentalis -, és rontja a problémamegoldo,
gondolkodd képességiinket'®. A képernyé folytonos vibralasa leterheli az agyunkat, azonban
minden informaciét kézhez kapunk. Igy a kapott informacié mennyiségét nem kell
feldolgozni, mely az agyi tevékenységek romlasahoz vezet. Azonban TV nézés kdzben alvas-
szerll (alfa) allapotba keriilhetiink, mely pont az el6bb kifejtetteken alapul. Mivel az agy nem
farad el, csak nyugalmi allapotba kertil, alvasnal nem lesz sziikség informacio szelektalasra,
atalakitasra, igy egy felszinesebb alvast eredményezhet. Feltehetd azonban az is, hogy a TV
nézeés pihentetd, relaxald hatdsa miatt az elalvas konnyebben torténik, mivel az elalvas eldtti

allapotban keriiliink mar az agyba.

Mozgés alatt olyan edzéstervet allitottam Ossze, ahol mind a statikus, mind a dinamikus
izommunkat igénybe kellett venni: 20 perc bemelegités, 40 perc futds, 40 perc erdnléti
munka, és mindezt egy 20 perces lenyujtas zarta. A mozgasnak kétségteleniil pozitiv hatasa

van a szervezetre: frissiti az oxigénellatast, igy az agyunk is sokkal produktivabba valik. A

13 Forras: http:/life.ma/eletmod/egeszseges-eletmod/8027-milyen-hatasai-vannak-az-olvasasnak-az-
agymukodesre/
14 Forras: http://www.eruptingmind.com/effects-of-tv-on-brain/
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mozgas pozitiv hatdst gyakorol a memoriara €és rengeteg ezzel kapcsolatos betegséget meg
lehet elézni (Petra Rattue, 2012). A lefekvés elotti megerdltetd gyakorlatok nem hatnak jol az
alvasunkra (Atkinson és Hilgard, 2005). A vélemény nagyon megoszlott a mozgasnak az
alvasra valo hatasaval kapcsolatban. Kutatdsok bizonyitjak mind a két végletet: jotékonyan
hat az alvasra, illetve kart¢konyan hat. A magyardzat abban rejlik, hogy fiigg a mozgas
Mmennyiségétdl, intenzitdsatol és az alany fizikai allapotatol, hogy miként befolyasolja az
alvast (Noler Heyden Flausino és a Juliana Martuscelli da Silva Prado, Sandra Souza de
Querioz, Sergio Tufik and Marco Tulio de Mello, 2011). Azt az 6sszefliggést is megfigyelték,
hogy az alvas miatt a REM szakasz nd, mig az els6 NREM szakasz csokken, valamint az
¢jszakai felébredés is tobb ideig tart (Tero Millymdki és Heikki Kyro™ la” inen, Katri
Savolainen, Laura Hokka, Riikka Jakonen, Tanja Juuti, Kaisu Martinma”, Jukka Kaartinen,
Marja-Liisa Kinnunen and Heikki Rusko, 2010). Mozgasért felelés agyteriilet a kisagy.
Mozgas kozben a szervek vérellatdsa fokozodik, az erek tagulnak, a 1€gzés és a szivverés
fokozodik, a biologiai oxidacidé mértéke is novekszik. A mozgéas intenziv folyamat, igy
kozvetlen elalvas eldtt a vér felfrissiilése miatt aktivabb pihenést nyujthat, azonban iddt
igényel, mig a szervezet nyugalmi allapotba keriil, és a szivverés is mérséklddik, igy az alvés

felszinesebbé valhat.

A tanulés alatt is f6 szempont volt, hogy minél tobb agyteriiletemet felhasznaljam, igy a
matematikai logika, biologia, és a miivészeti magyar mellett a nyelvtanulds is megjelent.
Tanulés kozben 1j szinapszisok, sejtek kozti kapcsolatok jonnek létre, valamint kiilondsen
aktiv a rovidtavt, valamint a hosszatavi memoria. Mas feltételezések szerint tanulas kdzben
az adott teriiletet alkotd neuronok szama valtozik®®. Igy torténhet az, hogy Londonban a taxi
soférok hippocampusa nagyobb, mint a buszsoféroké. Mivel ez az agyteriilet a
tdjékozodasert, és a sok informacid feldolgozasaért felelds, ezért sokkal gyakrabban
hasznaljak, hogy a lehetd leghamarabb jussanak el az adott célhoz, mint a buszsoforok, akik
egy kijeldlt utvonalon haladnak®®. A tanulas tehat egy aktiv folyamat. A tantirgytol (real,
human) fligg, hogy melyik teriiletét hasznaljuk agyunknak, ezért igyekeztem minél tobbet

felhasznalni.

Szamitogeépezést elsdsorban kozdsségi kommunikéaciora hasznaltam, de néztem kiilonb6zd
videokat illetve rovatokat is. A szamitogépezés és a TV nézés kozott az a kiilonbség, hogy a

képek valtakozasa a képernydn nem olyan intenziv — feltéve, ha nem filmet, vagy videot

15 Forras: http://serendip.brynmawr.edu/bb/neuro/neuro06/web3/ctroein.html
18 Forras: http://sharpbrains.com/blog/2008/02/26/brain-plasticity-how-learning-changes-your-brain/
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nézlink. Masik szadmottevé kiilonbség pedig az aktivitds. Szamitdégépezés kozben joval
aktivabbak vagyunk, hiszen nem kész termékek informacioit engedjiik be. Az ¢én
szamitogépezési iddszakomban a kozodsségi oldalak, és a kommunikacié dominalt'’.
Alapvetben itt a kommunikaciot at6lelé teriileteket hasznaltam. Amiatt hathat jotékonyan az
alvasra, mert viszonylagosan aktiv folyamat. A kommunikacié energiaigényes, és a
beszélgetéstdl fliggden érhetnek informaciok, melyek mélyebb alvast tudnak okozni. Azonban

a viszonylagos passzivitdsa miatt hatranyt is okozhat az elalvassal szemben, mert nem merit

ki minket annyira, igy az alvas feliiletessé valik.

A zenehallgatas alatt klasszikus zene hallgatasa értendd, melyet — zenectanar 1évén —
édesanyam allitott 6ssze nekem (IX.sz. melléklet). A Kklasszikus zenének rengeteg pozitiv
hatasa van az emberre — mind fizikailag, mind szellemileg. Ezt talan épp az Gsisége, és tobb
szaz évre visszanyuld kulturdja okozza. Tobb kutatas is volt ezzel kapcsolatban, foként az
dertilt ki bel6liik, hogy a klasszikus zene nagy hatdssal van az érzelmekre. Ezeket hasznaljak
fol a filmekben is. Nagy elénye, hogy nem zajlik kdzben beszéd, melyre mivel az emberek
sokkal fogékonyabbak, nem tudjak kizarni. Csokkenti a fajdalomérzetet, illetve az agressziot
¢s a vérnyomast. Valamint tobb kisérlet bizonyitotta, hogy segiti az elalvast — hamarabb elvisz
alfa allapotba. Ez annak kdszonhetd, hogy ritmikailag €s zeneileg nagyon hasonlo a théta, és

t18

delta hulldmokkal, igy eldsegiti azok eldidézését™®. Kartékonyan hathat olyan modon, hogy a

zene dallama tovabb szdl a fejiinkben, gatolva elalvasunk gordiilékenységét.

A tevékenységeket minden hét vasarnapjatél a kovetkezé hét szombatjaig csinaltam. fgy a
szombatrol vasarnapra atnyulo €jszakan ,,semleges” tevékenységet folytattam, mely sakkozast
jelentett édesapammal. Ennek azért lattam sziikségét, mert tartottam attol, hogy a hirtelen
tevékenység valtas miatt a kdvetkezd napban anomalia fog eléfordulni. Ezért a valtaskor egy
atvezetd tevékenységet folytattam. Lényeges volt, hogy ez alatt a masfél honap alatt minden,
engem korilvevd tényezd allandd legyen, csak a tevékenységek valtozzanak. Feltétleniil
deklardlnom kellett fiiggetlen valtozokat, melyek stagnalnak a kisérlet folyamata alatt, és a
fliggd valtozoként pedig meghatarozni az adott tevékenységet. Mivel a hét 0sszes napjat nem
tudtam 4llanddra alakitani — az orarendem miatt, ezért mindig a hetek azonos napjaiban

kerestem az Osszefggést. Minden tevékenységet egy héten keresztiil csinaltam a lefekvést

17 Ha feltétlen kontrollhetet kellene valasztani, ezt valasztottam volna, hiszen talan a kommunikacié mondhaté a
legtrivialisabb tevékenységnek.
18 Forras: http://www.drjoetoday.com/ten-studied-effects-of-classical-music-on-the-brain/
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megel6zé két oraban. A tevékenység elétt pulzust, illetve reakcioidét °mértem. A
tevékenységeket kovetden megtanultam egy 4 sorbol allo versrészletet, illetve egy 8
szamjegybdl allo szdmsorozatot, melyet masnap reggel megprobaltam visszaidézni. Ennek
célja a hosszu tava memoridba vald athelyezésnek a vizsgalata volt. A lefekvés idopontjat a
kérdo6iv adatai alapjan valasztottam ki, mely nagyjabol 22:15 koriil volt, ugyanis a kérdéivben
leggyakrabban 22:00 és 22:30 kozott fekszenek le aludni a didkok. A felkelés idopontja pedig

5:15 volt, ugyanis a diakok atlaghan 7 o6rat alszanak.

A hét minden egyes napjan kitoltdttem egy alvas-naplot, melyet sajat magam allitottam Ossze.
Az alvas-naplé tartalmazott objektiv, szubjektiv, illetve semleges szempontokat is. Itt is
igyekeztem minden lehetséges valtozot mérni, szempontok alapjan értékelni dolgokat, hogy
elegenddé mennyiségli informaciéval rendelkezzek. Ezek a lapok dokumentaltdk a

mindennapjaimat. (I.sz.1 ; 1.sz.2. melléklet)

2.5z. tablazat: Alvasnaplo régzitési szempontjai

Szubjektiv Objektiv Semleges
Felkelés nehézsége Reakci6ido Kelés id6pontja
El6z6 napi memoriter Pulzus Lefekvés idopontja

Ejjeli felkelések szama Ejjeli megfordulasok szama Asitas (6rara lebontva)

Alomra valé emlékezés Eltelt id6 a megfordulasok kozott
Alom leirasa Tényleges felkelések szama
Orai teljesitmény mérés Megfordulasok szama
Fejtajas mérteke Végtagmozgatdsok szdma
Adott nap értékelése

FEldontend6 kérdések

Elalvas nehézsége

Az objektiv szempontokat 2.sz. tablazat — a reakcididd és a pulzus kivételével — egy
infrakamera segitségével tudtam megallapitani. Minden egyes éjszakamat felvettem, melynek
képtartalmat egybdl a szamitogépen rogzitettem 2. Igy a 6. hét végére 336 oranyi vided
felvétel allt rendelkezésemre, rogzitve majdnem? minden éjszakamat. Azonban ez nem
modositotta a kutatasi eredményt, hiszen a kapott értékeket atlagoltam az egész hétre nézve.

Az infrakamera tipusa: TP-Link Wireless Camera TL-SC3171G

19 Reakcioidd teszt forrdsa: http://www.egopont.com/hu/reaction_tests.php

0 A kisérlet elbtt tobb éjszakamat is felvettem proba szempontjabol, hogy a tudatot, és az érzést megszokjam.
2L Két alkalommal nem sikeriilt a felvétel. Az elsé alkalommal a kamera lefagyott és nem kiildott képet, a
masodik esetnél a videofelvétel nem keriilt mentésre.
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A szubjektiv értékelés majdnem minden esetben 1 és 50 kozott tortént. Az értékelés pozitiv
toltete egyenesen aranyos a szam nagysagaval a tartomédnyon beliil. Egy szempontnal — az
orai teljesitménynél- tortént az értékelés mas intervallumban: -20 és +20 kozott. Az értékelés
attol figgott, hogy onmagamhoz képest az adott Oran jobban (+), vagy rosszabbul (-)
teljesitettem-e. Kiemelném, hogy a kisérlet teljes id6tartama alatt minden tevékenység mellé
allitottam hipotéziseket jotékony, illetve kartékony hatasuk szempontjabol. Tehat kerestem
indokokat az alvasra torténd pozitiv, valamint negativ hatdsuk szempontjabol, ezaltal
teljesen semlegesen kezeltem a tevékenységeket, nem tortént olyan, hogy az egyiket

eldnyben részesitettem puszta szimpatia alapjan.
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V. Eredmények

IV.1. Rendszerezés

A hat hetes kisérlet végére — valamint a kérdGivek altal — rengeteg informacid allt
rendelkezésemre. A kérdéivet olyan kérdések alapjan allitottam, mely adatokra sziikségem
volt: atlagéletkort szamoltam, megvizsgaltam a lefekvési idopontok aranyat, valamint az
atlagos alvasidd mennyiségét. Kisziirtem a lefekvés el6tti tevékenységeknek szazalékos
Osszetételét, illetve azt, hogy felkelés utan ki érzi magat kipihentnek. Azt is megvizsgéltam,

hogy az adott tevékenység fiiggvényében a kitdltoknek hany szédzaléka almos napkozben.

Az alvasnaplon feltlintetett értékeket excel fajlba dokumentaltam. A tiblazat vizszintes sora
az adott szempontok értékeit takarta, mig a fiiggéleges rész a hét napjait. Els6ként atlagoltam
a napok szam adatait hetekre lebontva, majd minden szempontbol, illetve a hetek atlagabol

grafikonokat készitettem és Osszefiiggéseket kerestem.

Az adatok bevitele utdn megnéztem a 336 oranyi felvételt, melyet a kutatas alatt vettem fel
alvasomrol. A videdkat a 2. sz. tdblazatban feltiintetett szempontok alapjan elemeztem ki. Az
atlagosan 7 ora hossza videdkat 25-sz0r6s gyorsitasban néztem végig, igy a teljes elemzés 3

napot vett igénybe. Ezutan az adatokat természetesen szintén excel fajlba irtam at.
IV.2 A kérdoiv eredményei
IV.2.1. Felnétt kérddiv

A felndttek kérddivét a kutatdsomban szerves elemként nem hasznaltam f6l, ezért csak egy

attekintd elemzést adok rola.

A felnéttek kérddivét 65-en toltotték ki, ebbdl 51 nd és 14 férfi. Leginkabb Vac és Dunakeszi
kornyékeérdl, mivel ezen a kornyéken élek. A kitdltdk szdma nem mindsiil nagynak, azonban

40 kitolt6 folott mar le lehet vonni statisztikai kovetkeztetéseket.

A kitoltok atlag életkora 43,6 = 8 év. Ez a korosztaly nagyjabol a mostani didksag sziildi
korosztalyanak felel meg. A felnéttek 72,7%-a fekszik le aludni 22:00 utan. Itt a legnagyobb
aranyban a TV nézés (33%), valamint a munka (31%) all. Harmadik helyen — 16% — fekszik
le aludni késon a gyerekkel vald foglalkozas miatt és 13% olvas a lefekvés eldtti idében.
Kozilik 11,5%, aki nem tud hamar elaludni. Atlagosan 6,5 orat alszanak, és 20% nem almos

nap kozben.
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Ezek az adatok engednek arra kovetkeztetni, hogy a felnéttek egy 6téde érzi magat mindig
kipihentnek napkozben. Nagy résziikk nem elégiti ki az atlagos 7 oras alvasigényt, mely idot

valdszintileg legnagyobb ardnyban a TV nézés €s a munka vesz el.
IV.2.2. Didk kérddiv

A diakok kérdéivét Iényegesen tdbben, 559-en toltdtték ki, 351 lany és 208 fin. Eletkoruk
atlagosan 18 + 4 évre tehetd. A kitoltott kérd6iv adatai alapjan a tizenévesek 79%-a fekszik le

aludni 22:00-nal késoébb (7.dbra).

Diakok szama [db]

150
100
. I I

0

Lefekvési

-20:00 20:00 21:00 22:00 23:00 0:00+ .,
, ., et . . , id6pontok
7.4bra: A didkok elalvasi idépontjainak eloszlasa thhemml

A didkok 67,5%-a rendszeresen alszik, tehat mindig — vagy az esetek dontd tobbségében —
ugyanabban az id6épontban fekszik le aludni, és 31,5%-nak rendszertelen az alvasrendje.
Atlagosan 6,98 orat alszanak, mig az atlagos alvasigényiik 8,9 6ra. A 64% nem elégedett az

alvassal toltott id6 mennyiségével. Egy sajat szamitasi modszerrel meghataroztam a didkok az

alvassal toltott 6rak szama

at] kipihentségét, az un. kipihentségi-indexem szerint:
atlagos kipthentscget, az u pihentscg dexem szerint optimilis alvassal toltott 6rak szama

100. Ez alapjan, az index alapjan a didkoknak az atlagos kipihentségi-szintje 78,1%. Ami
pozitiv, hogy a didkok % része jo alvonak tartja magat, mellyel ki lehet nagyjabol szlirni az

inszomniasok, és mas alvaszavarban kiizd6ket. Mivel az inszomnidban szenvedd betegek

m Olvasas

B Tv-nézés

u Mozgéas

B Tanulés

B Szamitogépezes
u Zenehallgatas

8. abra:A tevékenységek lefekvés

el6tti aranya a didkok korében
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egyik tlinete, hogy stresszelnek az éjszakai alvastol.

A didkok legnagyobb aranyban — 37% — szamitogépezéssel toltik lefekvés eldtti idejiiket
(8.abra). 65,3% nem tud konnyen elaludni lefekvéskor. 7% fel szokott kelni éjjelente, 5,6%
tobbszor is, valamint a 45% jelolte be azt, hogy néha kel fel éjjelente, és 41% egyaltalan nem.
Hétkoznapokon e didkoknak a 29,2%-a tud konnyen felkelni. Azonban a szamitogépezd
didkok 20%-a érzi magat gy, hogy kipihenten ébred hétkdznap reggelente. Napkozben
viszont kétszer ennyi didk érzi magat kelléen pihentnek. A délutani o6rakban 9,2% alszik,

44,4% néha és 46,4% nem alszik.

A TV néz6k vannak a masodik helyen, 21%-kal (8.dbra). A TV nézék 77%-a konnyen el tud
aludni lefekvéskor, és 7% kel fel rendszeresen éjszaka. A TV nézd didkok 6,1%-a éjszaka
tobbszor is felkel, picivel tobb, mint a feliikk (51,3%) csak néha, 35,3%-uk egyaltalan nem.
Valamennyivel jobb a TV nézdk szama a reggeli konnyed felkelés szempontjabol, mint a
szamitogépezoké, ugyanis 32,7% konnyen felkel hétkdznap reggelente, viszont 25,6% érzi

ugy, hogy eleget aludt éjszaka, és 41,5% nem érzi magat dlmosnak napkozben. A délutan

folyaméan e didkok 9,7%-a alszik, 40,7% néha, és 47,8% nem.

A kitolték 3%-a sportol, mieldtt aludni megy (8.abra). A kitoltdk kozil 70,5%
versenyszeriien sportol. Az élsportolok 75%-a konnyen el tud aludni. 40% tud hamar elaludni
azok koziil, akik versenyszeriien sportolnak. A sportolok 17,6%-a ébred fel rendszeresen &jjel,
5,8% pedig tobbszor is, 47% néha, és 29,4% egyaltalan nem . A sportolok 35,2%-a konnyen
fel tud kelni, és 29,4% altalaban kialudtan ébred reggelente. Picivel tobb, mint a felilk

(52,9%) érzik magukat kipihentnek napkozben.

A tanulok 12%-a tolti tanulassal a lefekvés el6tti idejét (8.dbra). Kozilik 79,6% konnyen el
tud aludni este. Ejjelente 9,3% felkel, ugyanakkor nincsen olyan — a kitolték koziil —, aki
ekkor tobbszor fel is ébredne. 42% néha felkel, és 48,4% egyaltalan nem. Ezeknek a
tanuloknak a 21,8%-a tud konnyen felkelni hétkdznap reggelente. Azonban csak 14% érzi

ugy, hogy kipihenten ébredt és a nap folyaman 29,6% érzi magat kipihentnek.

A didkok ugyanakkora ardnyban olvasnak lefekvés el6tt, mint amekkordban tanulnak
(8.abra). 64,1% konnyen el tud aludni, és 8,9% kel fel &jjel, valamint 7,4% tobb alkalommal
is. Alkalmanként nagyjabdl a felik (50,7%), és 32,8% egyaltalan nem kel fel éjjel. Hétkdznap
reggelente 35,8% tud konnyen felkelni és 23,8% ébred kialudtan. Napkodzben pedig 47,7%

érzi magat kipihentnek.
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Azok a didkok, akik zenét hallgatnak lefekvés eldtt 15%-ban szerepelnek a kitdlték kozott.
Ezeknek a didkoknak a 64,6%-a konnyen el tud aludni lefekvéskor. Ejjel 7,3% kel fel, és 6%
tobbszor is. 43,9% csak néha kel fel ¢éjjelente, és 41,4% pedig egyaltalan nem. Reggelente
26,8% konnyen felkel, és 21,9% ki is pihent reggel. A nap folyaman 43,9% érzi magat
kipihentnek.

Osszesitve tehat a didkoknak a 69,7%-a tud konnyen elaludni; 78,4% ¢ébred kialvatlanul
reggelente; 40,2% érzi magat kipihentnek napkdzben. Jol lehet latni, hogy majdnem az Osszes
tevékenységnél a didkok nagy része hamar, és konnyen elalszik. Azonban egységesen
kimutathat6, hogy a felkelés mar egyik csoportnak sem megy konnyen — persze a mértékben
vannak eltérések. A kérdésem az, hogy ezeket a csoportokon beliili kisebb kiilonbségeket a
lefekvés elotti tevékenységek okozzak, vagy egy teljesen mas — esetleg véletlenszerii —

tényezo.

Osszehasonlitva az interneten talalt kérdéiv eredményeivel, levonhato, hogy nagyon realis,
megbizhat6 informaciokat sikeriilt lesziirni a kérddivek alapjan. A legfontosabb kérdésnek a
diakok kipihentségi-szintjét tekintettem. A kérd6iv szerint a diakok 77,1%-a kialvatlan, mely

nagyjabol azonos az én kérdéivemben taldlhatod informacioval (78,4%).

IV.3. Az On-esettanulmany
IV.3.1. Elemzés logikdm

Amint az adatokat a gépbe regisztraltam, els6ként hetekre lebontva atlagoltam minden
szempontnak az értékét, majd Osszehasonlitottam — grafikon segitségével (9. dbra) — egy
szempontnak az atlag eredményét a tobbi hétben kapott eredményekkel. A konkluziom egy
sejtéssé alakult: bizonyos eredmények nagyon eltéréek, azonban valamilyen rendszer mégis

megallapithato benniik, illetve 6sszefiiggésbe hozhatok mas szempontokkal.
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9.4bra: Elalvasom nehézségének hetekre lebontott atlaga

A 9. dbran megfigyelhetd, hogy atlagosan (1-50 kozdtt) milyen nehéz volt elaludnom az adott
¢jszakdkon. Amit jol ki lehet venni, hogy az oszlopok szintjei nagyon kiilonboz6
magassadgokban taldlhatoak. Két tevékenységnél, a TV nézésnél — 2. hét — ¢és a
zenehallgatasndl — 6. hét — a legalacsonyabb az elalvas nehézsége. Ezt azzal magyardznam,
hogy mind a két tevékenység egy elég passziv, hiszen csak az informaciot fogadjuk be, mig a

tobbi tevékenységeknél valamilyen szinten tapasztalhato aktivitas.

Természetesen vannak olyan diagramok is, ahol nincsenek Osszefiiggések, észrevehetd
ismétlédések, példaul a fejfajas mértékénél. A mozgas hetében (3. hét, 10. abra) nagyon
alacsony az értéke (2,5). Ez azzal magyarazhatd, hogy a fizikai megterhelés miatt a
vérkeringés is sokkal intenzivebb, ezért a fejfajas mértéke csokken. Azonban azt a tényt nem
tudom mivel magyarazni, hogy a zenehallgatas miatt sokkal jobban fajna a fejem (7,33, 11.
abra), mint a szamitogépezés miatt (5,83, 12. abra). A legfébb indokom, ami ezt a paradox
helyzetet hozza létre, hogy a szamitogépezés erds fénye, illetve a monitor 50 Hz-es vibralasa
sokkal ergsebb fejfajast kell, hogy okozzon, mint a klasszikus zene hallgatasa, melyet terapian
is szoktak hasznalni embereknek az elaltatasara. A felvételek idOpontjairdl szintén
grafikonokat csinaltam, majd azok alapjan vizsgaltam az alvas nyugodtsagat (1V.sz. ; 1V.sz.2

melléklet)
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10. abra: A mozgés hetében a fejfajasom erdssége
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11. dbra: A zenehallgatas hetében a fejfajadsom erdssége
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12. abra: A szamitogépezes hetében a fejfajasom erdssége
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IV.3.2. A hetek eredményei

A vizsgalt 20 szempont koziil a leglényegesebbeket foglaltam tablazatba, melyeknek nagy

valosziniiséggel valamilyen koziik van a lefekvés eldtti tevékenységekhez. A tobbi eredményt

grafikonok formajaban a V1.sz. mellékletben lehet megtekinteni

3.sz.tablazat: A vizsgalt idoszak hetekre (tevékenységekre) lebontott adatainak dtlagai

Hét | Felkelés Memoriter Nap Napi | Fej Elalvés Ejjeli | Fordulas
nehézsége | Szam  Vers | értékelés | telj.?? | fajas | nehézsége | ébredés (db)

1. 25,17 1,67 | 2,17 39,5 35 8,67 13,33 1 30

2. 20,17 2,17 15 33 1 13,2 8,5 1 27,5

3. 36,67 1,33 | 1,33 28 18 2,5 20,33 3,4 26,17

4, 31,67 15 15 36,5 25 7,33 18,33 2,33 30,67

5. 40 1,83 | 2,33 34,33 -3 5,83 18,5 1 24,167

6. 24,33 183 | 2,33 43,33 43 7,33 10,5 1,33 22,83

IV.3.2.1. 1. hét — Az olvasas

Az olvasas hetében a felkelés nehézsége atlagosan 25,17 volt, ami kdzepesnek mondhatd. A

legkonnyebb felkelés szerdan (8), és a legnehezebb pedig csiitortokon (44) volt.
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13. abra: Az olvasas hetében a felkelésem nehézsége

Hét napjai

Erdekes, hogy az elsé harom napon mindig egyre kénnyebben tudtam felkelni (13. dbra),

majd csiitortokon nagyon nehezen, de szombatig ismét csokkent a felkelés nehézsége. Az

22 telj. = teljesitmény
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el6z6 nap megtanult memoritereket atlagosan masodjara tudtam visszamondani. A
probalkozasok szama a szamsorozatnal 1,67/alkalom, a versnél pedig 2,17/alkalom volt. Ezen
a héten a napjaimat egész pozitivan éltem meg, atlagosan 39,5 pontot adtam a napi
hangulatomnak. Grafikonon megtekintve minimalis 0sszefiiggést lehet latni a reggeli felkelés,
¢s a nap értékelése kozott. Amikor a felkelés nehezebb volt, a napi hangulat értékelése is egy
picivel rosszabb volt. Azonban a kiilonbségek a két grafikon kozott nem egyenesen
aranyosak. Az orai teljesitményem értékelésének az Osszesitése +35 (14. dbra), tehat az

orakon adott onértékelésimet 6sszeadva a hét végére ez az érték jott ki3,

Osszértékelés [ 1

14

9

i I B I

1 Hetrs Kedd Szerda  Csutortok  Péntek  Szombat Hét napjai
-6

14. dbra: Az olvasas hetében az drai teljesitményem Osszessége
Fejtajasom szerdan és csiitortokon volt a legintenzivebb (18 és 23). Nalam azonban a
fejfajasnak nagyon sok forrasa lehet. Mivel minden nap ugyanolyan ételeket ettem reggelire
¢és vacsorara, ezért csak a nap kozbeni étkezésbdl vagy iddjarasi viszonyokbdl szarmazhat. A
tobbi héten is elofordul fejfajas legalabb egyszer — maximum kétszer — nagyobb ddzisban,
kivéve a mozgéasnal. Fejfajas esetében mindig vettem be fejfajas elleni gyogyszert, hogy €z ne
valtoztassa elalvasom nehézségét, amit olvasasnal atlagosan 13,33-ra értékeltem.
Legnehezebben vasarnap este tudtam elaludni®* (34), legkdnnyebben pedig péntek este. Az
¢jszaka folyaman atlagosan 1 alkalommal keltem fel. Ezek az alkalmak nagyon szépen, és
konnyen kivehetdek voltak a videoban, ugyanis az infravords fény teljes egészében
visszaver6dott a szememrdl, mely jelezte ébrenlétemet. Az ¢jszaka folyaman pedig 30

alkalommal fordultam meg, tehat forgattam a torzsemet valamelyik iranyba. Ez a koriilbeliil

2 Nyilvan ezek az értékek nagymértékben fliggenek attol, hogy az adott napon hany 6ram volt. Ezért a napok
kozotti korrelaciot csak a tobbi hét ugyanolyan napjaival érdemes vizsgalni.

24 Az dsszes hétre igaz az, hogy az els6 éjjel nehéz volt az elalvasom, de értékbeli kiilonbségek természetesen
adodtak
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hét oras alvasidére elosztva azt jelenti, hogy atlagosan 15 perc 51 masodpercenként
valtoztattam a testhelyzetemen. Csak a végtagjaim barmely jellegli mozgatdsa 8 alkalommal

tortént.
IV.3.2.2 2. hét — Tv nézés

A Tv nézés hetében nagyon kdnnyen fel tudtam kelni. Emlékszem is, hogy a kelést atlagosan
20,17-re értékeltem. Azon a héten legkdnnyebben kedden (4), legnehezebben pedig pénteken
(47) keltem. Tehat a felkelés nehézsége elég széles skalan mozgott ezen a héten. Ami nagyon
érdekes, hogy minden masodik napon nagyon konnyli volt a kelés, a tobbi napon pedig -
komplementer jelleggel - nehéz. Ennek ellenére egy enyhén emelkedd trend vonalat ra lehet
fektetni (15. abra).
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15. abra: Az TV nézés hetében az felkelésem nehézsége

Az olvasashoz képest épp ellenkezd szamu probalkozésra sikeriilt visszamondanom a
megtanult dolgokat: a verset atlagosan 1,5, a szdmot pedig 2,17 probalkozas utan sikeriilt
leirni. Napjaimat atlagosan 33-ra értékeltem. Kedden volt a hangulatom a legrosszabb (20), és
pénteken pedig a legjobb (40). A tobbi érék e két hatarérték kozott mozgott. A — néha —
konnyli felkeléshez képest a teljesitményem nem volt jo. Tobb alkalommal értékeltem
magamat az altalanos teljesitményemnél rosszabbnak, ebbdl kovetkeztethetd, hogy a heti

teljesitményem +1 (16. dbra).
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16. abra: A TV nézés hetében az drai teljesitményem Osszessége
Ahogy emlitettem az olvasasnal, ezen a héten is volt két alkalommal intenziv fejfajasom,
vasarnap (28) és szombaton (38). Ez a héten atlagosan 13,2 erdsségii volt. A Tv nézés utan
tudtam atlagosan a legkonnyebben elaludni, az elalvds nehézségét 8,5-re értékeltem. Az
¢jszakakon atlagosan ezen a héten is egyszer keltem 61, valamint 10:27 percenként fordultam
meg, tehat éjszakanként 27,5 alkalommal. A végtagjaim helyzetét pedig 8,83 alkalommal

valtoztattam meg.
1V.3.2.3 3. hét — Mozgés

A harmadik héten nagyon nehezen tudtam felkelni is, meg elaludni is. Valdsziniileg amiatt
torténhetett ez, mivel nem vagyok élsportold, ezért a mozgas az alvasomra kartékonyan
hatott; nagyon éber allapotban mentem el aludni. A héten atlagosan 36,67-re értékeltem a

felkelés nehézségét. Ez a legmagasabb érték az egész kisérleti iddszak alatt, tehat ezen a héten
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17. dbra: A mozgas hetében a felkelésem nehézsége
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tudtam a legnehezebben felkelni, illetve elaludni (20; 33). A két széls6 értéke a felkelés
értékelésének: 13 (kedd) ¢és 48 (szerda, 17. dabra). Legnehezebben vasarnap (43),
legkdnnyebben pedig pénteken (8) tudtam elaludni A memoritereket ezen a héten tudtam a
leghamarabb visszamondani, 1,33 prébalkozas utan mind a kettét. A nehéz elalvasbol és
felkelésbdl kovetkezik, hogy a napi hangulatom sem volt a legjobb. Atlagosan 28-ra
értékeltem a napi hangulatomat, ami a legrosszabb az 6sszes hét koziil. Attol fiiggetleniil,
hogy az alvasom nem volt nyugodt, a teljesitményem nagyon is pozitiv volt: +18 (18. dbra),

illetve paradox modon a fejem sem fajt.

Osszértékelés []

14
9
4
H 0 B
-1 Hétf6 Kedd Szerda Csitorték  Pentek Szombz  Hét napjai
-6

18. abra: A mozgas hetében az orai teljesitményem Osszessége
Ez az egyetlen hét, ahol nem volt intenzivebb fejfajasom (2,5). Ez azzal magyarazhato, hogy a
megterheld fizikai munka elmulasztja a migrén tiineteit. Ebbdl nem feltételezhetd azonban
teljesen, hogy a lefekvés el6tti tevékenység hat a fejfajasra, hanem Kifejezetten csak a
mozgas. Annak potencialis lehetdsége természetesen ettdl fiiggetleniil fenn all, hogy az el6z6
hetek tevékenységeibdl fakadtak az akkori fejfajasok. Az éjszaka folyaman atlagosan 3,4-szer
keltem fel ¢jszakanként, melyek koziil volt, hogy huzamosabb ideig ébren is maradtam. Ez
szintén a mar kifejtett tézis kovetkezménye, miszerint mivel a mozgas utan nagyon éber
allapotban fekiidtem le aludni, az alvés felszinesebbé valt. Ejszakanként atlagosan 26,17-szer
fordultam meg, valamint 14,5 alkalommal valtoztattam meg végtagjaim helyzetét. Azért van
kevesebb megfordulas itt — pedig nyugtalanabb volt az alvas —, mert a felkelés alatti mozgast

nem szamoltam bele.
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IV.3.2.4. 4. hét — Tanulas

Tanulas utdn atlagosan 18,33-mas volt az elalvasom nehézsége, és 31,67-es a felkelés
nehézsége. Legkonnyebben elaludni csiitortokon (7), és legnehezebben vasarnap (50) tudtam.

Legkonnyebben felkelni viszont szombaton (4) és legnehezebben csiitortokon (79).
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19. abra: A tanulas hetében a felkelésem nehézsége

Ennek a magyardzata szerintem szintén az aktivitasban lehet. Tanulds kozben nagyon sok
agytertletiink aktiv, igy B — hullamok jellemzdek leginkabb az agyunkra. A théta, illetve alfa
allapot elérése sokkal tobb id6t vesz igénybe, felszinesebb lesz az alvas. A memoriter mindkét
részét 1,5-dik alkalommal visszamondtam. A nehéz felkelés ellenére a napi hangulatom,
valamint az orai aktivitaisom pozitiv értéket mutat. A napi hangulat becslése 36,5 koriil

tortént minden nap. Az orai aktivitas, teljesitmény ezen a héten volt az egyik legjobb (25).
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20. abra: A tanulas hetében az 6rai teljesitményem Osszessége
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A fejfajas atlaga 7,33; csiitortokon volt nagyon erds a fejfajas, a nap tobbi értékéhez képest
(27). Ejjelente atlagosan 2,33-szor keltem fol. Legtobbszor kedd este, négy alkalommal. A
viszonylag magas felkelés szdm mellett, ezutan a tevékenység utan fordultam a legtobbet,

atlagosan 30,67-szer egy ¢jszaka alatt. Ez idObe atszdmitva 15 perc 46 masodpercenként.
IV.3.2.5 5. hét — Szamitogépezés

Mielétt elkezdem az 5. hét adatait 6sszefoglalni, fontos megjegyeznem, hogy ha feltétleniil
egy kontrollhetet kellene valasztani, ezt a hetet vélasztandm, ugyanis az esetek dontd
tobbségében a lefekvés eldtti 1d6t szamitdogépezéssel toltdom. Természetesen ezzel

parhuzamosan tanulok is, illetve zenét hallgatok.

A szamitogépezést kovetd éjszakakon 18,5 volt az elalvasom nehézsége, nagyjabol olyan
akkora, mint a tanulasnal. Legnehezebben vasarnap (48) és legkdnnyebben pedig pénteken (4)
aludtam el. A szamitogépezés elalvas nehézségi gorbéje egy exponencialisan csokkend gorbe
jellegéhez hasonlithatd (V1.52.5.2. melléklet). Naprol napra, egyre konnyebben tudtam
elaludni. A kozepesen konnyl elalvassal ellentétben a felkelés nagyon nehezen ment. A 6
tevékenység koziil, ennek a hetében a legnagyobb az atlag (40). Legnehezebben szerdan

tudtam felkelni (50), legkdnnyebben pedig — érdekes modon - hétfon (22, 20. abra).
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21. abra: A szamitogépezés hetében a felkelésem nehézsége
A memoritereket viszonylag nehezen tudtam visszamondani: vers (2,33), szam (1,83). A napi
hangulatomat 34,33-ra értékeltem az esetek legnagyobb részében. Részletre lebontva a
legalacsonyabb értéket kedden (22), a legnagyobbat pedig csiitortokon (42) adtam. A napi

teljesitményem Osszesitve -3 lett (21. abra).
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22. abra: A szamitogépezés hetében az orai teljesitményem O0sszessége
Voltak orak, ahol jobban figyeltem, tehat pozitiv értéket adtam, de a negativ hatds sokkal
inkabb dominalt. A fejfajas atlaga 5,83; erdsebb fejfajas nem igen mutatkozott a héten. Ez
nagyjabol hasonlo volt, mint a mozgas hetében. Ejjelente is atlagosan csak egyszer keltem fel,
¢s - ami az alvasom viszonylagos nyugodtsagat mutatta, hogy - csak 24,167-szer fordultam

meg ¢&jjelente, tehat 21 perc 3 masodpercenként.
IV.3.2.6. 6. hét — Zenehallgatas

A zenehallgatasrol nagyon pozitiv élményem maradt meg. Ez a hét bizonyult a masodik
legpihentetébbnek a TV nézés utan. Atlagosan az elalvas nehézsége 10,5 a felkelésé pedig
24,33 volt. Egy olyan alkalom volt, amikor annyira mély allapotba keriiltem a zene altal, hogy
az azt kovetd teendokre (memoriter tanuldsa, kamera bekapcsolasa) csupan masnap reggel

eszméltem ra. A legnehezebben vasarnap tudtam elaludni (48) - mint a legtobb esetben - és a
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23. abra: A zenehallgatas hetében a felkelésem nehézsége
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legkonnyebben pedig kedden (1). Ez volt az elébb emlitett alkalom. Felkelés legkonnyebben
szombaton tortént (2), legnehezebben pedig hétfon (48, 22. dbra). Ez utobbi valdszintileg a
nehéz elalvas kovetkezménye is lehetett. Reggel a memoriterek felidézése nem ment
fényesen. Tulajdonképpen ugyanazok az adatok jottek ki, mint a szamitogépezésnél: vers
(2,33), szam (1,83). A napi hangulatom ezen a héten bizonyult a legjobbnak, atlagosan 43,33
értéket adtam. Valdszintlileg emiatt is maradhatott meg bennem kellemes élményként ez a hét
— a mozgassal ellentétben. A legpozitivabb nap péntekre (50), mig a legnegativabb hétfére
(36) esett. A tobbi nap a két érték kozott van, de hétfordl péntek fele az lassan emelkednek. A
j6 hangulatnak is kdszonhetd talan, hogy ezen a héten Gsszesitve +45-6t értem el az orai

teljesitményem értékelésén.

Osszértékelés []

14

9

-1 Hétfs Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Hét napjai
-6

24. 4bra: A zenchallgatas hetében az 6rai teljesitményem Gsszessége
Csiitortokon volt egy 29-es erdsségli fejfajasom, de a tobbi napon a fejfajas erdssége teljesen
elenyészd, atlagosan 7,33. Az éjszaka folyamédn a konnyQ elalvas utan éjjelente atlagosan
1,33-szor keltem fel, valamint 22,83-szor fordultam meg éjjel, mely szam a legcsekélyebb a 6
hét koziil. Ez percre atszamitva annyit jelent, hogy 22 perc 24 masodpercenként valtoztattam

meg a torzsem helyzetét.
IV.3.3. Rész konkluzio

A fent kifejtett eredmények, a kozottiik 1évo Osszefiiggések magyarazata csak logikan alapul,
sejtéseken. A grafikonok, illetve mar az adatok alapjan is érezhetd, hogy a lefekvés eldtti
tevékenységnek van valamilyen befolyasa az alvasra, ugyanakkor azt pontosan nem lehet
meghatarozni, hogy milyen és hol is nyilvanul meg. Igy ezen eredmények ellenére objektiv

tényként igazolni a téziseimet nem tudtam.
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gy részkonkluzioként azt tudom csak levonni, hogy a kisérletemnek mindenképp van
eredménye, a hipotézisem beigazolodott. A felmeriild akadalynak az atlépésére megfeleld

modszer az ANOVA, azaz a varianciaanalizis.
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V. Varianciaanalizis

V.1. Osszesitett eredmény

A varianciaanalizis fiiggé valtozoinak az alvasnapld adatait valasztottam ki (oszlopok), a
fliggetlen valtozoira pedig a heteket (sorok), igy a tevékenységeket. Ezek alapjan a
paraméterek alapjan a program megvizsgalta, hogy hany szézalék a valdszinlisége, hogy a
hetek altal kapott eredmények véletlenszeriien alakultak ki. Szignifikans eredménynek 5%
alatt tekinthet. Az eredményeket — ahol kellett — atalakitottam szamértékké, mert a program

csak szdmokkal képes dolgozni.

Véletlenszer( el6fordulas valdszinlsége [%]
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25.4bra: A varianciaanalizis eredménye grafikonban abrazolva, a piros jelzi a szignifikans

eredményt. 2°

% Roviditések: Kelés = Kelés idépontja; Felkelés = Felkelés nehézsége; Alom = Alomra valé emlékezés;
Ejjelifel = Ejjeli felkelések szama (szubjektiv); Memosz = Memoriter, szam; Memov = Memoriter, vers;
Napért = Napi hangulat értékelése; Reakcioé = Reakcioidd; Végtag = Végtagmozgatas; Megford =
Megfordulasok szama; Valosfel = Ejjeli felébredések szama (objektiv); Elalvas = Elalvas nehézsége; Lefekvés
= Lefekvés idépontja; Erték+ = Heti teljesitmény 6sszeg; Asitis+ = Asitasok napi osszege; Atlagford =
Atlagmegforduldsok szama; Atlagvégt. = Atlag végtagozgatas szama
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A grafikon (25.abra) jol mutatja, hogy a szempontoknak a 85%-a 5%-os véletlenszeri
eléfordulasi esély folott all. Ezek koziil a legnagyobb értékkel a fejfajas rendelkezik (85%).
Ezzel lehet magyarazni, hogy minden héten megjelent — szinte minden esetben — ¢és teljesen
véletlenszerti modon, €és erdsségben. Ez a fajta kiszdmithatatlansag leginkabb a migrénembdl
szarmazhat. Az az abra tokéletesen sziiri ki, hogy mely szempontokat befolyasolja lefekvés

elotti tevékenységiink.

A szempontok koziil 3 van pirossal jelolve, ezek a szignifikdns eredmények. Tehat amire a
vizsgalt hetek tevékenységei hatnak: felkelés nehézsége (3,48%), éjjeli felkelések szama
(0,1%), 6rai 6nértékelés (1,3%)%.

A grafikon (25.abra) els6 értékénél szintén szignifikdns eredmény lathat6. Ez a szempont a
felkelés id6pontja, melyet azért nem vettem figyelembe, mert a felkelésem id6pontja az
meghatarozott volt, csak a hetek elteltével mindegy egyes alkalomkor par perccel késdbb
keltem fel — de ezzel parhuzamosan par perccel késobb is fekiidtem le e€l6z6 éjjel, megtartva a
7 oras alvasidét. Igy valoban csak az adatokat vizsgalva meg lehet allapitani, hogy az adott

szempont a tevékenységek altal valtozott.
V.1.1. Ejjeli felébredések szama

4.57. tablazat: A kiilonbozo tevékenységek osszefliggései az éjjeli felkelések szamara

Ejjeli felkelések | Olvasis |Tv nézés| Mozgas | Tanulas | Szamitégép | Zenehallgatas
szama

Olvasas 49,526% |0,01% |0,517% (26,041% 26,962%

Tv nézés 49,526% 0,102% |4,491% [73,134% 78,587%
Mozgas 0,01% 0,102% 2,58% |0,084% 0,04%
Tanulas 0,517562%4,491% [2,58% 5,616% 3,344%
Szamitogép 26,041% (73,134% |0,084% |5,616% 91,811%
Zenehallgatas 26,962% (78,587% [0,04% 3,344% |91,811%

A 4.57. tabldzatban a kiilonb6zo tevékenységek korrelacidit vizsgalhatjuk meg. Normalisan

%6 Fontos megjegyezni, hogy az eredmények hitelességét, és elfogadhatosagat a kozottiik szereplé objektiv adat

biztositja, amelyik a legerdsebb eredménnyel rendelkezik.
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vannak irva azok a tevékenység parok, amelyek ugyanugy hatnak az adott szempontra. Azok,
amelyek ald vannak huzva, a szignifikdns eredmények, tehat azok a parok kiilonbozden
hatnak az adott szempontra. Példaul lehet latni, hogy a Szamitogépezés és a Zenehallgatas
kozott 91,811%-os korrelacid figyelhetd meg, tehat majdnem ugyanugy hatnak a felkelések
szamara. Erre valoban vissza is lehet kovetkeztetni a korabban leirtakbol, mert az alvasnal
atlagosan 1,33-szor keltem fel, a szamitogépezésnél pedig 1-szer. Tehat az eltérés valoban
kicsi. Ennek a forditottja igaz példaul a mozgas és barmely tevékenység kozott. Hiszen a
mozgasnal atlagosan 3,4-szer keltem fol, amihez képest a tobbi tevékenység alatt csak ennek

toredéke volt az ¢jszakai felkeléseimnek a szama.

A tablazatbol ugyan az Osszefliggéseket meg lehet vizsgdlni a kiilonb6zd tevékenységek
kozott, azonban a hatdsuknak mindségét nem. Azt azonban biztosan lehet allitani, hogy az
¢jjeli gyakori felkelés az alvas felszinességének az indikatora. Természetesen létezik egy

egészséges ¢jszakai felkelés szam, azonban ez egyéntdl fligg.

Konfidencia-intervallum (95% valdszin(iséggel)
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26.abra: Az éjjeli felkelések szaménak konfidencia-

intervallumanak abrazolasa

A grafikon (26. abra) modellezi a heteknek az konfidencia-intervallumadt®’. A tablazat értékeit
jol reprezentalja, hogy mely tevékenységek kozott milyen kapcsolat van. A legmagasabban

kiugrd pont, a mozgéseé.

A grafikon alapjan le lehet szlirni a tevékenységnek az adott szempontra valo hatasat. Tehat a
legkartékonyabban a mozgas, valamin a tanulés hete hat az éjszakai felkelések szamara, mig a

maradék négy pozitivan hat. De a legjobban az olvasas.

27 Megvizsgélja az adott szempontnak azon széls8 értékeit, ahol még az eredmény az szignifikans.
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V.1.2. Reggeli felkelés nehézsége

S.sz. tablazat: A kiilonbozo tevekenységek osszefliggései a felkelés nehézségére

Felkelés nehézsége (Olvasas |Tv nézés |[Mozgas (Tanulas [Szamitogép (Zenehallgatas
Olvasas 45,75%  1,014% |1,723% |0,545% 16,135%

Tv nézés 45,75% 7,685%  (13,38% |4,56% 62,366%
Mozgas 1,014% |7,685% 63,676% |75,177%  |10,785%
Tanulas 1,723% |13,38%  [63,676% 42,211%  |20,225%
Szamitogép 0,5450% |4,56% 75177% |42,211% 5,868%
Zenehallgatas 16,135% 62,366% |10,785% |20,225% |5,868%

A felkelés nehézségére leghasonlobban a mozgas, illetve a szamitogépezés hat (5.sz.

tablazat). A szubjektiv értékelésnél a mozgast atlagosan 36,67-re, a szdmitdgépezést pedig

40-re értékeltem. Ami érdekes ebben az eredményben, hogy a mozgas altal nagyon sokszor

¢bredtiink fel &jjel, a szdmitogépezésnél pedig kevésszer, de mégis mind a két tevékenységnél

nehéz volt a felkelés — ami a mozgasnal még megmagyarazhat6, mivel nem volt j6 az alvas.
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27.4bra: Az felkelés nehézségének konfidencia-

intervallum abrazolasa

Hetek

Legkiilonb6zébb moddon pedig a szamitdogépezés és az olvasds hat. Az olvasas altal
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kevesebbszer is keltiink fel ¢éjjel, és a felkelés is konnyl (25,17), mig ugyanez a

szamitogépezésrél nem mondhato el.

Fontos kérdés, hogy melyik szamit jonak: kdnnyen, vagy nehezen tudni felkelni. Ha logikusan
végiggondoljuk, akkor nem feltétlen jelenthet jo alvast, ha konnyen fel tudunk kelni. Mivel az
alvas felszinesebb, a felkelés is konnyebbé valik. Azonban feltételezhetd €ppen az ellenkezdje
is, miszerint a pihenteté alvas miatt keltiink fel konnyen. De a mindennapi ember szamara a
legfontosabb, hogy a felkelése gordiilékeny legyen, igy én mindenképp a konnyl felkelést

tekintettem pozitiv hatasnak.

Pozitivan hat tehat a felkelés nehézségére az olvasas, tv nézés és a zenchallgatas (27.dbra).
Bar a zenchallgatas eléggé a két érték kozott talalhato, a tdblazat adatai alapjan sokkal inkabb
a tv nézéssel korrelal (62,366%). Ertelem szeriien negativan hat a felkelés nehézségére a

mozgas, szamitdgépezeEs, valamint a tanulés.

V.1.3. Napi teljesitmény

6.5z. tablazat: A kiilonbozo tevekenységek osszefiigeései a felkelés nehézségeére

Teljesitmény [Olvasas (Tvnézés |Mozgas |Tanuldas |Szamitégép|/Zenehallgatas

Olvasis 1,607%  |40,128% [24,504% |0,628%  |73,351%
Tvnézés  |1,607% 6,819% [8,859%  [88,653%  |0.668%
Mozgis 40,128% |6,819% 77647% [3292%  |22,445%
Tanulas 24504% [8,859%  |77,647% 4154%  [11,469%
Szamitogép [0.628% [88,653% [3.292%  |4,154% 0,209%

Zenehallgatas|73,351% [0,668%  [22,445% [11,469% |0,209%

Itt leszogezném, hogy ennél a szempontnal ddl el valdjdban, hogy az adott tevékenység

mennyire biztositott pihentetd alvast. Hiszen, ha valdban kipihentiikk magunkat, sokkal
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aktivabbak tudunk lenni nap kozben, az agymiikddés is sokkal intenzivebb. Ez az alvas

elsddleges funkcioja.

A napi teljesitménynél a zenehallgatds és az olvasds kozott figyelhetdé meg a legnagyobb

korrelacid (6.sz. tablazat). Az olvasas hetében +35 a zenchallgatds hetében pedig +45

Konfidencia-intervallum (95% valdszinliséggel)
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28.abra: A napi teljesitmény atlag abrazolas:.

értékelést értem el. A legnagyobb kiilonbség érdekes mdodon pont ugyanannyi a zenehallgatés
— tv nézés, illetve az olvasas — szamitogépezés kozott (0,668%). Ami érdekes, hogy a két

tevékenység — tv nézés, szamitogépezés — az eldz6 szempontoknal pozitiv értékelést kaptak.

A 28. abra alapjan lehet latni, hogy a legkartékonyabban a tv nézés, valamint a
szamitogépezés hat. Ez az eredmény felvet azonban ijabb kérdéseket, hiszen a tv nézést éjjel
kevés felébredés kovette, és konnyli felkelés, de a teljesitmény az O alatt talalhaté a
grafikonon. Ha azt a feltételezésemet vessziik érvénybe, miszerint a konnyl felkelés lehet
éppen a rossz alvast jelzi, és a nehéz a jot, akkor a szamitogépezés hozhato ol ra példanak.
Nem keltem fel sokszor, a felkelés nehéz volt, azonban mégis 0 alatti teljesitményt okozott?®.

Lehet latni, hogy a tobbi tevékenység pedig pozitivan hat a teljesitményemre.

28 Erre a kérdésre sajnos valaszt nem taldltam, a késébbiekben kifejtem, azonban erre szeretném megtalélni a
valaszt a tovabbi kutatasaimban.
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29.4bra: A harom szempont grafikonjanak, és a tevékenységek kozvetett, illetve

kozvetlen hatasanak vizsgalata

Az 4brak elemzésével arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy vannak tevékenységek, melyek a
teljesitményre tudnak kozvetett, valamint kdzvetlen modon hatni. Kozvetett modon hat a
zenehallgatas, illetve az olvasds. Ezt azt jelenti, hogy az olvasds és a zenehallgatds hetében
egyarant kevésszer keltiink fel éjjel, konnyen keltlink, és a teljesitményiink jo volt. Ezek
valoban egy jO mindségi alvast biztositottak, mely altal a teljesitményt is fokoztak. Ennek
ellenkezdje a szamitogépezés, ahol szintén kevésszer keltem fel é&jjel, azonban a felkelés
nehezebb volt, ami altal a teljesitmény is csokkent. Ez a szamitogépek kék hulldmhosszu
fénye miatt lehet, mely gatolja a melatonin képzddést, elcsusztatva a cirkadidn ritmust.
Kozvetlen médon hat a teljesitményre a mozgas, valamint a tanulds. Ennél a két
tevékenységnél az ¢jszakai felkelések szam a legmagasabb volt, valamint a felkelés nehézsége
is annak bizonyult. Ennek ellenére egy magas teljesitmény értékek sikeriilt elérni, mely azzal
magyarazhat6, hogy a mozgasnal a szervezetiink oxigén ellatasa frissiil, kipihenjiik a szellemi
faradalmainkat, igy masnap fokozott agymiikodést eredményez — a rosszabb mindségii alvas
ellenére. A tanulds pedig egyszeriien gy hat, hogy megtanuljuk a masnapra sziikséges
anyagot, igy az oradkon sokkal aktivabban részt tudunk venni, mivel tanulas eldtt a megtanult
informdacio, sokkal konnyebben atkeriil a LTM-be, mivel més informacié aznap nem ér
minket. A TV nézés is kozvetlen modon hat a teljesitményre, csak negativan. Hiszen mind a
két tevékenységnél kevésszer keltem fel ¢jjel, a TV nézésnél pedig a felkelés is konnyebb
volt, de a teljesitmény mégis rossz. Mivel televizidozas kozben agyunk nem dolgozik, kész
informéciot kap, nem képzddnek 0j szinapszisok. Ezt a gondolatmentet folytatva egy id6 utan

elmulik az igény a tanulds irdnyaba, megsziintetve az Orai aktivitast.
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VI.  Osszegzés

VI.1. A dolgozat osszefoglaloja

A kutatdisom témdja: Mennyire befolyasolja alvdsunk mindségét lefekvés elotti
tevékenységiink. Ehhez a témahoz a cirkadian ritmustdl jutottam el tobb 1épésben, olyan
koztes témakon keresztiil, amelyekrél mar voltak kutatasok. A kutatott téma azért is volt
megfeleld, mert az altaldnos nehézség elég aktudlis manapsag. Egyre tobb a kialvatlansaggal
¢és inszomniaban szenvedd emberek szama. A hipotézisem az volt, hogy a szamitdgép széles
elterjedése részt vesz ennek a kialvatlansagi aranynak a novekedésében, tehat meghatarozza
alvasunk mindségét az, hogy lefekvés elott mit csinalunk. A hipotézisem vizsgalatanak
folyamatat két részre osztottam. Egy kérddives felméréssel felmértem a didksag, valamint a
felnottek korében az alvési szokasokat. Majd a kérdéivre tdmaszkodva, azt alapul véve
elvégeztem egy On-esettanulmanyt. A kisérlet masodik felét 6 héten keresztiil csinaltam, ahol
kivalasztottam azt a 6 tevékenységet, melyet a legnagyobb valosziniiséggel csinalhatunk
lefekvés eldtt. Masik szempont pedig az agy, kiillonbozo teriileteinek igénybe vétele volt a
tevékenységek kivalasztasanal. Minden egyes héten egy tevékenységet csinaltam. A kisérleti
napok alatt alvasnaplot vezettem, ahol kiilonb6z6 szempontok alapjan értékeltem az adott

napot, illetve minden ¢jszakamat felvettem egy infrakameraval.

A didkok kérddivét 559-en toltottek ki, 351 lany és 208 fin. A kitoltott kérddiv adatai alapjan
a tizenévesek 79%-a fekszik le aludni 22:00-nal késSbb. Atlagosan 6,98 6rat alszanak, mig az
atlagos alvasigénytlik 8,9 ora. A 64% nem elégedett az alvassal toltott id6 mennyiségével.
69,7% kialvatlan ébred reggelente. A diakoknak az atlagos kipihentségét, az un. kipihentségi-
indexem alapjan a didkoknak az atlagos kipihentségi-szintje 78,1%. A diakok % része jo
alvonak tartja magat. A didkok legnagyobb része — 37%-a — szamitogépezéssel tolti az ideje
legnagyobb részét. A kérdoiv alapjan allitottam be €n is az alvasszokdsomat. Ezért fekiidtem

le aludni 22:00 koriil, és aludtam hét orat.

A varianciaanalizist elvégezve harom szempont jott ki, melyre a tevékenységek valdban
hatnak: felkelés nehézsége (3,48%), éjjeli felébredések szama (0,1%), valamint az O6rai
teljesitmény (1,3%). A tevékenységek Osszesitett hatasat a 6.sz. tdblazat foglalja 6ssze. A
tevékenységek tudnak kozvetett, valamint kozvetlen modon is hatni a teljesitményre.

Kozvetett modon példaul az olvasas, kozvetleniil pedig a mozgas.
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1.sz. tablazat: A tevékenységeknek a szempontokra gyakorolt hatasa

Tevékenység Felébredés Ejjeli felébredések Teljesitmény
nehézsége

TV nézés + hatas + hatas - hatés kozvetlen
Mozgas - hatés - hatas + hatés kozvetlen
Tanulas - hatés - hatas + hatas kozvetlen
Szamitogépezés - hatas + hatas - hatas kozvetett
Olvasas + hatés + hatés + hatés kozvetett
Zenehallgatas + hatas + hatas + hatas kozvetett

VI1.2. Konkluzio

Elmondhat6 tehat, hogy a kialvatlansag ardnya tovébbra is nd, mely mindenképp
Osszehozhatd a szamitogép és mas elektronikai eszkdzok hasznalataval, azonban az, ami
nagymértékben szerepet jatszik, az nem mas, mint az ebbdl kifolyd cirkadian ritmus eltolodas,
mely rendszertelen alvast eredményez. Azt tapasztaltam a 6 hét alatt, hogy a rendszeres,
ritudlészerli lefekvés, nagymértékben javitja az alvds mindségét, majd ezen folil kell
eldonteni, hogy milyen tevékenységet is folytassunk. De fontos, hogy a kivalasztott
tevékenység csak az ¢€jjeli felkelések szamara, felkelés nehézségére, valamint a teljesitményre

hat.
VIL.3. Tervek a jovoben

ElsOsorban a szamitogépezés, valamint a TV nézés eredményeit vizsgalnam a tovabbiakban
elkiilonitve. A két tevékenység kozott a képernyd jelenléte a kozds, azonban még is mashogy

hatnak.

Masik — magam szamara kijelolt — kutatédsi irdny pedig ennek a kutatdsnak a részletesebb
vizsgalata lenne. Mindenképp végezni EEG-vizsgalatokat, megfigyelni az ott adodo
kiilonbségeket, melyekre otthoni koriilmények kozott nem volt lehetdségem. Ezzel

kapcsolatban mar folynak targyalasok Dr. Bodizs Roberttel.
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VIIl. Mellékletek

l.sz.1. Alvas-naplé (iires verzio)

Nap: Bioritmus: fizikai: érzelmi: szellemi: Datum:

Alvds-naplé

Kelés idépontja:

Felkelés nehézsége:(1-50)

Emlékszel az dlmodra? Igen/Nem

Ha emlékszel, mi volt az?
(ha olyan, nem kell leirni)

Felkeltél éjjel?

El626 napi memoriter:

(Ide a szamsorozatot) hanyadjara sikerdlt:
Napi teljesitmény:(-20-tol +20-ig értékelni)
id6 | Hétf6 Asitasok | Ertékelés | Képesség vizsgalat: (a nap végeén)
edzés Reakcididd teszt atlaga:
8:00 | Matek Pulzus:
9:00 | Matek Fejfajas: (1-50)
10:00 | Angol Csond vagy zene?
11:00 | Kérnyezetvédelem Egyedil vagy tarsasagban?
12:00 | Torténelem
13:00 | Fizika
14:00 Alvas adatok
15:00 | Bioldgia Megfordulasok szama? |
16:00 | Biologia Az eltelt id6 a megfordulasok kozott:
17:00 | vonatut/tanulas
18:00 | tanulas Valos felkelések szama:
19:00 | szamitogépezés Elalvds nehézsége(1-50):
20:00 | Lefekvés eldtti Ha gondolod rajzolj ide valamit:
2100 tevékenység
22:00 | lefekvés
23:00
Hanyasra értékeled a napot? (1-50)
Napi feladatok: « Nem enni olyan ételeket, amelyek befolyasoljdk az alvast :

lefekvés el6tt kerilni a kakao tartalmat, illetve a szén-
hidrat, fehérje, és triptofanokat (tej, magvak,
turd)kombokat. [lefekvés el6tt 2 oraval]
« Betartani a napi terveket(amennyire lehet)
a heti feladat (olvasas, tanulas, beszélgetés, mozgas stb...)

A heti meghatéarozott tevékenység:

Lefekvés idépontja:

Memoriterek: Sotét a varos, rafekidt az éj,
Mas tdjakon kalandoz a hold,
S a csillagok behunytak
Arany szemeiket.

(szamsorozat) 80736425

Vizsgalt hét tipusa:
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l. sz.2. Alvas-naplo (kitoltott verzio)

. > CAN
\, CG‘IV‘L X:)‘\ ’0\, ‘l\i\l.,L - /‘\1
dap:‘j Bioritmus: fizikai: '+~ | érzelmi: m szellemi: s&/\Datum: X
Alvas-naplé

Kelés id6pontja: {20
Felkelés nehézsége:(1-50) | 4 <
Emlékszel az dlmodra? igen/Nem
Ha emlékszel, mi volt az?
(ha olyan, nem kell leirni)
Felkeltél éjjel? N
El6z6 napi memoriter: Aoy Pddn LoMg o R Cifmadm Wi o P oueyn

s W A RR WOMa s egg, wak redlatmw A%

"h” }x“ M
(Ide a szdmsorozatot) V6632 §3 hanyadjara sikerult: “- | A

Napi teljesitmény:(-zo-tél +20-ig értékelni)

id6 Hétf6 Asitasok | Ertékelés | Képesség vizsgdlat: (a nap végén)
edzés A W) Reakci6id6 teszt atlaga: ORINY
8:00 | Matek L ==l Pulzus: o )
9:00 | Matek i\ ) Fejfajas: (1-50) P
10:00 | Angol HALL (11 1 1o Csénd vagy zene? Oond
11:00 | Kornyezetvédelem = Egyediil vagy tarsasagban? Zer i)
12:00 | Torténelem il ~1 '
13:00 | Fizika Il =1 Va4 bow Mt
14:00 Alvas adatok
15:00 | Biolégia it 0 Megforduldsok szdma? [9y o
16:00 | Bioldgia i O Az eltelt idé a megforduldsok kozott:
17:00 | vonatut/tanulds
18:00 | tanulds il Valés felkelések szama: 4
19:00 | szdmitégépezés Elalvas nehézsége(1-50): e
20:00 | Lefekvés elétti Ha gondolod rajzolj ide valamit:
21:00 tevékenység o (\\"lf’ “/
. 7
22:00 | lefekvés n | P R M
23:00 PRI £ NN,
Hanyasra értékeled a napot? (1-50) piiz)
Napi feladatok: e Nem enniolyan ételeket, amelyek befolyasoljék az alvast :

lefekvés el6tt keriilni a kakao tartalmat, illetve a szén-
hidrét, fehérje, és triptofanokat (tej, magvak,
turé)kombokat. [lefekvés el6tt 2 draval]

Betartani a napi terveket(amennyire lehet)

a heti feladat (olvasas, tanulas, beszélgetés, mozgas stb...)

A heti meghatarozott tevékenység:

Lefekvés id6pontja:

T\ — gy

P -

Memoriterek:

Aldhuzédik az

Esé vastag nyoma,
Mint gazdagok lakaban
A csengetytizsinor.

(szamsorozat)

73850371

Vizsgalt hét tipusa: ~|\ <)
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I1.sz. Diak kérdoiv

Kitolto adatai:
L. Nemed?
O Lany

© Fin

2. Hany éves vagy?

2014.12.11.
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Kérdések:

1. Mit csinalsz leggvakrabban lefekves slott?

< Olvasol

O Tw-t nezel

O Sportolsz

© Tanulsz

O Szpamitogépezel
= Zenét hallgatsz

2. Mikor fekszel le hetkoznap estenkent?

O 20000 elott

O 20:00 és 20:30 kozott
O 20:30 és 21:00 kozott
2 21:00 és 21:30 kozott
o 21:30 és 22:00 kozott
< 22:00 és 22:30 kozott
< 22:30 és 23:00 kozott
< 23:00 és 23:30 kozott
0 23:30 és 0:00 kozott
< 0:00 vagy utana

3. Altalaban ugyvanabban az idépontban fekszel le aludni?

= Igen
O Nem
4. Altalaban kiinnyen elalszol?

O Igen
2 Nem

3. Hany orat alszol altalaban hetkirnapokon?

O 4 vagy kevesehh
(8.
[l

2014.12.11. 3f6
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o7

(o

o9

10

10 vaqgy tohb

6. Ez az alvas mennyiseq elég szamodra?

o Igen
& Nem

7. Ejjelente fel szoktal ébredni?

O Igen
> Nem
= Neha
= Tobbszor is

8. Altalaban emlékszel az almaidra?

2 Igen
2 Nem

9, Mikor kelsz hetkiznap reggelente?

O 5:00 elott

O 5:00 és 5:30 kozott
< 5:30 es G6:00 kozott
< 6:00 es 6:30 kozott
= 6:30 es 7:00 kozott
< 7:00 és 7:30 kozott
1 7:30 és 8:00 kozott
< 8:00 vagy utana

10. Hét kizhen kinnyen fel tudse kelni?

= Igen
= Nem

2014.12.11.
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11. Mennyi az optimalis alvasido szamodra?

= kevesebb, mint 6 ora
O 6 ora

o 7 ora

8 ora

9 ora

= 10 ara

< tobb, mint 10 ora

12. Altalaban kialudtan ebredsz reggelente?

= Igen
2 Nem

13. Napkozhen altaliban kipihentnek érzed magad?

= Igen

2 Nem

14. Az orakon altaliban aktiv vagy?
2 Igen

2 Nem

© Csak azon az oran, ami érdekel
13. Jo alvonak tartod magad?

o Igen

O Nem

16. Delutanonkent sroktal aludni?
& Igen

& Nem
= Neha

Egyéb : |

2014.12.11.
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17. Versenyszerien sportolsz?

2 Igen
2 Nem

18. Ertekeld, altalaban milyen a napi hangulatod (1-50):

19. Ha barmilyen megjegyrésed van, ird le nyogodtan:

2014.12.11.

I11. sz. Diak kérdéiv lényeges adatai tablazatban osszefoglalva

G/6

7.5z tablazat: A Diak kérdoiv fontosabb adatai

Kérdés Olvasas | TV nézés | Mozgas | Tanulas | Szamitégépezés | Zenehallgatas
[%0] [%6] [%6] [%0] [%0] [%6]
Diakok aranya 12 21 3 12 37 15
Nehezen alszik el 35,9 23 25 | 60 20,4 65,3 35,4
Ejjel felkel 8,9 7 17,6 9,3 7% 7,3
Ejjel felkel (t6bbszor) 7.4 6,1 5,8 0 5,6 6
Ejjel felkel (néha) 50,7 51,3 47 42 45 43,9
Ejjel nem kel fel 32,8 35,3 29,4 48,4 41 41,4
Kénnyen fel tud kelni 35,8 32,7 35,2 21,8 29,2 26,8
Kialudtan ébredt 23,8 25,6 29,4 14 20 21,9
Napkozben Kipihent 47,7 41,5 52,9 29,6 40 439
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1V. sz.1 Ejszakai alvisom eseményeinek rogzitése

Az aldhuzas mindig a video6 elejét, valamint a végét jelzi. A sima idopont a megfordulast, a
zardjel végtag mozgatast, mig a keretezés a felkelést jelzi. Az elalvast a két idépontot
elvalasztd vonal bekarikazasa jelzi. Az idépontok a vided leallitdsakor jelzett id6t mutatja.

11.s2.2 Ejszakai alvasom eseményeinek rogzitése

10:48:00

9:36:00

8:24:00

7:12:00
6:00:00

4:48:00 /
3:36:00 /

2:24:00

1:12:00 f/

Video ideje [hh:mm:ss]

0:00:00
0O < O OO OO OO W ON~NMNMMILLS W O I O W o ] ]
TILBIBABIHIHIBI Y Y TR YB ] Valtozasok
I N AN ANl OO~ 00 O I < O  “ ON M O© 4 m < g 4 Tas
S 22N N N o Q9 @ N O N N O AT WYY 1dopontja1
O O O O O 4 4 N N N OO M <& < 10 IO W0 10 O© O . .
[hh:mm:ss]
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A kékkel jelzett szakasz az elalvas idejét jelzi. Piros X-szel jeloltem a felkelések idOpontjat, a
toréspontok (v tengely idopontjainak nagy része) a megfordulasokat jelzik. A fekete trend
vonal egy megfordulas, egyéb valtozds mentes éjszakat jeloli. Ehhez viszonyitottam az adott
¢jszaka nyugodtsagat. Minden egyes lap (1V.sz.1 melléklet) alapjan 1étrehoztam egy ilyen
grafikont, 0sszesen 36 grafikon all rendelkezésemre.

V.sz. A hetek atlagainak osszesitése

V.sz.1. Megfordulasok

35

30

25

20

Atlag

15

10

.het;
22,83

.het; het; hét; net; hét;
30 275 2620 13067 24167 Hetek

V.sz.2. Reakci6 idd

0,2600

0,2500

0,2400

0,2300

Atlag

0,2200

0,2100

0,2000

0,1900 Lhet;  2.hét;  3.hét e s.het;  6.het;
02301 02402 02503 02331 02136 0,2183 Hetek
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V.sz.3. Elalvas nehézsége

25,00

20,00

15,00

Atlag

10,00

5,00

10,50

.hét;
18,50

.het;
18,33

0,00 net; .het; heét;
13,33 8,50 20,33

V.sz.4. Nap értékelése

50

40

30

20

Atlag

10

-10 o ™ ™ ™ ™
1.hét; 35 2.hét; 1 3.hét; 18 4 hét; 25 5.hét: -3 6.hét; 43
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V.sz.5. Végtag mozgatas

18

16

14

0 et 2hét;  3hét; 4hét;  she;  6.hég
8 883 146 1433 1567 14

V.sz.6. Asitasok

80,00

70,00

60,00

50,00

40,00

Atgag

30,00
20,00

10,00

0,00

-het; 2.hét; 3.hét; 4.hét; 5 hét: 6.hét;
4000 4750 5283 57,17 7783 50,00
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V.sz.7. Felkelés nehézsége

45,00

40,00

35,00

30,00

25,00

Atlag

20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

.het;
25,17

V.sz.8. Memoriter

2,50

2,00

1,50

Atlag

1,00

0,50

0,00

20,17

3.hét;
36,67

.het;
31,67

5.hét;
40,00

2433
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V.sz.9. Fejfajés

14,00

12,00

10,00

2,00

0,00

.het; .het; .het; .het; .het; .hét;
8,67 13,17 2,50 7,33 5,83 7,33

V.sz.10. Nap értékelése

50,00

45,00
40,00

35,00

30,00

on
=25,00

<
20,00
15,00
10,00
5,00

0,00

L.hét;  2.hét; . 4 hét; 5.hét;  6.hét;
3950 33,00 2800 3650 34,33 43,33
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V1.sz. A hetek szempontjainak a grafikonjai
Vl.sz.1. Olvasas

V1.sz.1.1 Memoriter

45

4

B Szamsor
m\ers
fop e . Napok
Hétto Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat
V1.sz.1.2 Elalvas nehézsége
50
45
40
35
30
g
= 25
<
20
15
10
5 t
. Il m=
Hétfo Kedd Szerda  Csiitortok  Péntek Szombat
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V1.sz.1.3 Megfordulasok

45

40

35

30

o0 25

Z 20

15

10

5

0 e . Napok
Hétfo Kedd Szerda  Csiitortok  Péntek Szombat
V1.sz.1.4 Nap értékelése
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5
0
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V1.52.6.6. Asitasok
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V1.5z.6.8. Alom és felkelése
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VII. Hallgatott klasszikus zenék

Vasarnap

L.v.Beethoven: D-dur hegediiverseny
J.S.Bach: Goldberg variaciok
B.Smetana: Moldva

Hétfo

J.Haydn: G-dur (Meglepetés) szimfonia
W.A.Mozart: Egy kis éji zene

J.Massenet: Meditation

L.v.Beethoven: V.szimfénia

E.Grieg: Anitras Dance

J.Haydn: Szerenad

F.Liszt: Consolation No.13.

F.Liszt: Konzert Etuden No.1.

F.Liszt: Koncert Etuden No2.

F.Liszt: Allegro Maestoso — zongoraverseny
F.Liszt: La campanella

F.Liszt: Les Preludes

F.Liszt: Listesso Tempo

F.Liszt: Molto Accelerando

F.Liszt:Valse Oubliee

F.Liszt: Hungarian Rhapsody No.2.
J.Pachelbel: Canon

F.Schubert: Rosamund — Balettmusic No.2
D. Shostakovich: Romance

F.Liszt: Love Dreams

Kedd

P.1.Csajkovszkij: Csipkerozsika — balett (részlet)
C.Debussy: Bergamasque szvitt — 3.t.
J.S.Bach: C-dir zenekari szvitt
W.A.Mozart: Esz-dur kiirtverseny

J.S.Bach: D-dur zenekari szvitt

Bartok Béla: Este a Székelyeknél

F.Chopin: D-dir keringd

A.Dvorak: Humoresque

F.Schubert: Serenade

F.Mendelssohn: Violin Concerto in E-minor
F.Liszt: Hungarian Rapsody No.1.

C. Saint-Saens: The Swam

Andrew Lloyd Webber: Requiem - Pie Jesu
P.1.Csajkovszkij:Le Lac Des Cygnes
L.Delibes: Lakmé — The Flower duet
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IX. Koszonetnyilvanitas

Szeretném megkoszonni a tamogatast, és a segitséget:

e Sturcz Anita tanarnének (Boronkay Gyorgy Miiszaki Kozépiskola Gimnazium, és

Kollégium, Vic), a kutatas szakmai vezetéséért, valamint felkészité munkajaért

e Dr. Bodizs Rébert tanar urnak (Semmelweis Ignac Orvosi egyetem, Magatartdas
Tudomanyi Tanszék, Budapest), szakmai kiértékelés segitségéért, a munka szakmai

ellenérzéséért, valamint segitd munkajaban.
e Prof. Csermely Péternek, szakmai kapcsolatok kialakitdsanak segitségéért

e Horvath Klaranak, MD (Department of Experimental Psychology, University of Oxford), a
dolgozat szakmai attekintéséért, segitségéért

e Kovics Csenge Csillinak (BMKI%),
Markus Erzsébetnek (Farkas Ferenc Miivészeti Iskola, Dunakeszi),
Beregi Boglarkanak (BMKI),

Kovacs Laszlonak, a dolgozat véleményezéséért, stilisztikai, nyelvtani ellendrzéséért

2% Boronkay Gyérgy MUszaki K6zépiskola, Gimnazium és Kollégium
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