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KETFELE TANCOS-MOZGASOS FOGLALKOZAS HATASA A PILLANATNYI
HANGULATI ES SZORONGASOS ALLAPOTRA EGYETLEN ULES ALKALMAVAL

ABSZTRAKT

Jelen kutatas kétféle tancos-mozgasos foglalkozas hangulatra és szorongasra
gyakorolt hatasat vizsgélta egyetlen alkalom utan. A kutatas elméleti megalapozottsagat a
testmozgas €s a tanc hangulatra és szorongasra gyakorolt pozitiv hatdsat kutatd
eredmények tdmasztjak ala.

A vizsgalatban 64 ndi vizsgalati személy onként vett rész. A kétféle tipust tancos-
mozgasos Ora a ‘gyors-energizalo’ (n=32) és a ’lassu-tudatos’ (n=32). A foglalkozasok
elott és utdn a hangulati allapotot a Pozitiv és Negativ Affektivitds Skalaval (PANAS), a
szorongast pedig a Spielberger féle Allapotszorongas Kérdéivvel (STAI-S) mértem fel.

Szignifikans eredményeket kaptam az O6rdk hangulatra gyakorolt hatasaban. A
tancos-mozgasos foglalkozas hatdsos a pozitiv affektusok novelésében illetve a negativ
affektusok és pillanatnyi szorongasszint csokkentésében mindkét ora tipusnal, egyetlen
foglalkozas alkalmaval. Vizsgalatomban nem kaptam szignifikans eredményeket a két ora
tipus hatasa kozotti kiilonbségekre, nem volt kiilonbség a ’‘gyors-energizalo’ és ’lassu
tudatos’ 6rak kozott egyik skalan sem.

A vizsgalat eredményeinek fényében a tdncos-mozgasos foglalkozasokon vald
részvétel hatékony modja a hangulat javitasanak és a szorongas csokkentésének. Erdemes
lenne tovabbi kutatdsokban érzékenyebb hangulatmérd eszkozokkel feltarni ezeket a

hatasmechanizmusokat.

KULCSSzZAVAK: tanc, hangulat, affektiv valtozasok, szorongéscsokkenés, testmozgas



BEVEZETES

Ugy gondolom, napjainkban egyre fontosabba valnak a hangulatra, affektusokra,
stressz kezelésre, érzelemszabélyozasra iranyul6 tanulmanyok. Lényeges kideriteni milyen
tényezOk befolyasoljak azt, hogyan éliink meg egy-egy stresszel teli helyzetet, milyen
eszkodzeink vannak ahhoz, hogy szembenézziink mindennapi problémadinkkal, mit tegyiink,
tehetlink-e valamit, ha esetleg eluralkodnak rajtunk a negativ érzelmek, vagy ha
neheziinkre esik az 6romteli események megélése. Fontosnak tartom szem el6tt tartani azt
is, hogy a World Health Organization kimutatasai szerint a depresszidé az egyik vezetd
betegité tényez6 vilagszerte és jelent6sen hozzajarul a globalis betegségteherhez (World
Health Organization 2012). Ezért is lényegesnek tartom a preventiv programok
promotalasat, illetve az alternativ eszkoztarak szélesitését, hogy a lehetd legnagyobb
palettaju, a gyakorlatban is kivitelezhet6 €s akar hossza tavon is megvalosithato programok
johessenek 1étre. Képzett tdancmiivészként vannak tapasztalataim a tanc 1¢élektani hatasair6l

¢s nagyon sok lehetdséget latok az ilyen irdnyu kutatasokban.

Kutatasomban arra voltam kivancsi lehet-e a tancnak hatasa az érzelmekre,
hangulatra, a szorongas szintjére, és ha igen, akkor melyek ezek a hatasok és miként
hasznosithatéak a mindennapi életben és gyakorlatban. Személyes tapasztalatokbol és
anekdotikus beszamolokbol kirajzolodik egyfajta tendencia a tanc hangulatjavité hatasara,
azonban ezek inkabb naiv megfigyelések és nem tudomanyosan megalapozott, kvantitativ
eredmények. Igy tehat fontosnak tartom a téma tudoméanyosabb jellegi megkozelitését,
hogy vilagosabban megismerhessiik a jelenség hatterét és bizonyossagot nyerjiink a tanc
hangulatra gyakorolt jotékony hatdsair6l. A dolgozatomban bemutatott kutats ezt volt

hivatott megvizsgalni és statisztikailag helytallo adatokkal alatdmasztani.



ELMELETI HATTER

Az érzelmek az ember mentélis életének kozéppontjat jelentik. Az érzelmi
eseményeket szomatikus markerekként, vagyis testi valaszokként éljiik meg (Oatley ¢€s
Jenkins, 2001).

Az affektus kifejezés olyan jelenségeket jelol, melyeknek mind kdéze van az
érzelmekhez, hangulatokhoz, hajlamokhoz, preferencidkhoz. Az affektiv jelenségeket egy
spektrumon a4brazolva id6tartamuk szerint lehetnek par masodpercig tartdak, mint az
arckifejezések vagy autondém valaszok, percekig vagy orékig tarté érzelemepizodok,
napokig hetekig tartd hangulatok, honapokig vagy évekig tartd érzelmi zavarok és akar

egész ¢életen at jellemz6 személyiségvonasok (Oatley és Jenkins, 2001).

A hangulat az affektiv jelenségek korében olyan allapotokra utal melyek idGtartama
né¢hany 6ratdl néhany hétig is terjedhet, és nem feltétleniil tudjuk pontosan koriilhatarolni
egy adott hangulat targyat (Oatley és Jenkins, 2001). Ahhoz, hogy valaki az ¢élet atfogo
teriiletén jol funkcionalhasson nem elég, hogy pusztan ne érezze éppen rosszul magat, testi
megbetegedésektol mentes legyen, valamint nem elég a negativ hangulati allapotok és
érzelmek redukalasa, hanem fontos a pozitiv érzelmek ¢€s kellemes testi érzések novelése
is. Az igy elért jolét fontos a mindennapokban, kihat a munkaban nytjtott teljesitményre
¢s a kapcsolatokban is fontos implikacidéi vannak. A pozitiv hangulat 6sszefligg a jobb

mentalis egészséggel valamint er6sebb immunfunkciokkal (Reed és Buck, 2009).

A hangulat két elsédleges dimenzidja a pozitiv és negativ affektus. Az affektusok
vizsgalatara Watson ¢és Tellegen (1988) két egyértelmiien elkiiloniild faktoron alapuld
mérdeszkdzt dolgozott ki, a Pozitiv és Negativ Affektivitas Skalat (PANAS). A pozitiv
affektusok (PA), mint példaul az érdeklddés, aktivitas, éberség, lelkesedés a szocialis
tevékenységekhez, elégedettséghez és kellemes eseményekhez kapcsolddnak. A magas PA
teljes koncentracioval és magas energiaszinttel jellemezhetd, mig az alacsony értékek
szomorusagra ¢és levertségre utalnak (Tellegen és Watson, 1988). A negativ affektusok

(NA) a szubjektiv distressz érzés és averziv hangulati allapotok leirdsara alkalmasak.



Magas értékei gyenge megkiizdéssel is kapcsolatba hozhatdak, mig alacsony NA nyugodt,
deris hangulatra utal. Alacsony PA a depresszido és magas NA a szorongas jelzdi is
lehetnek (Watson és Tellegen 1988). A pozitiv és negativ affektusok nem egymadssal
ellentétes hangulati faktorokat jelolnek, hanem kiilonallé dimenzidkként jellemezhetdek.

Az affektusokat a valencia (kellemes-kellemetlen dimenzio) mellett az aktivacié (aktivalt-
deaktivalt) is jellemzi. Ezt szemlélteti az 1. abran lathat6 affektusok korkords modellje

(Posner, Russel és Peterson, 2005 nyoman; Reed €s Ones, 2006 nyoman).
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Deaktivalt

A kor jobb fels¢ kvadransaban lathatd pozitiv aktivalt affektusokat a PANAS pozitiv
affektust mérd alskalaja képviseli. A testmozgds jellemzden megndvekedett pozitivan
aktivalt affektussal jar, ami tdmogatja azt a nézetet miszerint a testmozgas jotékony

hatassal van a hangulati allapotra (Reed és Ones, 2006; Reed és Buck, 2009).



Kutatasok a testmozgas hangulatra gyakorolt hatasair6l

A tanc egész testet igénybe vevo fizikai aktivitas. A kdvetkezokben ugy tekintiink ra,

mint altalanos testmozgasra.

A testmozgds affektusra, szorongasra, altalanos jolétre és ¢letmindségre gyakorolt
hatasait szamos kutatasi eredmény aldtamasztja (Lane és Lovejoy, 2001; Netz és Lidor,

2003; Lane, Hewstone, Redding és Whyte, 2003).

Reed ¢és Ones (2006) meta-analizise az aerobic edzés pozitiv aktivalt affektusra
gyakorolt hatasat vizsgalta egyetlen edzésen vald részvétel alkalmaval. Kutatasukban gy
talaltak, hogy az aerobic edzésnek pozitiv hatasai voltak kdzvetleniil a mozgast kovetden
olyan alacsony intenzitadst edzésnél, ahol a kiindulo pozitiv aktivalt affektus az atlagnal
alacsonyabb volt. Eredményeikbdl kitiinik, hogy a mozgas altal kivaltott megndvekedett
pozitiv aktivalt affektus a mozgas befejeztével kortlbeliil 5 perccel tetdzik és legalabb
féloran 4t az alapszint felett marad. Az edzések optimalis id6tartama a szerzok
megallapitasai szerint minimum 20 és maximum 60 perc, mivel az ennél tovabb tarto
edzéseknél csokkend tendenciat mutattak ki a pozitiv affektusoknal. A vizsgalatban
résztvevo kontroll csoportoknal csokkenést mutattak ki a pozitiv aktivalt affektusokban

(Reed és Ones, 2006).

Lane ¢és Lovejoy (2001) szintén arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a testmozgéasnak
hangulatjavit6 hatasa van. Noveli a vitalitdst €s csokkenti a haragot, zavartsagot,
depressziot, faradtsagot és fesziiltséget. A szerzok kiemelik azonban, hogy a hangulat
javuldsdhoz fontos az interperszondlis verseny hidnya, illetve az, hogy a résztvevok ugy
érezzék képesek hatékonyan megbirkdzni a rajuk kirott feladattal. A kutatdsban arra
kerestek valaszt, van-e kiilonbség depresszids €s nem depresszids csoportok kozott a
testmozgds hangulatjavité hatdsdban. Arra az eredményre jutottak, hogy a depresszids
tiineteket mutatd személyeknél fokozottabb hangulatjavité hatasa volt a testmozgasnak.
Javaslatuk szerint a testmozgas szolgalhat egyfajta hangulatszabalyozo stratégiaként, ami
segit elvonni a figyelmet a negativ eseményekrdl, gondolatokrol és igy inkdbb az adott

feladat teljesitésére koncentralnak az alanyok (Lane és Lovejoy, 2001).

Fontos kérdés a testmozgéas és affektus kapcsolatdnak feltarasaban, hogy vajon

kiilonbdzé mozgastipusok masféle affektiv valtozadsokat hoznak-e 1étre. Szamos kutatés



fokuszal az aerobic jellegli, magas erdfeszitést és intenzitdst igényld mozgas jotékony
hatasaira, azonban kevés olyan tanulmany sziiletett, amely mas mozgastipusokat is goércso
ala vesz. A mozgastipusok kozotti kiilonbségtétel leginkabb a befektetett eréfeszités és
intenzitas szintjén jelenik meg a szakirodalomban. Korabbi kutatasok tanulsagai szerint
nem sziikséges a magas intenzitdsu €s nagy erokifejtést igénylo aerobic jellegli mozgas a
pozitiv hangulat javitdsdban. Berger és Owen (1992) az uszas és joga hatasat vizsgalva
kimutatta, hogy ez utdbbi is jelentdsen novelte a pozitiv hangulati allapotot, bizonyitva
hogy nem csak az aerobic jellegli mozgasok hatasosak. Egy masik kutatasban kombinalt
t’ai-chi €s joga csoportot hasonlitottak 6ssze harcmiivészet, tanc-aerobic €s sulyzos edzéses
csoportokkal. Ugy talaltak a t’ai-chi és joga csoportnal jelentésen megnétt a nyugalom
mértéke a tobbi csoporthoz képest, valamint alacsonyabb pszichés distressz, fAradtsag és
kimeriiltség jellemezte 6ket, mint a harcmiivészet csoportot (Szabo, Mesko, Caputo és Gill,
1998).

Netz ¢s Lidor 2003-as kutatasaban négyféle mozgasos foglalkozas egyetlen {ilés
alkalmaval gyakorolt hatasat vizsgalta a szorongas, depressziv hangulat és szubjektiv jolét
tekintetében. A két tipikusan alacsony megterheléses, kiméletes 6ra a joga és Feldenkrais
(’mozgas altali tudatossag’), illetve ezek ellenpontjaként a két nagyobb kardiovaszkularis
terhelést igényld tanc-aerobic és az uszas volt, valamint kontroll csoportként egy
szamitogépes foglalkozas. A joga és Feldenkrais tipusu foglalkozasokra jellemzo a 1€gzés
tudatossaga, onszabalyozas, az izomzat tudatos ellazitasdnak gyakorlasa, a sajat testrdl vald
gondolkodas, belsé tudatossag. Mind az elsé ketté, mind a tdnc-aerobic €s uUszasra
jellemzoek az ismétlodo, ritmikus mozdulatok, egyértelmii struktira €s interperszonalis
verseny hianya. A Spielberger féle Allapotszorongas Kérdéivvel felmért pillanatnyi
szorongas szint mindegyik mozgasos csoportndl csokkent, de ezen feliil szignifikans
interakciokat is taladltak a csoportok kozott: a joga, Feldenkrais és uszds csoportoknal
alacsonyabb szorongést mutattak ki a mozgas hatdsara, mint a tdnc-aerobic és kontroll
csoportndl. A szubjektiv jolét mérésekor is talaltak interakciot: a joga, Feldenkrais és iszas
csoportokndl magasabb értéket kaptak, mint a masik két feltételnél. Tehat a tanulmany
szerint a szorongas csokkentése és szubjektiv jolét ndvelése szempontjabol az alacsony
intenzitasu, tudatossagra torekvd, kevés erdfeszitést igényld mozgasmodok jelentdsebb
hatést értek el a gyorsabb tempdju, intenzivebb aerobic jellegli mozgassal szemben. (Netz
és Lidor, 2003)



Malekshahi, Abdoli, Asefirad és Farzad (2011) vizsgélatukban azt az eredményt
kaptak, hogy a mozgas intenzitasa meghataroz6: nagyon magas intenzitasi mozgas nem
vezetett a negativ affektusok csokkenéséhez, hanem novelte a faradtsdgot és haragot a

vizsgalati személyeknél.

Kutatasok a tanc hangulatra gyakorolt hatdsair6l

Definici6 szerint az emberi mozgas olyan cselekvés ahol a mozgd személy vagy egy
masik ,,mozgatd” személy vagy személyek egy adott helyzetbdl, vagy poziciobol
elmozditjdk az eldbbi testét egy masik helyzetbe vagy pozicidba. A tdnc meghatarozasa
szerint pedig olyan mozgasforma ahol egyes testrészeket, vagy az egész testet ritmusosan
vagy valamilyen mintdzat szerint mozgatjuk, altaldban valamiféle zenei iitemre vagy

alafestésre (van der Merwe, 2010).

A Koch, Kunz, Lykou, Cruz (2014) &ltal publikdlt meta-analizis a mozgas- és
tancterapia (tovabbiakban: MTT), mint specifikus terapias modszer valamint a tdnc hatasat
vizsgalta az eddig megjelent szakirodalom tiikrében. Ez utobbi publikacio azért is jelentds,
mert kiterjesztette a vizsgalatba bekertiilt tanulmanyokat a tanccal foglalkoz6 irasokra is, és
nem csak az MTT mint modszer specifikus eljaras keriilt bele. Koch és munkatarsai (2014)
a tanulmanyban ravilagitanak, hogy a tanc jotékony hatast gyakorol az észlelt
¢letmindségre, testképre, affektusra és szubjektiv jolétre, valamint a klinikai teriileten
végzett kutatasok eredményeinek viszonylataban csokkentette a depressziot, szorongast és
javitotta az interperszonalis kompetencidkat. Emlitenek egy kutatast is, melyet amerikai
serdiilékoru lanyokkal végeztek, akik egy tobbhetes tanc programban vettek részt és az
eredmények alapjan mind a pillanatnyi szorongasallapot, mind a vonas jellegli szorongas
szignifikdnsan csokkent a tdncos foglalkozasok hatasara. A szerzék azonban felhivjdk a
figyelmet a megjelent kutatasok limit4cidira is, melyek leginkdbb a modszertani
hidnyossagokban érhetdek tetten, igy, mint alacsony minta elemszdm és megfeleld

kontroll feltételek hianya. (Koch, Kunz, Lykou és Cruz, 2014)

A tanc, mint mozgasforma érzelmi j61étre és onértékelésre gyakorolt hatasait van der
Merwe (2010) disszertacidja atfogéan mutatja be. A szerzd ugy véli, hogy a test, annak
mozgasa ¢s fizikalis tapasztalatai szoros kapcsolatban vannak a pszichével. A pszicholdgiai

hatasok kozott emliti, hogy a tanc ndveli az Onbizalmat, kreativitast, érzelmi jolétet és



javitja az altalanos pszichés miikodést. Van der Merwe érvelése szerint a tdnc egyfajta
nyelvszerli modalitds, igy csatornaként szolgéalhat az érzelmek atélésére és kifejezésére. A
tanc segitségével biztonsagos ¢€s tarsadalmilag elfogadott modon adhatunk utat
érzelmeinknek, mas esetleg destruktiv médozatok, dithrohamok vagy akar az érzelmek
elfojtasaval szemben. A tanc, ha megfelelden az alanyokhoz igazitott a foglalkozas, ndveli
a személyek kompetencia és sajat testiik feletti kontroll érzését. Ez az érzelmi tapasztalat
er6t ad jovobeni fesziiltséggel teli élethelyzetek kezelésére. A tanulmany kiemeli azt is,
hogy a tanc kulturalis és szocio-0konomiai hattértdl fiiggetleniil hatdsos és hasznalhato
modszer (van der Merwe, 2010). Mivel a tanc és MTT nem-verbalis eszk6zokkel operal,
igy lehetOséget ad arra is, hogy a résztvevok direkt konfrontacio (ami esetlegesen a
verbalizaciobol fakadhat) nélkiil exploralhassak ¢s megtapasztalhassak érzelmeiket,
biztonsagos eszkozokkel és elfogadd kozegben megélhetik Sket. Igy ezek az érzelmek
kevésbé fenyegetbek és a késdbbi kozos megbeszélés és személyes fejlédés alapjat

szolgalhatjak.

A tanc azért is hatdsos intervencios eszkoz lehet, mert alapvetden holisztikusan
szemléli az embert. Ez azt is jelenti, hogy mind a fizikalis mind a pszichologiai
aspektusokat kezeli, tehat figyelembe veszi €s erdsiti a kapcsolatot az elme ¢€s a test kozott.
A mozgas, vagy akar csak egy adott mozdulat tudatossa tehet bizonyos érzelmeket, melyek
kifejez6dést nyernek a tovabbi mozdulatokban. A testmozgas és a tanc kedvezo fiziologiai
valtozasokat is indukadl a szervezetben, egyfajta szabalyozoként hat a szimpatikus
csokkentéséhez illetve mérsékli a hangulati és étkezési zavarok kialakulasdnak
valosziniiségét (van der Merwe, 2010). A mozgas pszichofiziolégiai kimenetként vagy
csatornaként az érzelmek mélyebb atélésére és katartikus levezetésére is ad lehetdséget. A
mozgas eszkozt adhat tovabba olyan, akar preverbalis korban megtapasztalt vagy késobbi,
de tudattalan emlékek kifejezésére melyeket igen nehéz lenne verbalis formaba ontve
feleleveniteni és megfogalmazni (van der Merwe, 2010). A tanc hidként szolgalhat a
személy belsé és kiilsd vildga kozott, hiszen segit Onmagunk, masok és a vilag
megismerésében és megtapasztalasdban és ezaltal lehetdséget nydjthat viselkedéses és
gondolkodasbeli alternativak kreativ exploraldsara. Intrapszichés szinten a mozgas javitja
a test-tudatossagot, ami pedig segiti a szelf-érzet reintegraciojat (van der Merwe, 2010). A
személy jobban felismeri és azonositja sajat érzelmeit, dssze tudja kapcsolni azokat sajat

testérzéseivel, ami lehetdvé teszi a jobb Onkifejezést is. A tanc ehhez a kifejezéshez nyu;t
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eszkozt és teret az érzelmek megosztasara masokkal, igy a tanc javithatja a szocialis

készségeinket is.

Punkanen, Saarikallio és Luck (2014) kutatasukban arra keresték a valaszt, hogy egy
rovidtavh MTT intervencionak is lehet-e hatdsa a depresszids betegek hangulatara és
szorongasszintjére, illetve javaslatokat tesznek arra, hogy a modszer mely aspektusai
jarulnak hozza a javuld eredményekhez. A depresszios allapot negativ deaktivalt
affektusokkal jellemezhetd, ilyenek a szomorusag, érdeklddés hianya illetve alacsony
onértékelés.

Vizsgélatukba munkaképes koru, klinikai depresszids betegeket vontak be és egy rovidtavia
Tanc- €s Mozgasterapias foglalkozas keretében vizsgaltdk a modszer hatasossagat a
depresszios tiinetek és a szorongas csokkentésére. Ahogyan azt van der Merwe (2010) is
kiemelte korabban, ebben a vizsgalatban is kitértek a tanc és mozgas érzelem kifejezo
adottsagaira, melyek nagyban hozzdjarulnak a tdnc hangulatjavité hatdsaihoz. A szerzok
szerint az a képességiink, hogy a mozgas altal kifejezziik érzelmeinket, kapcsolodik a
mentalis egészséglinkhdz. Kutatasuk harom {6 fazisra épiilt. E16szor felmérték depresszids
¢s nem depresszids kisérleti személyek mozgasos érzelemkifejezését egy improvizacios
feladatban. A depresszios személyek jellegzetes mozgas sajatossagokat mutattak (alacsony
intenzitasu, lassu, nehézkes mozdulatok) a nem depresszidsokhoz képest. Ezutan a
depresszids csoport tagjai rovidebb MTT intervencidban vettek részt. A foglalkozasok
megkezdése elott és azok utan is felmérték a depressziv hangulat mértékét, illetve
személyiség kérddiveket és felndtt kotédési mintazatokat mérd tesztet toltettek Ki. Az
intervencié eredményeként azt talaltak, hogy az MTT hatasara jelentdsen javult a betegek
hangulati allapota, csokkent a szorongasuk ¢€s a személyiségvonasok koziil a neuroticitas
skalan csokkent eredményeket kaptak, valamint nétt az extraverzidé mértéke. Tobben
szamoltak be biztonsdgos kotddési stilusrdl és nagyobb élettel valo elégedettségrol is
(Punkanen, Saarikallio és Luck, 2014).

A kutatas harmadik részében az intervencio utan is felmérték a depresszios betegek
mozgason keresztiil megfigyelhetd érzelemkifejezéseit és ezek jelentds valtozast mutattak
az intervencio eldtt megfigyelt jellemzOkhoz képest. Ezek az eredmények bizonyitjak,
hogy a mozgés és az érzelmek Osszefonddnak és egymdsra hatnak. Ezért helytallo és
hatasos az MTT pszichoterapids hasznalata. Az er6sddo test-tudatossdgon keresztiil egyre
tudatosabba véalnak olyan testérzések, melyek kiilonbozd érzelmekhez kapcsolodnak. A

személyek tehat a tanc hatasara jobban felismerik sajat érzelmeiket. Azaltal, hogy
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felismerik érzelmeiket, azok jobban megoszthatdva is valnak és ezek a megosztott kreativ
€s pozitiv testi tapasztalatok megnovelik az extraverzid mértékét, a biztonsagosabb
kapcsolodéast masokhoz ¢€s az élettel valo elégedettséget (Punkanen, Saarikallio és Luck,
2014).

A szerzOk szerint a tanc harom szinten jarul hozza az érzelemszabalyozashoz: (1) az
érzelemhez kapcsolodo testi érzések tudatositdsa altal az érzelemrdl vald tudatossag
megszerzésével és erdsitésével, foleg szenzomotoros szinten; (2) a sajat és masok
érzelmeinek felismerésével azonosithatova és megoszthatova tételével, valamint (3)
rugalmas stratégidkat kindlva az érzelmek menedzselésére. Azt is kiemelték a szerzok,
hogy a betegek kedvelik a modszert, mivel aktiv cselekvésen alapszik és ez segit az
erdteljesebb érzelmek ¢és belso fesziiltség kifejezésében az egész test és 1élek bevonasaval.

(Punkanen, Saarikallio és Luck, 2014)

Anderson, Kennedy, DeWitt, Anderson és Wamboldt (2014) serdiilékora
pszichiatriai betegek korében végzett kutatdst a Mozgés és Tancterapias foglalkozasok
hatékonysagarol a betegek hangulati dllapotanak szabalyozasaban. A vizsgalati személyek
jelentds hangulati valtozasokrol szamoltak be a foglalkozasok hatasara, mely leginkabb a
csokkent diih és csokkent zavartsag szintjén jelent meg. A tanulmany azt is kiemeli, hogy
ezek a foglalkozéasok kiilonosképp hasznosak az érzelmek tudatositdsaban, az érzelem
felismerés javitasaban és segithetnek a serdiiléknek sajat bels6 hangulati allapotuk
beazonositasaban, valamint eszkozt kinal szamukra bizonyos hangulatok modositasara is
(Anderson, Kennedy, DeWitt, Anderson és Wamboldt, 2014). A szerzOk szerint tehat a
serdiilok korében is hatékony megkiizdési stratégidk megszerzésére ad lehetoséget egy-egy

mozgasos foglalkozas.

Pinniger, Brown, Thorsteinsson ¢s McKinley (2012) szintén depresszios betegek
korében végzett vizsgalatokat. Kutatasukban argentin tangé és *mindfulness’ meditacids
foglalkozasokon vettek részt a betegek. A szerzék azt talaltdk, hogy mig a depresszids
tiilnetek mindkét esetben jelentdsen csokkentek, addig a stresszre jellemzd tiinetek csak a
tang6z6 csoportndl csokkentek szignifikdnsan. Ez alapjan felmeriil, hogy a pszichologiai
stressz kezelésére hasznosabb eszk6z lehet egy olyan dinamikusabb fizikai aktivitas, mint

a tanc, a statikusabb meditacioval szemben. Ezen a téren érdemes folytatni a kutatasokat.

Murcia, Kreutz, Clift és Bongard (2010) kiemelten az amatér szinten iz6tt tancban

észlelhetd jotékony hatdsokat vizsgélta feltard jellegli tanulménydban. Ez a tanulmany
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fontos abbol a szempontbol is, hogy nem klinikai mintan, hanem az atlagos, egészséges
populacion mérte fel a tanc hatésait, amivel pedig kevés tanulmany foglalkozott eddig.
Murcia és munkatéarsai ramutattak, hogy a tdncnak szdmos eldnyt tulajdonitanak az amator
szinten tancolok. Ilyen fontos elonydk példaul az érzelmi életre gyakorolt hatdsok. Az
alanyok boldogabbnak, nyugodtabbnak, éberebbnek érzik magukat egy-egy foglalkozas
utan, valamint a tanc segit kifejezni érzelmeiket és csokkenteni negativ érzéseiket tancolast
kovetden, orakon, napokon vagy akar heteken keresztiil is.

A kutatasban egy PANAS keérdoiv segitségével kellett szamot adni arrél, hogyan érzi magat
a megkérdezett azon a napon, amikor tancolt, azokhoz képest, mikor nem vett részt ilyen
foglalkozason. A megkérdezettek 70%-al tobb pozitiv affektusrol adtak szamot, és 60%-al
kevesebb negativ affektusrdl a tdncos napokon a nem tancos napokhoz képest. Jelentdséget
tulajdonitanak még a tanc fizikumra, Onértékelésre gyakorolt hatdsaira ¢€s tarsas
vonatkozésaira i1s. A tancos foglalkozasokon vald részvétel pozitiv a hétkdznapi
problémakkal és stresszel valdo megkiizdésben is, mert segit testben és gondolatban
ellazulni, ezaltal kissé eltdvolodni a mindennapi gondoktdl €s monotonitastdl. (Murcia,

Kreutz, Clift és Bongard, 2010)

Lane, Hewston, Redding, Whyte (2003) kétféle moderntanc stilust hasonlitott ssze
a pillanatnyi hangulatra gyakorolt hatasukban egy-egy alkalom utdn. A Graham stilus
jellemzdje a kotott, €les, természetellenes mozgésok, kitartott poziciok, ezzel szemben a
Limon stilus konnyed, fesziiltségmentes, dinamikus, energikus és lendiiletes. Az o6rak eldtti
¢s utani hangulat felmérése utan a vitalitdst méré dimenzidban talaltak kiilonbséget, a

Limon tipust tancora jelentdsen magasabb eredményeket hozott ezen a téren.

A fent emlitett kutatdsok tiikrében elméletileg megalapozottnak vélem a kdvetkezOkben
bemutatott kutatasomat a kétféle tdncos-mozgasos foglalkozas hangulatra és szorongésos

allapotra gyakorolt hatasair6l.
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KUTATASI KERDESEK ES HIPOTEZISEK

Sajat kutatdsomban kétféle tdncos-mozgasos foglalkozas hatasat vizsgaltam a
szorongasra és a pozitiv és negativ affektusokra. A kétféle tipust a ’‘gyors-energizdlo’

illetve a ’lassu-tudatos’ cimkével lattam el.

A szakirodalomban megjelent vizsgalatokra alapozva az egyik kutatdsi kérdéskor,
hogy vajon lehetséges-e pozitiv hatast gyakorolni a pillanatnyi hangulati allapotra mar
egyetlen tancos foglalkozas alkalméval, tovabba amennyiben tapasztalunk valtozasokat

ezek milyen irdnyba mutatnak. Ez alapjan az elso feltevésem a kovetkezo:

- Hipotézis 1. A tancos-mozgasos foglalkozdson vald egyszeri részvétel pozitiv iranyban
noveli a pillanatnyi affektust, csokkenti a negativ affektus mértékét és az aktualis szorongas

szintet.

A kovetkez6 felmeriild kérdés az, hogy tapasztalhato-e kiilonbség eltérd
mozgastipusok hangulatra és szorongasra gyakorolt hatdsai kozott, mas iranya valtozast
mutatnak-e a két oOratipusnal mért hangulati és szorongas értékek a mozgas hatasara.

Masodik hipotézisem tehat:

- Hipoteézis 2. Az alacsony intenzitdsu, mérsékelt erdfeszitést igényld ’lassu-tudatos’
tancos-mozgasos foglalkozas eltérd hatassal van az affektusra és szorongasra, mint a nagy

erofeszitést igényld és magas intenzitasu ‘gyors-energizalo’ tancos-mozgasos foglalkozas.

A VIZSGALAT: MODSZERTANI BEMUTATAS ES LEIRAS

RESZTVEVOK

Osszesen 67, a Pécsi Tudomanyegyetemre jaré hallgatd vett részt. 34-en a ‘gyors-
energizald’ tipusu és 33-an a ’lassu-tudatos’ tipusu orakon. A résztvevokbdl 64 nd és 3
férfi volt. A minta nemi eloszlasanak kiegyenlitetlensége miatt a férfi résztvevoket
kizartam a vizsgalatbol, igy a végsé elemzésnél a 64 ndi személy adatait hasznaltam fel,
ebbd132 a ‘gyors-energizalo’ (atlagéletkor 22,03 év; szoréds 4,36 év) és 32 a ’lassu-tudatos’
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orakon (atlagéletkor 21,69 év; szoras 4,18 év) vett részt. A vizsgalatban vald részvételnek
nem voltak specifikus kritériumai, dnkéntes alapon barki ingyen részt vehetett az drakon.
A résztvevok tanccal vald elOzetes tapasztalatai megoszlottak a teljesen kezd6tdl az

amatdr/hobbi szinten tancolokig.

HELYszZIN

A vizsgalat keretében tartott foglalkozasokra a Pécsi Tudomanyegyetem

Bolcsészettudomanyi Karanak A épiiletében 1év6 Szinhazteremben kertilt sor.

HASZNALT MODSZEREK, ESZKOZOK

A vizsgalatban a résztvevok tdncos-mozgéasos orakon vettek részt, melyeket sajat
magam, mint szakképzett tancmiivész terveztem ¢€s vezettem le. A foglalkozasok anyaga
minden résztvevé szamara egyarant 0j volt. Kétféle tancos-mozgés hatasat vizsgaltam a

pillanatnyi hangulati és szorongas allapotra.

a.) Hangulat és szorongds felmér6 tesztek

PANAS

A vizsgalat sordn a pillanatnyi hangulati allapotot a Pozitiv és Negativ Affektivitas
Skalaval (PANAS) mértem fel. A teszt a Pécsi Tudomanyegyetem Pszichologia
Intézetének birtokaban all, melyet konzulensem biztositott szamomra. A teszt 20 itembdl
all melyekbdl két faktor kiiloniil el: 10 pozitiv affektust méro, illetve 10 negativ affektust
mérd item. A teszt 20 allitast tartalmaz melyeket a vizsgalati személyeknek egy otfok
Likert tipusu skalan kell értékelni, aszerint mennyire jellemzd rajuk az adott allitas *éppen
most’, ahol az 1-es nem jellemzd ¢és az 5-0s pedig rendkiviili médon jellemzd (Watson,
Clark, Tellegen, 1988). A pozitivitdas dimenzioba tartozo allitasok: érdeklédd, izgatott,
¢lénk, lelkes, éber, ihletett, eltokélt, figyelmes, aktiv. A negativitds dimenzid allitdsai:
lehangolt, zaklatott, biintudatos, rémiilt, ellenséges, ingerlékeny, megszégyeniilt, ideges,
jedt, f€lés. A PANAS eredeti valtozatat Rozsa és Ko forditotta magyarra és Gyollai és
munkatarsai altal végzett pszichometriai vizsgalatok alapjan a teszt jo belsd
konzisztenciaval rendelkezik, a faktorok az eredeti valtozathoz hasonldéan alacsonyan
korrelalnak egymassal (-0.2> r <-0.3), a negativ és pozitiv affektust mérd skalak egymastol

fiiggetlen dimenziokat alkotnak. A teszt megbizhatd (a > 0.80), érvényes és hatékony a
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pozitiv és negativ hangulati allapot mérésére (Watson, Clark, Tellegen, 1988; Gyollai,

Simor, Kételes, Demetrovics, 2011).

STAI-S

A pillanatnyi szorongis mértékét a Spielberger féle Allapotszorongas Kérd6iv
(STAI-S) magyar valtozataval vizsgaltam (Sipos, Sipos és Spielberger, 1988). A STAI-S
kérddivet szintén konzulensem biztositotta szamomra. A kérd6éiv 20 allitast tartalmaz és a
vizsgalati személyeknek egy 4 foku skalan kell értékelnie mennyire jellemz0 rajuk adott
allitas *éppen most’, ahol 1-es egyaltalan nem jellemzd 4-es nagyon/teljesen jellemzd. A
kérdéiv 10 forditott tételt is tartalmaz. A kérddiv skaldja jo belsé konzisztenciaval
rendelkezik, 0,86 és 0,95 kdzotti Cronbach alfa értékekkel és a teszt-reteszt egylitthatok
0,69 és 0,89 kozé esnek. (Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg, Jacobs, 1983).

b.)_A kétféle tdncos-mozgasos 6ra tipus leirasa

1. A’gyors-energizald’ tipust orak:

Viszonylag magas intenzitdsi, magas erOfeszitést €s erdkifejtést igényld, dinamikus,
ritmikusan ismétlddé mozgasokbol alltak. Sok és gyors szintvaltas, ugrasok, nagymotoros
mozgasok, gyors irdnyvaltasok jellemezték. Az 6ra kezdetétdl a végéig megallas nélkiil,
folyamatosan mozogtak a résztvevOk. Az aerobic jellegi mozgasok tulsulya, a
kardiovaszkularis terhelés volt dominéans. A vizsgalati személyek tilnyomo részt utanoztak
a mozdulatokat, illetve parhuzamosan szébeli instrukciokat kovettek a feladatokkal
kapcsolatban. Ezekre az 6rakra jellemz6 volt a fokozatosan novekvd, inkabb felfelé iveld
tempo ¢és energiaszint. Konnyed bemelegitéssel kezdtiink, majd egyre energikusabb és
nagyobb mozgast igényld, egész testet bevono feladatokkal folytattuk. Az o6rak végén az
addig tanult mozdulatok felhaszndlasaval egy par perces mozgéssort ismételtiink megallas

nélkiil, legalabb harom-négy alkalommal.

2. A ’lassu-tudatos’ tipusu orak:

Alacsony intenzitasu, konnyed, lassabb mozdulatsorokbol allo orakrol van szo.
Kiemelked6 jelentdséget kapott a légzésre iranyitott figyelem az egész 6ra soran, melyet
mozgasos feladatokkal kombinalt 1égzé gyakorlatokkal hangsulyoztunk. Tovabbi fontos

jellemzd a sajat testre irdnyitott figyelem, melyet a vezetd szobeli instrukciokkal irdnyitott
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(példaul: ,figyeld meg mit torténik a testedben ekkor...” ), illetve vizudlis metaforak
alkalmazasa a mozdulatok értelmezése és pontosabb kivitelezése érdekében (példaul:
,»csinalj tigy, mintha egy guruld virsli/fadarab/kavics lennél”). Ez a tipust 6ra alapvetden
tobb kognitiv befektetést igényelt, el kellett képzelni a mozdulatokat, a sajat test téri
helyzetét és akaratlagosan iranyitani a figyelmet a 1égzés és mozgas dsszekoordinalasa
végett. Ezekre az oOrdkra inkdbb a lefelé iveld energiaszint jellemzd. A tobb mozgast
igényld feladatoktol haladtunk a nyugodtabb mozdulatok felé. Az ora révid relaxacidval
zarult, ahol az izmok ellazitasa és a foglalkozasra vald reflektalas volt a cél szobeli
instrukcidkat kovetve (példaul: ,,figyeld meg hogy érzed magad a testedben” ,,figyeld meg
mely izmodban érzel tobb fesziiltséget” ,képzeld el ahogy ez a fesziiltség eltavozik™).

Ebben az o6ratipusban minimalis kardiovaszkularis terhelésnek voltak kitéve a résztvevok.

Mindkét tipust o6rat a mozgas ritmusanak megfeleld zene kisérte. Az orakon az
interperszonalis versengés minimalizalasara torekedtink. A két tipus kozotti

kiilonbségeket és egyezéseket a 2. abra foglalja ossze.

—
-
—

2.Abra. A két tipusti mozgasos dra
kozotti kilonbségek és
hasonlésagok.
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A VIZSGALAT MENETE

A tancos-mozgas orak pillanatnyi affektusra gyakorolt hatdsanak vizsgalatara kétféle
tipustt tdncos-mozgasos foglalkozadson lehetett részt venni. A foglalkozasokra négy
egymast kovetd héten, este 6 és 7 dra kozott keriilt sor. A foglalkozasok tesztkitoltéssel
egyiitt legfeljebb 60 percet vettek igénybe. Az 6rak felépitésének alakulasa a ’teszt kitoltés
—tancora — ismételt teszt kitoltés’ sémat kovette. A foglalkozasok minden héten ugyanazon
a helyszinen, ugyanabban az idépontban zajlottak.

Mind a ’gyors-energizalo’ mind a ’lassu-tudatos’ tipusu orak 2-2 alkalommal voltak
megtartva. A résztvevok egy internetes forumon eldre tdjékozodhattak, hogy mely tipusu
Ora lesz azon a héten és eszerint dontotték el, hogy 6nként részt kivannak-e venni az adott

foglalkozason.

A kérddiveket kozvetleniil a foglalkozas megkezdése eldtt, onalldéan toltottek ki a
vizsgalati személyek €és kozvetleniil a mozgas befejeztével ismételten megtették ezt. Ezutan
Osszegyljtottem a kitoltott papir alapu kérddiveket €s statisztikai elemzéseknek vetettem

ala az adatokat.

EREDMENYEK

Az Osszegyljtott adatokat az IBM SPSS Statistics 20-as szoftverének segitségével
adattablazatba gyiijtéttem &s statisztikai eljarasokkal elemeztem.

A PANAS pozitivitds és negativitas skaldin, valamint a STAI-S kéréiveken mért
eredmények leird statisztikait az 1. tablazat foglalja Ossze. A téblazatban a PANAS
pozitivitas €s negativitas alskalak és a STAI-S kérddiv dsszesitett pontszdmainak atlagait

¢s szorasait lathatjuk az 6rék eldtti és utani eredményekrdl a kétféle ora tipusnal.

PANAS pozitivitas. A PANAS pozitivitds alskdlan mért eredmények atlaga a ’‘gyors-

energizalo’ 6randl az oOra eldtt 33,34 szorasa 7,06, az Ora utan pedig a pozitivitas skalan
mért eredmények atlaga 39,81 szorasa 6,63 volt. A ’lassu-tudatos’ oratipusnal a PANAS
pozitivitds alskalan mért eredmények atlaga az 6ra eldtt 33,28 szorasa 7,25, az Ora utan

pedig 36,88 szbrésa §,86.
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PANAS negativitas. A PANAS negativitds alskdldan mért pontszdmok atlaga a ’‘gyors-

energizalo’ orandl az oOra elott 16,03, szordsa 7,81, az ora utdn mért pontszamok atlaga
pedig 12,13 szérasa 5,45. A PANAS negativitds pontszamok atlagai a ’lassu-tudatos’

oraknal az 6rék elott 14,22, szorasa 4,40, az 6rak utan pedig az atlag 10,91 szoras 1,47 volt.

STAI-S. A STAI-S kérdbiven mért allapot szorongds pontszadmainak atlaga a ’gyors
energizalo’ 6rakndl az oOra elott 41,97 szorasa 13,73, az 6rék utan pedig az atlag 31,00
szorasa 9,97 volt. A ’lassu-tudatos’ 6rdknal a STAI-S kérdéiven mért allapot jellegli
szorongas pontszam atlaga az 6rdk elott 40,34 szordsa 8,94, az 6rak utan pedig az atlag

28,84 a szobras 8,81 volt.

1. Tablazat. Leird statisztikdk a hangulati valtozas pontszdmaira az 6rak eldtt €s utan

Ora tipus Elotte Utana
Atlag Szoéras Atlag Szoras
PANAS pozitivitas ’gyors- 33,34 7,06 39,81 6,63
energizalo’
’lassu- 33,28 7,25 36,88 8,86
tudatos’
PANAS negativitas ’gyors- 16,03 7,81 12,13 5,45
energizalo’
’lassu- 14,22 4,40 10,91 1,47
tudatos’
STAI-S ’gyors- 41,97 13,73 31,00 9,97
energizalo’
’lassu- 40,34 8,94 28,84 8,81
tudatos’
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Az els6 hipotézisem tesztelésére, miszerint az 6ra eldtti hangulati allapot pozitiv
iranyba fog elmozdulni illetve az allapot szorongés csokkenni fog a mozgas hatésara,
Osszetartozo mintas t probat alkalmaztam.

- A PANAS pozitivitas skalan kapott eredmények:
t(63)=-5,602 p <0,05

vagyis szignifikansak, nétt a pozitiv affektusok aranya a tancos foglalkozas hatdsara.

- A PANAS negativitas skalan kapott eredményei szerint:
t(63)= 6,101 p<0,05
szintén szignifikdnsak, jelentdsen csokkentek a negativ affektusok az ordk

eredményeképpen.

- A STAI-S szorongas skalan kapott eredmények:
t(63)=-2,075 p<0,05
azaz szignifikans eredményt kaptunk itt is, jelentésen csokkent az allapot szorongés szintje

az orak elotti allapothoz képest.

Ez azt jelenti, hogy mind a PANAS, mind a STAI-S kérdbiven az ora el6tt és az 6ra utan
mért eredmények kozott jelentds kiilonbség van. A tdncéranak hatdsa volt a vizsgalati
személyek pillanatnyi affektusara és szorongasos allapotara. A foglalkozasok hatasara
csokkent a kisérleti személyek szorongésa, csokkentek a negativ affektusaik €s ezzel egyiitt
noétt a pozitiv affektusok aranya. A 3., 4. és 5. abrak szemléltetik, hogy ndvekedett a pozitiv
affektusok mértéke, csokkent a negativ affektus és a szorongas is az 6rék hatasara az orak

elotti allapothoz képest.

Masodik hipotézisem tesztelésére, a kétféle tipusu oOra hatasai kozotti kiilonbség

feltérképezésére fiiggetlen mintas t probat futtattam le.

- A PANAS pozitivitas skalan kapott eredmény
t(62)=1,502 p>0,05
a ‘gyors-energizald’ és a ’lassu-tudatos’ 6rak kozott nem volt jelentds hatasbeli kiilonbség

a pozitiv affektusok valtozasaban.

- A PANAS negativitas skalan
t(62)=1,222 p>0,05
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itt sem mutatkozott jelentds kiillonbség a ’‘gyors-energizalo’ ora és a ’lassu-tudatos’ O6ra

negativ affektusokra gyakorolt hatasaban.

- A STAI-S eredményei szerint pedig
t(62)=-0,279 p>0,05
vagyis nem volt jelentds kiilonbség a ’gyors- energizald’ és a ’lassu-tudatos’ orak

allapotszorongasra gyakorolt hatdsai kozott.

Tehat az 6rak utan mért eredmények szerint §sszességében egyik skalan sem volt jelentds

kiilonbség a két oratipus hatasai kozott.

Ahogy az a 3., 4. és 5. abrakon is lathato, kevert mintas varianciaanalizissel vizsgalva

sem volt szignifikans kiilonbség az dratipusok hatdsai kozott.

- A PANAS pozitivitds dimenzidban a kevert mintds varianciaanalizis eredménye:
F(1,62)= 2,628 p>0,05
vagyis nincs interakcid, az Oratipusok kozott nincs kiilonbség a pozitiv affektusokra

gyakorolt hatdsukban.

- A PANAS negativitas skalajan lefuttatott kevert mintds varianciaanalizis eredményei
alapjan: F(1,62)=0,249 p>0,05
azaz nincs interakci®d a ’gyors-energizalo’ és a ’lassu-tudatos’ Oratipusok negativ

affektusokra gyakorolt hatdsaban, a két 6ra kozott nincs mérhet6 kiillonbség ezen a téren.

- A STAI-S skélaval mért allapot szorongas tekintetében a két ora kozotti osszefliggés
kevert mintas varianciaanalizissel

F(1,61)=0,042 p> 0,05

vagyis a szorongas tekintetében sem talaltam kimutathat6 kiilonbséget a két oratipus kozott

a foglalkozas el6tti és utani pontszamaikban.

Tehat a hangulatvaltozas és allapot szorongas az id6 mulasaval egészében ugyanugy
alakult mindkét ora tipusnal. A pozitiv affektusok novekedtek, a negativ affektusok
csokkentek, valamint csokkent az allapot szorongas szintje, fliggetleniil attol melyik tipust

oran vettek részt a kisérleti személyek.
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Negativitas

Negativ affektus alakulasa a két éra tipusnal
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5. Abra. A PANAS kérd&ivvel mért negativ
affektus alakuldsa a két dratipus és az id6
fliggvényében (F(1,62)=0,249 p>0,05)

Vizsgalatomban kétféle tancos-mozgasos ora egyetlen alkalom alatt gyakorolt

hatasat vizsgéltam a pillanatnyi hangulati 4llapotra és szorongésra. A huszas éveikben 1€v0,

egyetemi hallgatok, mint vizsgélati személyek onként jelentkeztek a vizsgalatra és egy-egy

oran vettek részt. A modszertani részben részletesen ismertetett ’'gyors-energizalo’ és

‘lassu-tudatos’ tipust orak koziil a résztvevok szabadon valaszthattak. A két tancos-

mozgasos ora kozotti kiilonbség azok tempdjaban, intenzitasaban, a befektetett eréfeszités

mértékében és a test-tudatossag fontossagaban mutatkozott meg leginkabb. Az orak el6tt

¢s utan hangulat és szorongésfelmérd teszteket vettem fel, majd ezeket statisztikai

eljarasokkal értékeltem ki.
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Vizsgalatomban két feltevést kiséreltem meg koriljarni és igazolni, ezeket a

tovabbiakban az empirikus eredmények ¢és a relevans szakirodalom tiikrében mutatom be.

Els6 hipotézisem szerint a tdncos-mozgdsos o6ra pozitiv iranyba noveli az affektust
¢s csokkenti a negativ affektusokat valamint a szorongas mértékét. Ezt a feltevésemet a
vizsgalatban szerzett empirikus adatok statisztikailag szignifikans eredményekkel
igazoljak, tehat a tancos foglalkozasokon résztvevd személyeknek jelentdés mértékben
javult a pillanatnyi hangulati allapota kdzvetleniil az orat kovetéen, valamint kevesebb
mértékii szorongassal, oldottabb allapotban tavoztak, mint amilyen az 6ra el6tti allapotukat
jellemezte. Ezek az eredmények aldtamasztjadk azokat a korabbi kutatasokat melyek a
testmozgas hangulatjavitdo hatdsara hivjak fel a figyelmet (Netz €s Lidor 2003; Reed és
Ones 2006), valamint hangsulyozzak a tdnc, mint mozgastipus alkalmassagat tobbek kozott
a pozitiv affektusok ndvelésében és a szorongas csokkentésében (Murcia, Kreutz, Clift,
Bongard 2010).

Ahogy Lane ¢s Lovejoy (2001) is utalnak rd a testgyakorlds hangulatszabalyozo
stratégiaként is szolgalhat. Ezen gondolat tovabb flizésére ajanlanam a tancot, mint ilyen
szabalyozo stratégiat. Ahogyan Anderson, Kennedy, DeWitt, Anderson és Wamboldt
(2014) 1s utal ra, a tanc eszkozként hasznalhato az érzelmek szabalyozéasara és stresszel
valé megkiizdésre €s ezt megerdsitik Punkanen, Saarikallio és Luck (2014) kutatasai is a
témaban.

Ugy gondolom, az altalam végzett vizsgalat eredményei is alatdmasztjak, hogy sokaknak
megfeleld modot nyujthat a tanc sajat észlelt szorongasuk csokkentésében, illetve olyan
negativ hangulati allapotok szabalyozasaban, mint a lehangoltsag, unalom, kimeriiltség,
ingerlékenység, idegesség. A megfeleld stratégia kivalasztasahoz és alkalmazasahoz
azonban tudni érdemes masfajta hatdsa van-e a kiilonbdz0 tipusu tdncos mozgasos 6raknak.
Példaul ha az ora elején az illetd mar eleve nagyon élénk és érzelmileg felfokozott
allapotban van, illetve kellemetleniil magas aktivacios szint mellett rendkiviil fesziilt és
ideges, eléfordulhat, hogy az aktivacids szint tovabbi novelése egy gyors és magas
intenzitdsi mozgasos Oraval nem bizonyul a legjobb stratégianak. Malekshahi és
munkatarsai vizsgalatdban példaul a kiugroan magas intenzitast aerobic edzés lecsokkent
vitalitashoz és a diih és faradtsag érzésének er6sodéséhez vezetett (Malekshahi, Abdoli,
Asefirad, Mohammadi 2011). A masik oldalon viszont, egy negativan deaktivalt, lehangolt

¢s alacsony arousal szinttel, kevés energiaval rendelkezd személynél inkabb egy éberséget
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¢és aktivitast noveld6 modozatra lehet sziikség, mint tovabbi relaxaciora és arousal-szint

csOkkentésre. Ezzel elérkeztiink a masodik hipotézisben felvetett kérdéshez.

Masodik hipotézisem szerint a kétféle mozgastipus kiilonbdzoképpen hat a hangulati
allapotra. Ez a feltevésem a statisztikai elemzések tiikrében nem igazolodott be, nem volt
szignifikans kiilonbség a két mozgastipus kozott. Mindkét foglalkozas novelte a pozitiv
affektust és csokkentette a negativat, ami val6jaban nem is meglepd, hiszen az atfog6 cél
mindkét esetben ez volt. Az érzelmek valenciajat tekintve mindenképpen a kellemesen
pozitiv felé tolodott el az affektus mindkét mozgéstipus hatdsara. Ami az aktivaciot illeti
sajnos ebben a kutatdsban nem keriilt kifejezetten felmérésre az aktivacids szint sem az
orakat megel6zden, sem azt kovetden. Ez lehet egy magyardzata is annak, hogy miért nem
volt eltérés a két mozgastipus hatasai kozott. A PANAS kérddiv pozitiv affektust mérd
skaldja a pozitiv aktivalt affektusokat méri (Reed és Ones 2006), igy nem kapunk vele
ugyanilyen arnyalt képet a pozitiv amde alacsonyan aktivalt affektusok alakulasarol.
Ahogy a 6. dbran latszik, a vildgos és sotét sziirkével kiemelt rész a pozitiv valenciaji
affektusokat mutatja, azonban ezek igen sok, kiillonb6z6 aktivacids szintli affektusokat

magukban foglalnak.
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ideges T
Negativ Pnz!tltr
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Az tehat kimutathatd, hogy a pozitiv aktivalt affektusokra jelentds hatdssal van a
tanc, azonban a pozitiv deaktivalt affektusokrol nem tudtunk ilyen informéciokat nyerni a
vizsgalat alapjan. Nem mindegy, hogy valaki zaklatottan és fesziilten kezdi az orat és a
végére még izgatottabb lesz, vagy képes ellazulni és lenyugodni is. A masik oldalon pedig,
ha valaki tulsdgosan unottan és lehangoltan érkezik, akkor érdemesebb lenne az é¢berségét
¢s lelkességét fokozni. A jovOben javallott lenne egy olyan mérdeszkdz hasznalata, mely
jobban elkiiloniti az aktivalt és deaktivalt affektusokat egymastol, valamint &rnyaltabb
képet tud mutatni az egyes hangulati allapotokrél. Erdemes lenne egy ismételt vizsgalattal
jobban megnézni a kétféle mozgastipus hatdsa kozti eltéréseket, immar a kapott
eredményekre épitve, ahol az aktivacios szintre gyakorolt hatast is megvizsgaljuk a pozitiv
¢és negativ affektusok alakulasaban ora eldtt €s utan.

Egy ilyen vizsgalat betekintést adhat abba is, hogy melyik mozgastipus milyen
kezddallapotbdl kiindulva éri el a legpozitivabb hatast. Példaul ha egy kellemetlen
valenciaju, alacsonyan aktivalt allapot (unalom, szomorusag, lehangoltsag) a kiindulés,
akkor inkdbb egy ’‘gyors-energizalo’ mozgasra van-e sziikség, amely pozitivan aktivalt
iranyba mozgat, ezaltal éri el a legnagyobb szintli valtozast, vagy ugyanolyan hatékony
lehet eqy ’lassu-tudatos’ 6Ora is? A masik oldalon pedig, ha a kezd6 allapot inkabb a
negativan aktivalt affektusokbol indul ki, a személy tulsdgosan fesziilt, zaklatott, ideges és
stresszel teli, akkor pozitivabb-e szdmara az ellazulast és megnyugvast nyujtdo mozgas egy
gyors ¢s dinamikus ordval szemben. Ennek az informacionak az ismerete segithet a
jovében mind a résztvevoknek a megfeleld hangulati allapothoz illeszkedd tipus
megvalasztdsdban mind a foglalkozds vezetének az oOrdk alakitasdban. Az aktudlis
vizsgalatban a résztvevok nem voltak az tancos-mozgéisos Ordt megel6z6 hangulati
allapotuk szerint kiilon csoportokra osztva, ezért arra még nem kaptunk valaszt, hogy mely
tipusi 6ra milyen kiindulé hangulat szempontjabol jobb stratégia. Azonban mivel a
vizsgalatban résztvevok az oOrdkat megel6zden eldre értesiiltek annak tipusarol, igy
meglehet, hogy ennek megfeleléen valasztottak ki melyik tipus felel meg sajat céljaiknak.
Mivel a résztvevok sajat maguk biraltak el, melyik oratipuson vesznek részt szivesebben,
érvényes feltételezés lehet, hogy eleve a személyiségiiknek jobban megfeleld tipust

foglalkozast valasztottak.
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Osszefoglalva a kapott eredményeket tehat a kutatds alitdmasztja a kordbbi
vizsgalatok eredményeit, miszerint nemcsak a magas erb6feszitést igényld, magas
intenzitdsi mozgas hatdsos a pozitiv hangulat emelésében, hanem az alacsonyabb
intenzitasu és alacsonyabb er6feszitést igénylé mozgas is ugyanolyan pozitiv valtozasokat
ér el a vizsgalt személyeknél. Azonban jelentés kiilonbség nem mutathatdo ki a két

mozgastipus hangulatra gyakorolt hatdsa kozott.

Fontosnak tartom megemliteni, hogy jelen kutatds egészséges, atlagos egyetemista
populacion mért adatokkal dolgozott, szemben tobb hasonldé — a tanc, mint terapids
moddszert vizsgald — kutatds klinikai mintan végzett vizsgalataival. Lényegesnek tartom
tanulmanyozni azokat a tényezOket, amik az atlagember hétkdznapjaiban lehetnek
hasznosak az életmindség és pozitiv affektusok javitasaban, erdsitésében. Hisz ekkor nem
egy pszichés betegséget, vagy meglévo rosszat szeretnénk tompitani, hanem a jo és pozitiv
érzelmeket, megkiizdési modokat erdsiteni €s ezeket felhasznalni ahhoz, hogy hosszatavon
is egy ¢lvezhetObb és €lhetObb ¢Eletet, testileg-lelkileg egészségesebb embert segitsiink.

A ténc az affektivitdsra gyakorolt jotékony hatdsaval segithet kizokkenteni a mindennapok
gondjaiba val6 tulzott elmeriilésbdl, rovid idore elterelheti a figyelmet az éppen aktualis
fesziiltséget okozd élethelyzetekrdl, hogy ezutdn energizaltabban, nyitottabban ¢&s
higgadtabban tudjunk szembenézni azokkal. Biztatonak tartom azt a tényt, hogy mar
egyetlen tancos-mozgasos foglalkozdson vald részvétel alkalmaval jelentds
hangulatjavulast mutato eredmények sziilettek, hiszen egy amugy is leterhelt és betablazott

napirendnél nehéz elkotelezOdni a rendszeres testmozgas mellett.

Biztatdo tény az is, hogy mindkét oOratipus jotékony hatassal birt a résztvevok
hangulati és szorongdsos allapotara. Ez megenged némi véltozatossdgot az Orak
megtervezésében, hisz nem csak az aerobic jellegli, magas intenzitdsu és energikus
mozgastipusok miikodhetnek, hanem lassabb, nyugodtabb foglalkozasok is. Tobbféle
tipusu ordk pedig tobbféle igényli embert ki tudnak szolgélni. Van, aki személyiségébdl,
esetleg testalkatabol kifolyolag jobban preferalja egyik, vagy masik tipust mozgast igy 6k
is valaszthatnak ezek koziil. A sokféleség megengedi azt is, hogy egy szélesebb korosztalyt
is elérjiink és adott csoport igényeihez szabjuk a foglalkozasokat. Igy a tanc mind a fiatalok,
mind az idésebbek korében hasznalhatd és élvezetes lehet. Valamint még megemliteném,
hogy kiilonféle testi adottsagokkal vagy valamilyen okbdl korlatozott mozgas
lehetdségekkel rendelkezdk is fokozottabban részt tudnak venni foglalkozasokon, ha azok

tobbféle mozgastipust felhasznalnak és azokat rugalmasan és kreativan képesek kezelni.
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KITEKINTES, TOVABBI KUTATASI IRANYOK

Ahogyan mar emlitettem javasolt lenne egy ismételt vizsgalattal megnézni a kétféle
mozgastipus hatdsa kozti eltéréseket, ahol az aktivacios szintet is figyelembe véve, az
affektusok aktivalt-deaktivalt tengelyen vald felmérésére is sort keritiink és a kiindulo
aktivacios szint hatasat is megvizsgaljuk a pozitiv és negativ affektusok alakuldsaban a

kétféle oranal.

Egy ilyen vizsgalat ismeretekkel szolgalhat arrol, hogy melyik mozgastipus milyen
kezdballapotbdl kiindulva éri el a legpozitivabb hatast. Ha egy személy unottan és
lehangoltan érkezik az Orara és részt vesz egy alapvetéen lassa és relaxald oran, mivel az
0 aktivacioja a kiindulo allapotban is alacsonyabb volt, nem biztos, hogy a foglalkozas
végére olyan jelentdsen megndnek a pozitiv affektusai. Lehetséges, hogy ebben az esetben
pozitivabb hatast érhetnénk el egy gyorsabb, dinamikusabb mozgassal. Illetve azt is
megvizsgalhatjuk, hogy egy zaklatott, ideges és stresszes kiinduld allapotbol pozitivabb
eredményeket kaphatunk-e egy nyugtato, relaxalé foglalkozassal, vagy itt is inkdbb a

magas intenzitasi 6ra hasznal jobban az érzelmek regulacidjaban.

A dolgozat megvitatds szekcidjaban emlitettem, hogy a vizsgalati személyek
feltehetden a személyiségiikhoz illeszkedd orakat preferaljak, és ha lehetdségiik van ra,
azokon az orakon vesznek részt, amelyek szamukra kielégitének igérkeznek. Erdemes
lenne megvizsgalni milyen személyiségvondsok jellemzéek egyik-masik jellegli
mozgastipust preferaldé személyekre, tovabba, hogy ezek a vonasok mennyiben
befolyasoljadk a tanc pozitiv hatdsait. Mi torténik példaul akkor, ha eldzetes felmérést
kovetden célzottan mas-mas csoportokba osztjuk a résztvevoket, mint amit Ok

személyiségiikhoz illeszkeddnek mutattak?

A vizsgélatot érdemes lenne folytatni és nagyobb elemszami mintan tanulméanyozni
az eredményeket. Felmeriilhet az is, hogy bizonyos szempontok szerint kategorizalt
csoportokban kiilon-kiilon vizsgalndnk a tanc hatasait. Egyik ilyen irany lehetne
korcsoportokra bontani a kisérleti személyeket és kiilonbdzd mozgastipusu 6rak hatasat és
azok kozotti kiilonbségeket nézni ezekben a csoportokban. Az elméleti hattérben
emlitettem serdiilokkel végzett vizsgalatokat (Anderson, Kennedy, DeWitt, Anderson és

Wamboldt, 2014), ahol pozitiv eredmények sziilettek. Viszont ezekben a tanulmanyokban
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is klinikai mintén, terapias vonatkozasban keriilt szoba a tanc. Meg lehetne vizsgalni, hogy
nem klinikai, serdiilé populacidban kapunk-e szignifikdns eredményeket. Hisz ebben a
kitlintetetten  sériilékeny életkorban hasznos olyan megkiizdési modok és
érzelemszabalyozasra alkalmas eszk6zok exploralasa mely segit atlenditeni a nehezebb
idoszakokon. Egy masik érdekes célzott populacid lehet az idések kore. Az 6
szempontjukbdl Iényeges, hogy tobbféle mozgastipusnak is jotékony hatasai vannak,
hiszen az id6sebb korosztaly lehet, hogy a lassabb-tudatosabb tancos foglalkozasokat

preferalna.

Egészségpszichologiai vonatkozasban, lehetne vizsgalddni kiilonféle kronikus
betegek korében és megnézni, hogy elérhetiink-e valamilyen pozitiv hatast egy tdncos
foglalkozassal. Lewis, Annett, Davenport, Hall és Lovatt (2014) példaul Parkinson korban
szenvedo betegekkel folytatott vizsgalatot és azt talaltdk, hogy a tancos foglalkozasokon
résztvevoknél jelentdsen csokkentek a depressziv hangulatra utald tiinetek és kiemelten

csokkent a dih érzése a tanc hatasara.

A fenti vizsgalatban akut hatdsokat mértem fel. Egy hosszabb I¢legzeti,
longitudinalis vizsgalattal érdemes lenne felmérni a hosszabb tava hatasokat, a tancnak a

vizsgalati személyek ¢életmindségére, szubjektiv jollétére gyakorolt hatasait.

Oktatasi intézményekben, elképzelhetd lenne olyan vizsgélatokat folytatni, amelyek a
kifejez6 mozgas ¢és tanc hatasat vizsgaljak tanulasi nehézségekkel kiiszkodé didkoknal. A
nem verbalis eszkdzok integralasa az oktatasban pozitiv lehet, szinesebbé €s érdekesebbé
teheti a tanorakat és figyelembe veszi a kiillonboz6 tanulasi stilusokat, igy azoknak a

didkoknak is megkonnyitheti a tanulést, akik kevésbé preferaljak a verbalis stilust.

Lathatjuk, hogy nagyon sok lehetdség rejlik a tdnc lélektani szempontbdl folytatott

vizsgalataban, mind gyakorlati, mind elméleti szempontbdl.
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MELLEKLETEK

1. Leir¢ statisztikak

Descriptive Statistics

tip Mean Std. N
us Deviation
16,03
1 7,80605 32
13
. 14,21
PANAS_negativitas 2 88 4,40479 32
Tot 15,12
6,35335 64
al 50
12,12
1 5,44622 32
50
PANAS_negativitas_ut 10,90
2 1,46704 32
ana 63
Tot 11,51
4,00394 64
al 56
Descriptive Statistics
tip Mean Std.
us Deviation
33,34
1 7,06015 32
38
, 33,28
PANAS_pozitivitas 2 13 7,25229 32
Tot 33,31
7,09991 64
al 25
39,81
1 6,62565 32
25
PANAS_pozitivitas_ut 36,87
2 8,86366 32
ana 50
Tot 38,34
7,90262 64
al 38

33



Descriptive Statistics

tip Mean Std. N
us Deviation
41,96
1 13,73360 32
87
STAI _STATE_ELOTT 40,34
- - 2 8,93926 32
E 38
Tot 41,15
11,52391 64
al 62
31,00
1 9,97093 32
00
STAI_STATE_UTAN 28,84
- - 2 8,80656 32
A 38
Tot 29,92
9,39487 64
al 19

2. Osszetartozé mintds t préba

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig
Mean Std. Std. 95% Confidence
Deviat Error Interval of the (2-
ion Mean Difference tail
Lower Upper ed)
STAI_STATE_ELOT
Pai TE - 12,71 1,589 6 ,04
3,296 6,4723 ,1213 2,07
ri STAI_STATE_UTAN 255 07 3 2
88 8 7 5
A
PANAS_pozitivitas
Pai - 7,184 ,8980 6 ,00
L 5,031 6,8259 3,236 5,60
r2 PANAS_pozitivitas 57 7 3 0
25 0 60 2
_utana
PANAS negativitas
Pai - 3,609 4,732 ,5916 2,4271 4,791 6,10 6 ,00
r3 PANAS negativitas 38 92 2 3 62 1 3 0
_utana
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3. Flggetlen mintds t préba

Independent Samples Test

Levene's t-test for Equality of Means
Test for
Equality of
Variances
F Si t df Sig Mean Std. 95%
g. Differ Error Confidence
(2- ence Differ Interval of the
tail ence Difference
ed Low Up
) er per
’ - 714
Equal variances 4,3 ,57 1,625 2,896
,561 62 4,16 15
assumed 31 7 00 78
STAI_STATE_ELO 558 58
TTE - | 74
Equal variances 53,27 ,57 1,625 2,896
,561 4,18 34
not assumed 0 7 00 78
451 51
’ - 316
Equal variances ,00 ,97 ,0625 1,789
,035 62 3,51 39
assumed 0 2 0 22
PANAS_pozitivita 409 09
S - 3,6
Equal variances 61,95 ,97 ,0625 1,789
,035 3,51 39
not assumed 5 2 0 22
415 15
,0 - 49
Equal variances 6,4 1,14 ,25 1,812 1,584
1 62 1,35 79
assumed 52 4 7 50 46
PANAS_negativita 4 480 80
S - 4,9
Equal variances 1,14 48,92 ,25 1,812 1,584
1,37 96
not assumed 4 4 8 50 46
172 72
1 - - 1,7
Equal variances 2,1 - ,78 1,007
5 62 ,2812 2,29 32
assumed 13 ,279 1 33
STAI_STATE_UTA 1 5 487 37
NA - - 1,7
Equal variances - 57,28 ,78 1,007
,2812 2,29 35
not assumed ,279 3 1 33
5 818 68
, - 6,8
Equal variances 2,7 1,50 ,13 2,937 1,956
0 62 ,973 48
assumed 37 2 8 50 27
PANAS_pozitivita 03 03
s_utana - 6,8
Equal variances 1,50 57,40 ,13 2,937 1,956
,979 54
not assumed 2 1 9 50 27
27 27
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,0 - 3,2
Equal variances 5,9 1,22 ,22 1,218 ,9970
1 62 ,774 11
assumed 11 2 6 75 8
PANAS_negativita 8 39 89
s_utana - 3,2
Equal variances 1,22 35,47 ,23 1,218 ,9970
,804 41
not assumed 2 5 0 75 8
46 96
4. PANAS pozitivitds- kevert mintas variancia analizis
Tests of Within-Subjects Effects
Measure: MEASURE_1
Source Type [l Sum df Mean F Sig.
of Squares Square
Sphericity Assumed 810,031 1 810,031 32,197 ,000
Greenhouse-Geisser 810,031 1,000 810,031 32,197 ,000
panas_pozitivitas
Huynh-Feldt 810,031 1,000 810,031 32,197 ,000
Lower-bound 810,031 1,000 810,031 32,197 ,000
Sphericity Assumed 66,125 1 66,125 2,628 ,110
panas_pozitivitas * Greenhouse-Geisser 66,125 1,000 66,125 2,628 ,110
tipus Huynh-Feldt 66,125 1,000 66,125 2,628 ,110
Lower-bound 66,125 1,000 66,125 2,628 ,110
Sphericity Assumed 1559,844 62 25,159
Greenhouse-Geisser 1559,844 62,000 25,159
Error(panas_pozitivitas)
Huynh-Feldt 1559,844 62,000 25,159
Lower-bound 1559,844 62,000 25,159
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5. PANAS negativitds- kevert mintds variancia analizis

Measure: MEASURE_1

Tests of Within-Subjects Effects

Source Type [l Sum df Mean F Sig.
of Squares Square
Sphericity Assumed 416,883 1 416,883 36,777 ,000
Greenhouse-Geisser 416,883 1,000 416,883 36,777 ,000
panas_negativitas
Huynh-Feldt 416,883 1,000 416,883 36,777 ,000
Lower-bound 416,883 1,000 416,883 36,777 ,000
Sphericity Assumed 2,820 1 2,820 ,249 ,620
Greenhouse-Geisser 2,820 1,000 2,820 ,249 ,620
panas_negativitas * tipus
Huynh-Feldt 2,820 1,000 2,820 ,249 ,620
Lower-bound 2,820 1,000 2,820 ,249 ,620
Sphericity Assumed 702,797 62 11,335
Greenhouse-Geisser 702,797 62,000 11,335
Error(panas_negativitas)
Huynh-Feldt 702,797 62,000 11,335
Lower-bound 702,797 62,000 11,335
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6. STAI-S- kevert mintds variancia analizis

Measure: MEASURE_1

Tests of Within-Subjects Effects

Source Type llI df Mean F Sig.
Sum of Square
Squares
Sphericity Assumed 4038,758 1 4038,758 75,754 ,000
Greenhouse-
) 4038,758 1,000 4038,758 75,754 ,000
stai Geisser
Huynh-Feldt 4038,758 1,000 4038,758 75,754 ,000
Lower-bound 4038,758 1,000 4038,758 75,754 ,000
Sphericity Assumed 2,258 1 2,258 ,042 ,838
) Greenhouse-
stai * ) 2,258 1,000 2,258 ,042 ,838
Geisser
tipus
Huynh-Feldt 2,258 1,000 2,258 ,042 ,838
Lower-bound 2,258 1,000 2,258 ,042 ,838
Sphericity Assumed 3305,484 62 53,314
Greenhouse-
Error(sta ) 3305,484 62,000 53,314
Geisser
i)
Huynh-Feldt 3305,484 62,000 53,314
Lower-bound 3305,484 62,000 53,314

38



7. A felhasznalt tesztek (ahogyan a vizsgalatban szerepeltek):

Nem: Kor: Azonosito: A
(sziiletési év/honap/ovodas jel. pl: 88.1{@}) )

(STAI-S)

Az alabbiakban néhdny olyan megallapitast olvashat, amelyekkel az emberek
onmagukat szoktak jellemezni. Kérjiik, figyelmesen olvassa el valamennyit, €s
htzza ala vagy karikdzza be a jobboldali szdmok koziil a megfelel6t, attol fliggden,
hogy EPPEN MOST HOGYAN ERZI MAGAT. Nincsenek helyes vagy
helytelen valaszok. Ne gondolkozzon tul sokat, hanem jeldlje meg a jelenlegi
érzéseit legjobban kifejezd valaszt.

Egyaltal
an
nem
jellemz6

Elég
gé
jelle

Valamenn
yire
jellemz6

Nagyon/
teljesen
jellemz6

=
S

o

1. Nyugodtnak érzem magam.

2. Biztonsagban érzem magam.

3. Fesziiltnek érzem magam.

4. Valami bant.

5. Gondtalannak érzem magam.

6. Zaklatott vagyok.

7. Aggddom, hogy bajba
keveredem.

8. Kipihentnek érzem magam.

9. Szorongok.

10. Kellemesen érzem magam.

11. Elég onbizalmat érzek
magamban.

12. Ideges vagyok.

13. Nyugtalannak érzem magam.

14. Fel vagyok huzva.

15. Minden fesziiltségtdl mentes

vagyok.

16. Elégedett vagyok.

17. Aggbdom.

18. Tulzottan izgatott és feldult
vagyok.

19. Vidam vagyok.

G I S T TS 5 B S PR TN T IS PSRN AN Y RN PR P
N[N N (NN NN N N I[N NN N N N N N
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20. Jol érzem magam.
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PANAS

Az alabbi lista szdmos olyan kifejezést tartalmaz, amely kiilonboz6 érzéseket és érzelmeket
ir le. Kérjiik, hogy valamennyi tételt figyelmesen olvassa el és az adott kifejezés melletti
szam bekarikazasaval jeldlje, hogy milyen mértékben jellemzé Onre az adott érzés:

EPPEN MOST

Az alabbi értékeket hasznalja valaszai megitélésekor:

(1) = Nagyon kis mértekben vagy egyaltalan nem
(2) =Kissé jellemzd

(3) = Mérsékelten jellemzd

(4) = Meglehetdsen jellemzo

(5) = Rendkiviili médon,;

Nem Kissé Mérsé Megle Rendki
jellemz jellemz kel-ten he- viili

0 0 jellemz tésen médon

0 jellemz jellemz
] 0
érdek16do 1 2 3 4 5
lehangolt 1 2 3 4 5
izgatott 1 2 3 4 5
zaklatott 1 2 3 4 5
¢lénk 1 2 3 4 5
bluintudatos 1 2 3 4 5
rémiilt 1 2 3 4 5
ellenséges 1 2 3 4 5
lelkes 1 2 3 4 5
biiszke 1 2 3 4 5
ingerlékeny 1 2 3 4 5
¢ber 1 2 3 4 5
megszégyeniilt 1 2 3 4 5
ihletett 1 2 3 4 5
ideges 1 2 3 4 5
eltokélt 1 2 3 4 5
figyelmes 1 2 3 4 5
ijedt 1 2 3 4 5
aktiv 1 2 3 4 5
félos 1 2 3 4 5
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(STAI-S)

ora utan toltsd ki!

Az alabbiakban néhdny olyan megallapitast olvashat, amelyekkel az emberek
onmagukat szoktak jellemezni. Kérjiik, figyelmesen olvassa el valamennyit, €s
htzza ala vagy karikazza be a jobboldali szdmok koziil a megfeleldt, attol fiiggden,
hogy EPPEN MOST HOGYAN ERZI MAGAT. Nincsenek helyes vagy
helytelen valaszok. Ne gondolkozzon tul sokat, hanem jeldlje meg a jelenlegi
érzéseit legjobban kifejezd valaszt.

Egyaltal
an
nem
jellemz6

Elég
gé
jelle

Valamenn
yire
jellemz6

Nagyon/
teljesen
jellemz6

=
S

o

1. Nyugodtnak érzem magam.

2. Biztonsagban érzem magam.

3. Fesziiltnek érzem magam.

4. Valami bant.

5. Gondtalannak érzem magam.

6. Zaklatott vagyok.

7. Aggddom, hogy bajba
keveredem.

8. Kipihentnek érzem magam.

9. Szorongok.

10. Kellemesen érzem magam.

11. Elég 6nbizalmat érzek
magamban.

12. Ideges vagyok.

13. Nyugtalannak érzem magam.

14. Fel vagyok htizva.

15. Minden fesziiltségtdl mentes

vagyok.

16. Elégedett vagyok.

17. Aggddom.

18. Tulzottan izgatott és feldult
vagyok.

19. Vidam vagyok.

N I e I I S I I B TS =Y T R PSR SN PN PN PSR P
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20. Jol érzem magam.
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PANAS (0ra utan toltsd ki!)

Az alabbi lista szdmos olyan kifejezést tartalmaz, amely kiilonboz6 érzéseket és érzelmeket
ir le. Kérjiik, hogy valamennyi tételt figyelmesen olvassa el és az adott kifejezés melletti
szam bekarikazasaval jelolje, hogy milyen mértékben jellemzé Onre az adott érzés:

Az alabbi értékeket hasznalja valaszai megitélésekor:

(1) = Nagyon kis mértekben vagy egyaltalan nem
(2) =Kissé jellemzd
(3) = Mérsékelten jellemzd

(4) = Meglehetdsen jellemzo

(5) = Rendkiviili médon,;

EPPEN MOST

Nem
jellemz

Kissé
jellemz

Mérsé

kel-ten

jellemz
0

Megle
he-
tosen
jellemz

(=N

Rendki
viili
modon
jellemz

(=3

érdekl6do

lehangolt

izgatott

zaklatott

élénk

buntudatos

rémiilt

ellenséges

lelkes

biiszke

ingerlékeny

éber

megszégyeniilt

ihletett

ideges

eltokeélt

figyelmes

ijedt

aktiv

félos
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- Egy 10-es skalan mennyire érezted kovethetének az 6rat? (1-tal konnyti; 5-pont

megfeleld; 10- til nehéz)
- Mennyire élvezted az 6rat? (1-egyaltalan nem; 10- teljes mértékben)

- Egyéb asszocidciok, észrevételek, benyomasok etc. :
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