Az alvas hatasa a deklarativ emlékezeti mukodésre —

Az alvas szerepe az e€rzelmileg telitett €¢s semleges szavak
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Osszefoglald

Széles korben vizsgalt téma, hogy az alvas milyen szerepet tolt be a deklarativ emlékezeti
konszolidacidban, viszont keveset tudunk arr6l, hogy az alvas miként hat az érzelmileg telitett
deklarativ anyagok rogziilésére. Kutatdsom célja, az alvds szerepének feltérképezése a
deklarativ emlékezeti konszolidacioban, illetve hatasanak kimutatasa az érzelmileg telitett és
semleges szavak rogziilésére. Hipotézisem, hogy az alvds hatasara javul az emlékezeti
teljesitmény, jobban fog teljesiteni az a csoport, amelyik a két tesztfelvétel kozott aludhat, mint
az, aki ugyanezt az id6t ébren tolti, illetve az érzelmileg telitett szavakat is nagyobb aranyban
idézik majd fel a semlegesekhez képest. A vizsgélatban 6sszesen 34 16, 20 lany és 14 fia vett
részt, atlagéletkoruk 21,44 év (szoras: 1,83), tanulassal toltott éveik atlaga: 14,85 év (szorés:
1,62). A deklarativ emlékezet mérésére szolista-tanulasi feladatot alkalmaztam. A vizsgalati
személyeket két csoportra osztottam, az egyik csoport esetében a tanulas este, a felidézés reggel
tortént, a masik csoport esetében a tanulas reggel, a felidézés pedig este volt. Eredményeim azt
mutatjak, hogy az alvds csoport szignifikdnsan jobban teljesitett az ébrenléti csoporthoz képest.
Az ¢érzelmi toltet tekintetében szignifikdns kiilonbség a semleges ¢és a negativ szavak
konszolidaciojaban jelent meg; mindkét esetben az alvos csoport tobb szopart tudott felidézni.
A pozitiv szavaknal nem talaltam szignifikans kiilonbséget a csoportok kozott. A semleges
szavak jobban megtartottak voltak az érzelmi toltetlieckhez képest mindkét csoportnal. Az alvasi
mutatok esetében, a pozitiv és negativ szavak tanulasi és felidézési teljesitménye a faradtsaggal,
az alvaslatenciaval és az alvashatékonysaggal mutatott Gsszefliggést. Kovetkezésképpen az
alvas jelentdés szerepet jatszik az emlékezeti miikddésekben, a negativ szavak
konszolid4ci6jaban a legérintettebb, ami evoliicidos szempontbodl lehet lényeges, a tulélést

szolgalhatta.
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Summary

It is a widely studied topic that sleeping plays a role in the consolidation of declarative
memory, however, little is known about how it effects the consolidation of emotionally
arousing declarative materials. The goal of this study was the exploration the beneficial effect
of sleeping on declarative information and the detection of the influence on emotional and
neutral materials. 1 hypothesized that sleeping would improve memory performance. |
supposed that the performance of the sleep group would be better than the wake group, and that
the participants would memorize emotional stimuli in higher proportion than neutral ones. To
measure declarative memory performance | used semantically unrelated, positive, negative and
neutral word pairs in cued-recall tasks. Thirty-four participants, 20 girls and 14 boys attended
the study, the average age was 21.44 years (standard deviation 1.83), the average of years spent
with learning: 14.85 years (standard deviation 1.62). The participants were randomly assigned
into two groups, either the sleep group or the wake group. In the sleep group they learned the
word pairs in the evening and they recalled them in the morning, whereas in the wake group
vice versa, encoding happened in the morning and recalling in the evening. My results indicate
that compared to the wake group, the performance of the sleep group was significantly better.
Also, significant difference was detected in the consolidation of neutral and negative word
pairs; the sleep group performed better. Concerning positive words, | did not find significant
difference between the two groups. In both groups, compared to the emotional ones, the neutral
words were retained in a higher proportion. Examining sleep characteristics, learning and
recalling performance of positive and negative words correlated with the fatigue scores, the
sleep latency and the sleep efficiency. As a consequence, my finding suggests that sleeping
plays a major role in memory processing. Sleeping affected most the consolidation of negative
words, which may be important in the field of evolution, as survival might have been the
benefit.
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Az emlékezet kutatasdnak kulcskérdése a stabilitas-plaszticitas dilemma, vagyis, hogyan
tanul meg az agyunk 0j dolgokat (plaszticitas) mikdzben a régebben eltarolt emlékeket nem irja
feliil e kozben (stabilitas), st az 0 informaciot képes beépiteni a mar meglévok halézataba. A
régi emlékek pedig tovabbra is hozzaférhetéek maradnak ebben az &llanddéan valtozo
kornyezetben (Carpenter és Grossberg, 1988; idézi Mednick, Cai, Shuman, Anagnostaras és
Wixted, 2011).

Az elmult évtizedben szamos kutatas vizsgalta és tdmasztotta ala bizonyitékokkal, hogy
az alvas jelentOs szerepet jatszik az emlékezeti folyamatokban és az agyi plaszticitasban. Ezek
az eredmények azt mutatjak, hogy az alvas és annak szakaszai, kiilonb6zé mértékben jarulnak
hozza az emlékezeti konszolidaciohoz (Stickgold és Walker, 2007).

Az alvas segiti mind a hippokampusz fliggé deklarativ emlékezeti folyamatokat (tudatos
emlékek tényekrdl, eseményekrél), mind a nem hippokampusz fliggé nem-deklarativ
emlékezeti folyamatokat (nem tudatos emlékek szenzoros-motoros készségek, perceptualis
készségek, habituacio, priming), de ezeket mas-mas modon és mértékben (Nishida és Walker,

2007; idézi Mednick és mtsai, 2011).

Az alvas folyamata

Az alvas egy ciklikusan ismétl6dd, tobb szakaszbol allo folyamat. Az éjszakai alvas
gyors-szemmozgas-nélkiili vagy NREM (Non-Rapid-Eye-Movement) alvassal kezdédik, amely
négy alszakaszra bonthato: NREM 1 (szendergés), NREM 2 (feliiletes alvas), NREM 3 ¢és
NREM 4, melyeket egyiittesen mélyalvasnak vagy lasst hullamu alvasnak (SWS — Slow Wave
Sleep) neveziink. NREM alvas alatt az izmok fokozatosan ellazulnak, a szivritmus és a
légzésszam csokken, a paraszimpatikus aktivitas dominal (Hobson, Pace-Schott és Stickgold,
2000).

Ezt koveti a gyors-szemmozgasos REM (Rapid-Eye-Movement) alvas, ahol a szemek
pasztdzod mozgéasokat végeznek, a 1égzés feliiletesebb, az izmok pedig dtmenetileg képtelenek a
mozgasra. Ezt a szakaszt fokozottabb agyi aktivitas jellemzi, szdmos agyteriilet ujraaktivalodik
(Silber, Ancoli-lsrael, Bonnet, Chokroverty, Grigg-Damberger, Hirshkowitz, Kapen, Keenan,
Kryger, Penzel, Pressman és Iber, 2007).

Az alvas elsd felét leginkabb a mélyebb NREM szakaszok jellemzik, a kés6bbiek soran
pedig a REM szakaszok hossza né meg és ezek fognak dominalni, ennek megfeleléen az alvas

egyre feliiletesebbé valik a reggel kozeledtével (Silber és mtsai, 2007).



Az alvas szerepe az emlékezeti miikodésben

Az emlékezet kétlépcsds modellje szerint, két kiilon emlékezeti tar Iétezik a hossza tava
emlékezettel kapcsolatban (McClelland, McNaughton és O’Reilly, 1995; idézi Born és
Wilhelm, 2012). Az egyik gyorsan tanul és csak atmenetileg tarolja az informaciot, a masik
viszont lassan tanul, de lassabb felejtés is jellemzi, €s egy hosszi tavu tarként funkcional. A
beérkezd 1j informacié parhuzamosan koédolodik az dtmeneti €s a hossza tavu tarban. Majd a
tovabbi konszolidacidés periodusok alatt ujraaktivalodik, fokozatosan tjraszervezodik, és
megszilardul a hossza tava tarban. Az ismételt Ujraaktivalodasokon keresztiil az () informéacio
fokozatosan beépiill a mar meglévé emléknyomok ko6z¢, bekapcsolodik a mar mikodo
informacios halozatba (Born és Wilhelm, 2012).

A deklarativ emlékezet esetében az atmeneti tar a hippokampusz, a hosszl tava tarnak
pedig a neokortex egyes teriiletei tekinthetok. Az 1d6, amig az informaci6 fliggetlenedik a
hippokampusztdl és atkeriil a hosszi tava tarba, tobb napot, vagy akar évet is jelenthet
(McClelland, McNaughton és O’Reilly, 1995; idézi Born és Wilhelm, 2012). Gais, Albouy,
Boly, Dang-Vu, Darsaud, Desseilles, Rauchs, Schabus, Sterpenich, Vandewalle, Maquet és
Peigneux (2007) fMRI (funkcionalis magneses rezonancia) vizsgalattal kimutattak, hogy hat
honappal szoparok tanulasat kdvetden a kéregi teriiletek nagyobb aktivitdst mutattak, mint a
hippokampusz, a szoparok eléhivasa soran, tehat az emlékek ekkorra mar fliggetlenedtek a
hippokampusztol és atkeriiltek a hosszu tava tarba.

Az emlékek konszoliddciojdhoz ¢és a hossza tava tarba jutasdhoz sziikség van a
kiilonb6zo agyteriiletek kozti kommunikaciora, a koztiik 1évé kapcsolatok atalakuldsara, ezt
nevezziik rendszer-szintli konszolidacionak. Ennek hatterét adja a szinaptikus konszolidacio,
melynek soran az idegsejtek kozotti szinaptikus kapcsolatok alakulnak at és er6sodnek meg,
ezaltal az idegsejtek kozti kapcsolatok szintjén stabilizaljak az emlékeket (Dudai, 2004; idézi
Born és Wilhelm, 2012). A szinaptikus konszolidacié feltehetéen végbemehet éber allapotban
is, de a rendszer szintli konszoliddcidhoz sziikség van a kiilonbozé agyteriiletek
aktivalodasdhoz, ami éber allapotban zavarhatja a normal mitkddést, ezért tobbnyire alvas alatt
kovetkezik be (Diekelmann és Born, 2010).

A kiilonboz6é alvasi szakaszok kiilonbozé szerepet jatszanak a konszolidacios
folyamatban. A lassu hulldmu alvds (SWS) kedvez a rendszer-szintli konszolidacionak, a
szinaptikus konszolidacié pedig nagyrészt a REM fazis alatt meg végbe. A szinaptikus
konszolidacids folyamat tehat megerdsiti és stabilizalja a rendszer szintli konszolidacion atesett

emléknyomokat (Ficca és Salzarulo, 2004; Diekelmann és Born, 2010).



Sok kutatas feltételezi, hogy az alvés elsd szakasza, ami lasst hullamt alvasban gazdag
els6sorban a deklarativ emlékezeti miikddést segiti elé, mig a REM-ben gazdag mdasodik
szakasz a nem-deklarativ emlékek konszolidaciojat facilitalja (Rasch, Biichel, Gais és Born,
2007; idézi Diekelmann és Born, 2010) és az érzelmi toltettel rendelkez6 tartalmakat (Plihal és
Born, 1999; idézi Ficca és Salzarulo, 2004).

Ezek az eredmények egybecsengenek az emlékezet kettds modelljével, ami feltételezi,
hogy a lassi hullami alvds elosegiti a hippokampusz fliggd, deklarativ emlékek
konszolidaciojat, a REM alvéas pedig a nem-deklarativ, hippokampusztol fiiggetlen emlékek
konszolidacidjat tamogatja (Maquet, 2001).

Habar Fogel, Smith és Cote (2007) eredményei ett6l eltéréen azt mutattak, hogy
deklarativ emlékezeti feladatot kovetden, az alvas soran fokozott aktivitas mutatkozott a REM
alvasi szakaszban, tehat a deklarativ emlékezeti konszolidacio itt volt kifejezettebb.

Mas kutatdsok pedig ugy talaltak, hogy mindkét alvasi szakasz egylittesen hat a
kiilonb6z6 tipusu emlékezeti miikodésekre (Huber, Ghilardi, Massimini és Tononi, 2004; idézi
Ficca és Salzarulo, 2004) ezért feltehetden az alvas optimalis hatdsa akkor jelentkezik
barmelyik tipusu emlékezeti konszolidacios folyamatban, ha az alvasi ciklusok (NREM ¢és
REM szakaszok valtakozasa) zavartalanul végbemennek (Ficca és Salzarulo, 2004).

Az alvas soran bekdvetkezd konszolidacios folyamatok tehdt nem egységesek, a
kiilonb6zd tipust informacidk eltérd alvasfiiggd konszolidacids mechanizmusokon mennek
keresztiil és ezek az alvasi periodus eltéré szakaszaiban kovetkeznek be (Fogel, Smith és Cote
2007). Osszességében elmondhato, hogy az emlékezet szamara a leghatékonyabb egy optimalis
alvas-ciklus, mely soran mind a lassu hullamu alvasi szakasz, mind pedig a REM szakasz
kifejtheti jotékony hatasat. Ugyanakkor a deklarativ emlékezet Osszetettsége és integrativ
természete miatt feltehetden jobban profitdl a lassu hulldmua alvasi szakaszbol, mig a nem-
deklarativ emlékezetet specifikus és egyedi természete miatt inkdbb a REM szakasz tdmogatja

(Ficca és Salzarulo, 2004; Diekelmann és Born, 2010).

Felidézés és felismerés

A deklarativ memoria kapacitasat a legtobb esetben szodlista vagy szopar tanuldsi
feladattokkal, illetve torténetfelidézéssel tanulmanyozzak, azonnali (rovidtava emlékezet) és
bizonyos idejii késleltetés utani (hosszl tavi emlékezet) visszamondéssal, ami alatt vagy ébren
vannak a vizsgalati személyek vagy alszanak. A tanult informacio el6hivasa torténhet
felidézéssel vagy felismeréssel. Felismerés esetében arrdl kell donteniink, hogy a megjelenitett

sz6 szerepelt-e a megtanultak kozott. Ha felidézésrdl van sz6, az lehet szabad felidézés, ekkor a
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szblista elemeit barmilyen sorrendben visszamondhatjuk, vagy lehet inger vezérelt felidézés,
ebben az esetben pedig a kordbban megtanult szoparok elsé eleme meg van adva és a
masodikra kell visszaemlékezni (Diekelmann, 2013).

A felidézési feladatok esetében az alvasnak nagyobb szerepe van a konszolidacios
folyamatokban, akar szabad felidézésrdl, akar inger vezérelt felidézésrél van szd, mint a
felismerési feladatokban. A felidézéshez ugyanis az egyénnek maganak kell Gjra aktivalnia a
helyes valaszt. Az eldhivandd elem ebben az esetben egy sokkal gazdagabb halozatba
agyazodik, ez a felidézés soran aktivalodik, ami lehetdséget nyhjt a sikeres eldhivasra.
FeltehetOen az alvas ezért is tudja jobban segiteni ezt a tipusti folyamatot (Diekelmann és Born,
2010; Mayes, Holdstock, Isaac, Hunkin és Roberts, 2002; idézi Diekelmann, Wilhelm és Born,
2009).

A felismerési feladatok esetében viszont a személynek nem kell 6ndlloan aktivalnia a
celszot, hiszen az mar a bemutatds soran megtortént. Az, hogy a célszot felismeri vagy sem,
inkabb fligg att6l, hogy az emléknyom erdssége meghalad-e egy bizonyos kiiszobot (Holdstock,
Mayes, Gong, Roberts és Kapur, 2005; idézi Diekelmann, Wilhelm és Born, 2009).

A felismerési feladat soran a résztvevok valaszai lehetnek: ,,emlékszem” (biztosan
emlékszem ra), ,tudom” (pontosan nem emlékszem, de ismerds) vagy ,teljesen 0j)”. Az
emlékszem ¢€s a tudom valaszok kozotti fontos kiilonbség, hogy mig az ,,emlékszem” valasz
esetében az el6hivas felidéz egy korabbi tapasztalatot az adott stimulussal kapcsolatban, addig
a ,tudom” valasz esetében ez nem torténik meg (Hu, Stylos-Allan és Walker, 2006).

A felidézés ¢és a felismerés folyamatai kiilonb6z6 agyteriiletekhez kothetok. A
felidézéshez sziikséges a hippokampusz aktivitdsa, mig a felismerésben, kiilondsen az
ismerdsségi dontésben ez elhanyagolhaté (Holdstock és mtsai, 2005; idézi Diekelmann,
Wilhelm és Born, 2009).

Az alvas hatasa a felidézési folyamatokra

Szamos kutatds szamolt be az alvas kedvezd hatasardl a deklarativ emlékezeti
miikodésre (Goerke, Cohrs, Rodenbeck, Grittner, Sommer és Kunz, 2013). A vizsgalati
személyek atlagosan tobb szopart idéztek fel a megtanult szdlista elemei koziil, ha a tanuldst
kovetden alhattak, mint ha a kdvetkez6 tesztelésig ébren voltak (Tucker, Hirota, Wamsley, Lau,
Chaklader és Fishbein, 2006; Wilson, Baran, Pace-Schott, Ivry és Spencer, 2012).

A legtobb kutatdsi eredmény szerint a lassi hullami alvési fazis segiti el6 a kisebb
mértékii felejtést vagy a novekvo teljesitményt (Tucker és mtsai, 2006; Mednick és mtsai,
2011).



Az alvéas meger0siti az eltarolt emlékeket, igy védelmet biztosit nekik az ujabb ingerek
interferalo hatasaval szemben. Ennek bizonyitasara Ellenbogen, Hulbert, Stickgold, Dinges és
Thompson-Schil (2006) kisérletében a résztvevok megtanultak egy szoparokbdl allo listat, majd
egy alvasi vagy egy ébrenléti szakaszt kovetden ujratesztelték oket. Az ujratesztelés elott
azonban tovabbi két csoportot alakitottak ki, egy interferencia csoportot, akik a tesztelés elott
egy ujabb szoélistat tanultak meg, és egy interferencia-mentes csoportot, akik nem tanultak
ujabb szolistat. Az interferencia hatasa az ébrenléti csoportnal jelentds teljesitménybeli romlast
eredményezett az alvos csoporthoz képest. Az interferencidval megzavart alvos csoport
teljesitménye az interferencia-mentes €brenléti csoportéhoz volt hasonld. Eredményeik alapjan
tehat feltételezhetd, hogy az alvas aktiv szerepet jatszik a konszolidacids folyamatokban,
stabilizalta az eredeti szolistat, ezért a késObbi interferaldo anyag nem zavarta meg a felidézést.
Az ébrenléti csoportnal ez nem tortént meg, ezért jelentkezhetett a masodik szdlista zavaro
hatasa (Ellenbogen és mtsai, 2006).

A legtobb kisérletben vagy szemantikailag Osszefliggd vagy Ossze nem fiiggd
szoparokbol allo listakat alkalmaztak, viszont egy kutatas sem hasonlitotta 6ssze ezek esetleges
eltéré hatasat a tanulasi teljesitményre. Payne, Tucker, Ellenbogen, Wamsley, Walker, Schacter
¢és Stickgold (2012b) kutatasukban ezt probaltak feltarni. A résztvevOk egyik csoportjanal az
egyik, a masik csoportjanal a masik tipust szolistat alkalmaztak, majd 30 perccel, 12 6raval és
24 oraval késObb tesztelték oket. A 12 6réas késleltetés esetén az alvos csoportnak jelentdsen
jobb volt a teljesitménye az ébrenléti csoporthoz képest a nem 0Osszefliggd szavak esetében,
viszont nem talaltak kiilonbséget az Osszefliggd szavaknal. Feltételezésiik szerint a nappal
bekdvetkezd interferencianak a tanult anyagtol fliggden kiilonboz6é mértékii lehet a zavard
hatasa.

A 24 o6rés késleltetés esetében a résztvevOok Osszességében ugyanannyi idot toltdttek
¢bren, mint alvassal. Ebben az elrendezésben meg tudtdk figyelni, hogy van-e kiilonbség a
felidézési teljesitményben gy, ha a tanulast rovid idon beliil kdveti az alvas, vagy csak az
egész napos ébrenlét utan. Az emlékezeti teljesitmény abban az esetben javult jelentdsebben, ha
a tanulast rovid késleltetéssel kovette az alvas. Ha csak az egész napos ébrenlét utan aludtak a
résztvevok, annak nem volt ilyen jotékony hatasa a teljesitményre. Eredményeik értelmében
tehat, a tanulas utani alvasnak sokkal pozitivabb a hatasa, mintha a tanulast ébrenléti szakasz
koveti (Payne és mtsai, 2012b).

Ezzel megegyez6é eredményeket talalt Gais, Lucas és Born (2006), amikor kozépiskolas
fiatalokkal angol-német szoparokat tanittattak meg, majd 24 és 36 ora elteltével tesztelték dket.

Azok, akik az este 8 oOrai tanuldst kdvetden rovid idével aludni mentek jobb teljesitményt
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mutattak a felidézésben, mint azok, akik reggel 8 orakor tanultdk meg a szolistat és csak az
egész napos ébrenlét utan, este alhattak. A legidedlisabb tehat, ha a tanulast kovetden rovid
késleltetéssel, az azt kovetd 3 oraban alszanak a vizsgélati személyek.

A legtobb kutatas arr6l szamolt be, hogy az alvas korai szakaszaban jelentkezd, tobb
lassu hullamu alvasi szakasz jobban segiti a konszolidacidés folyamatokat a deklarativ
emlékezet esetében (Plihal és Born, 1999; idézi Diekelmann és Born, 2010; Nishida és Walker,
2007; idézi Mednick és mtsai, 2011). Ennek tesztelésére ,korai alvos” és ,kés6i alvos”
csoportokat hoztak létre. A korai alvds csoport megtanulta a szoparokat, ezt kdvetden aludtak
3,5 orat, majd felkeltették Oket €s tesztelték a teljesitményliket. A késdi alvos csoport aludt 3,5
orat, majd felkeltek, megtanultdk a szoparokat, aludtak ujabb 3,5 6rat majd ezutdn tesztelték
Oket. A ,korai alvos” csoport esetében jobb teljesitmény volt megfigyelhetd. Az eredmények
tehat azt mutatjak, hogy a lassu hulldmu alvési szakasznak fontos szerepe van a konszolidacios
folyamatokban, ha ezeknek a szdma lecsdkken, a deklarativ emlékezeti teljesitmény is romlik
(Backhaus, Born, Hoeckesfeld, Fokuhl, Hohagen és Junghanns, 2007).

Hasonloan az el6z6 eredményekhez, ha mesterségesen megzavartdk az alvas soran
megjelend lassu hullamu alvasi szakaszokat, az emlékezeti teljesitmény jelentdsen leromlott, a
konszolidaci6 zavart szenvedett. Abban a csoportban viszont, ahol az alvds zavartalanul
végbement, a személyek tobb szopart idéztek vissza az ébrenléti csoporthoz képest. Az
eredmény tehat beleillik azon kutatasok korébe, amelyek tamogatjak, hogy az alvas lassu

hullamu fazisa elengedhetetlen a deklarativ emlékezeti konszolidacioban (Gais és Born, 2004).

Szelektiv raktarozas

Annak ellenére, hogy napkdzben szdmos informaciot kdédol az idegrendszer, ennek csak
toredéke keriil at a hosszi tavi tarba. Nem minden tipusu emléknek kedvez az alvésfiiggd
konszolid4cio, inkabb a deklarativ emlékezetet segiti. Azonban dnmagéaban attdl, hogy egy
emlék deklarativ, még nem kovetkezik, hogy keresztiilmegy az alvasfiiggd konszolidacion. Ez
fiigg a személy jovobeni terveitdl, tehdt egy jovO-orientalt, motivalt alvasfiiggd konszolidacios
folyamatrol beszélhetiink (Wilhelm, Diekelmann, Molzow, Ayoub, Mélle és Born, 2011). Az
emléknyomok spontan médon aktivalodnak alvés soran, de valosziniileg csak azok az emlékek
fognak reaktivalddni, amik a jovO szempontjabdl fontosnak tlinnek, igy ezek keriilnek 4t a
hosszu tavu tarba és szilardulnak meg (Oudiette és Paller, 2013). Ha a vizsgalati személyek
figyelmét felhivtak ra, hogy kis idével késébb 0jbol tesztelik dket és kikérdezik a megtanult

szavakat, tehat az informaciéra a késdbbiekben még sziikségiik lesz, jobb teljesitményt



nyUjtottak alvas utdn, Osszehasonlitva azokkal, akik nem aludtak ebben az idészakban vagy

nem szamitottak az (jboli tesztelésre (Wilhelm és mtsai, 2011).

Erzelmileg telitett emlékek rogziilése

Az emberek az érzelmekkel telitett eseményekre altalaban jobban és ¢élénkebben
emlékeznek, mint a semlegesekre. Az emlékezeti folyamatokat tehat befolyasolhatja a tanult
anyag érzelmi toltete. Az emlékek Osszekapcsolodnak az érzelmek felidézésével. Ezt
befolydsolja az érzelem mindsége (negativ vagy pozitiv) és erdssége (erds vagy gyenge),
amelyek szintén elraktdrozddnak, és igy ezek az emlékek erdsebben megmaradnak, mint az
érzelmileg semlegesek (Kensinger, 2004; idézi Hu, Stylos-Allan ¢s Walker, 2006).

Az ¢érzelmek ¢és az érzelmekkel telitett emlékek feldolgozasaban az amygdalanak van
kitlintetett szerepe (Walker és Van der Helm, 2009). Az amygdala szamos egyéb, az emlékezet
szempontjabol Iényeges agyteriilettel is dsszekottetésben all, tobbek kozott a hippokampusszal
¢s az ¢érzelmileg telitett emlékek erdsebb taroldsa a hippokampusz ¢€és az amygdala
egyittmikodésének lehet az eredménye (McGaugh, 2004; idézi Diekelmann, Wilhelm és Born,
2009).

Az amygdala aktivacioja fokozodik a REM alvasi szakaszban. Ez feltehet6en elosegiti a
hippokampusszal valo egylittmiikodését (Pare, Collins és Pelletier, 2002; idézi Diekelmann,
Wilhelm és Born, 2009). Valamint megfigyelték a hippokampusz és az amygdala kozos
aktivalodasat az érzelmekkel rendelkezd emlékek konszolidacidja sordn. Semleges szavakkal
Osszehasonlitva a negativ érzelmi tolteti szavak nagyobb aktivaciot valtottak ki a
hippokampuszban és az amygdalaban a kodolas soran (Kensinger és Corkin, 2003; idézi:
Walker és Van der Helm, 2009). Tehat az alvas, annak is a REM fazisa elOsegiti az
érzelmekben gazdag emlékek konszolidacidjat. Az emlékhez kapcsolodd érzelmi toltet
feltehetden alvéas alatt ujraaktivdlodik az amygdalaban a REM alvési szakasz alatt, igy
megerdsiti az emléket és segit Osszekapcsolni azt a hippokampusz-neokortex haldzattal
(Hennevin, Maho és Hars, 1998; idézi Diekelmann, Wilhelm és Born, 2009).

Wagner, Gais és Born (2001) kisérletiikben a korai és késOi alvasi fazisokat kovetd
emlékezeti teljesitmények Osszevetésével megvizsgaltdk az alvas hatasat semleges és
érzelmileg telitett ingerekre. Az alvas elsdé fele NREM fazisban gazdagabb, a masodik felében
pedig a REM fazisok dominalnak. Igy elkiilonitheté a két szakasz eltéré hatisa a
konszolid4ciés folyamatokra. A résztvevOknek semleges és érzelmekben gazdag rdvid
szovegeket kellett memorizalniuk, majd szabad felidézéssel, minél pontosabban, leirniuk azt a

kikérdezés soran. A kutatdk a helyesen visszaidézett szavak szamat vetették Ossze az elemzés
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soran. Wagner és munkatarsai (2001) eredményei azt mutattdk, hogy a REM alvési szakasz
elésegitette az érzelmileg telitett szovegek felidézési pontossagat, de a korai alvasi fazis nem.

Walker és Tharani (2009) egy masik vizsgalatban pozitiv, negativ és semleges szavak
kédolasanak hatékonysagat vizsgaltak. Tanulas elott a résztvevok egyik csoportja 36 6ras
alvasmegvonasban részesiilt, a masik csoport pedig alhatott. Az alvasdeprivalt csoport
kevesebb szot tudott megtanulni, mint az alvés csoport. Ha kiilonvalasztottdk a harom
kategoriat (pozitiv, negativ és semleges szavak), a semleges szavakhoz képest, a pozitiv és
negativ szavak jobban megtartottak voltak anndl a csoportndl, ahol a résztvevok alhattak. A
negativ szavakban viszont nem tapasztaltak szignifikdns romléast az alvasdeprivalt csoport
esetében (Walker és Tharani, 2009; idézi: Walker és Van der Helm, 2009).

Hu, Stylos-Allan ¢s Walker (2006) kisérletében felismerési feladatban az alvasnak az
érzelmileg semleges és ¢€rzelmileg telitett deklarativ emlékekre gyakorolt hatasat vizsgaltak
meg. A vizsgalati személyeknek semleges vagy érzelmi toltettel rendelkezd képeket mutattak,
majd 12 ora késleltetéssel — amikor vagy aludtak, vagy ébren voltak —, tesztelték Oket.
Eredményeik alapjan az alvasnak serkentd hatasa volt a felismerési teljesitményre. A
felismerési pontossdg megndtt az alvas utdni csoportban az érzelmileg telitett ingerekre az
¢brenléti csoporthoz képest. Valamint az ,,emlékszem” valaszok szama szintén jelentosen
megnott ebben a csoportban az érzelmileg telitett ingerekre.

A kutatasi eredmények tehat alatamasztjak azt az elképzelést, hogy az alvas, kiilondsen
pedig a REM alvasi szakasz fontos szerepet jatszik az érzelmileg telitett emlékek
konszolidaciéjaban. Alvas hatasara az érzelmi toltetl ingerek el6hivasa fokozodik a
semlegesekhez képest. Az elsajatitott ingerekhez kapcsolddo érzelmi toltet a REM alvas alatt
reaktivalodhat, igy megerésitheti az emléknyomokat, valamint fokozhatja azok tarolasat és
beillesztését a hippokampusz-neocortex halozatba (Diekelmann, Wilhelm és Born, 2009).

Kutatdsom célja tehdt az alvas szerepének vizsgalata a deklarativ emlékezeti
konszolid4cidban inger vezérelt felidézési feladattal. Ezen beliil szeretném feltdrni az alvas
szerepét az érzelmileg telitett és semleges emlékek felidézésében.

Hipotézisem, hogy az alvas mennyisége és szubjektiv mindsége pozitiv hatissal van az
emlékezeti teljesitményre. Jobban fog teljesiteni az a csoport, amelyik a két tesztfelvétel kozott
aludhat, mint az, amelyik ugyanezt az id6t ébrenléttel tolti, illetve az érzelmileg telitett szavakat

nagyobb aranyban idézik majd fel a semlegesekhez képest.
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Modszerek

Résztvevok

A vizsgalatban Osszesen 34 6, 20 lany és 14 fiu vett részt, atlagéletkoruk 21,44 év
(szorés: 1,83) volt. A vizsgalati személyeket hozzaférés alapu mintavétellel valasztottam ki,
onkéntes alapon vettek részt a kisérletben. Valamennyien a Szegedi Tudomanyegyetem
hallgatoi, a tanulassal toltott éveik szama atlagosan 14,85 év (szoras: 1,62). A hallgatok koziil
29 f6 jobbkezes, 5 f6 pedig balkezes. A kisérleti és kontroll csoportot életkor (t(32) = 0,09, p =
0,927), iskolai végzettség (t(32) = -0,74, p = 0,466) és komplex munkamemoria (Forditott
Szamterjedelem Teszt (Racsmany, Lukacs, Németh, & P1éh, 2005)) (t(32) = -1,35, p = 0,187)
tekintetében egyeztettem egymassal, szignifikans kiilonbség nem volt kdzottiik ezen mutatok
mentén. A vizsgalati személyeket szoban és irasban is tdjékoztattam a vizsgalat menetérol,
illetve alairattam veliik egy tajékoztatdo- €s beleegyezd nyilatkozatot (lasd: 2. melléklet),
melyben roviden dsszefoglaltam a vizsgalat céljat és menetét. A vizsgalat soran betartottam az

SZTE Pszichologia Intézet altal eldirt etikai szabalyokat (lasd: 1. melléklet).

Vizsgalati eszkozok
A vizsgélat soran szubjektiv alvasmindséget, faradsdg ¢és almossag szintet mérd
teszteket vettem fel, valamint a deklarativ emlékezet mérésére egy szoparokbol allo listat

kellett a vizsgalati személyeknek megtanulniuk.

Alvasmindség mérése

PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index/Pittsburgh Alvasmindség Index): olyan 11 tételbdl
allé kérddiv, amely az elmult honapra jellemzd, alvassal kapcsolatos informaciokra kérdez ra.
A vizsgalati személyeknek az alvasukra jellemzd adatok leirdsa utan a tovabbi kérdésekre
vonatkozd valaszaikat az eléfordulas gyakorisaga szempontjabol kell jellemezniik egy
négyfoku Likert skalan. A kérddiv alapjan meghatarozhatdo a szubjektiv alvdsmindség, az
alvéslatencia, az alvas id6tartama, az alvashatékonysag, az esetlegesen jelentkezd alvaszavarok
és szamolhatd egy Osszesitett pontszdm az elmilt honap alvéasi szokasaira vonatkozdan.
Valamint a kérddéiv végén a koffeint tartalmazo6 italok és a dohanytermékek fogyasztasara
vonatkozo kérdések is szerepelnek (Buysse, Reynolds, Monk, Berman és Kupfer, 1989) (lasd: 3.
¢s 4. melléklet).
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Groningen Alvasminéség Skala: olyan 15 kijelentésb6l allo teszt, amely az elmult éjszaka
alvasanak szubjektiv megitélésére kérdez rd. A vizsgalati személyeknek a kitdltés soran
igaz/nem igaz lehetséges allitdsok koziil kell bekarikdznia azt, amely az el6zd ¢éjszakai

alvasmindségére vonatkozik (Simor, Kételes, Bodizs és Bardos, 2009) (lasd: 3. és 4. melléklet).

Almossdg és Faradtsag szintjének a mérése

Rovid Stanford Almossag és Faradtsag Skala: olyan 7-7 kijelentést tartalmazo skaldk,
amelyek, az aktualis faradtsdg és almossag szintjét hatdrozzak meg. A kitoltés soran a
vizsgalati személy feladata, hogy az aktualis, szubjektiven megitélt faradtsag és almossag
szintjére legjellemz6bb allitast jelolje meg (Hoddes, Zarcone, Smythe, Phillips és Dement,
1973) (lasd: 3. és 4. melléklet).

A kérddivek mellett olyan informaciokra vonatkoz6 kérdéseket tettem fel a vizsgalt
személyeknek, amelyekkel ellendrizni tudtam a tesztfelvétel elotti étkezés mennyiségét, a
kavéfogyasztast, illetve egyéb serkentdszerek fogyasztasanak mértékét (pl.: tea), valamint az

el6z6 éjszakai alvas Ordinak a szamat (1asd: 3. és 4. melléklet).

Komplex munkamemoria mérése

A komplex munkamemoria mérésére — amely a csoportok kozotti egyezés ellendrzésére
szolgalt — a Forditott Szamterjedelem Tesztet hasznaltam (Racsmdny, Lukdcs, Németh és
Pléh, 2005) (lasd: 3. és 4. melléklet). A feladat soran a vizsgalati személyeknek egy
masodperces sziineteket tartva szdmokat olvastam fel és ezeket kellett forditott sorrendben
visszamondaniuk. Az egyes sorozatok harom és kilenc elem kozott tartalmaznak egyjegyt
szamokat, minden 0j sorozatban eggyel tobbet. A kiilonb6zd sorozatokhoz négy proba tartozik
¢s ezek koziil hdrmat kell megfelelden visszamondani a tovabblépéshez. A kihagyas, a szdmok
felcserélése vagy rossz sorozat visszamonddsa hibanak szédmit. Az utolsoként helyesen

visszamondott szamsorozat adja a teszt végeredményét (Racsmdny és mtsai, 2005).

Deklarativ emlékezet mérése

A deklarativ emlékezet vizsgalatara szoparokbol allo listat kellett a résztvevoknek
megtanulniuk (lasd: 5. melléklet). Az els6 tesztfelvétel soran a vizualisan bemutatott 60
szOparbol a vizsgélati személyeknek minimum 60%-ot (36 szopar) kellett helyesen
visszamondani. A valaszaikat egy valaszlapon rogzitettem, amelyen a helyes szoparok és azok

érzelmi toltete szerepelt, igy nyomon tudtam kovetni a teljesitményiiket (14sd: 5. melléklet). Az
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elsd bemutatds sordn a szoparokat 5 masodpercig exponaltam minden résztvevd esetében. A
masodik bemutatdskor a szdparok az elsotdl eltérd sorrendben jelentek meg, hogy ez ne
befolyasolja a teljesitményt. A masodik bemutataskor a szoparoknak el6szor csak az els6 fele
jelent meg, majd miutan a vizsgalati személy kimondta a valaszat és tovabblépett, megjelent a
helyes szopar. Igy, le tudta ellenérizni magat, és ha sziikséges volt, tudta memorizalni Gjbél a
szopart. A vizsgalati személyek addig gyakoroltak a szoparokbodl allo teljes listat, majd a kevert
sorrendii listat, amikor a szoparoknak csak az els6 felét lathattak, amig 60%-0t nem tudtak
helyesen visszaidézni. A masodik tesztfelvétel soran, szintén a szoparok elsd felét lattak a
vizsgalat személyek (a teljes listdt mar nem ismételték at), a feladatuk pedig az volt, hogy
megprobaljak felidézni a szopar masik felét.

A szoparok szemantikailag 6ssze nem fliggd szavakbol alltak, voltak kozottiik konkrét
szavak ¢€s elvont fogalmak is. A szavak szogyakorisdg €s szotagszam szerint megfelelden
illesztve voltak, valamint érzelmi toltettel is rendelkeztek. 20 szopar volt semleges, 20 pozitiv,
20 pedig negativ érzelmi toltettel birt. A szavak érzelmi toltetét korabbi kisérletekben részt
vevo hallgatokkal véleményeztették. Semleges szopar volt pl.: ,térkép — talaj, népesség —
korosztaly”; pozitiv érzelmi tdlteti volt pl.: ,,jutalom — szenvedély, felhé — hala” és negativ

érzelmi toltettel rendelkezett pl.: ,,halott — borton, 6rdég — miitét”.

A vizsgalat leirasa

A vizsgalat négyszemkozti helyzetben, nyugodt koriilmények kozott, a SZTE BTK
Pszichologiai Intézet Kis Kardos laborjaban zajlott. A vizsgalati személyek két kondicioba
lettek szétosztva, reggel — este és este — reggel csoportokba, mindkét csoportba 17 — 17 16
keriilt. Ennek megfeleléen az egyik csoport a tanulas és a felidézés kozott aludt (este-reggel
csoport), a masik csoport ugyanezt az id6t ébrenléttel toltotte (reggel-este csoport). Az este —
reggel csoport esetében a tesztfelvételek este 20:00 és reggel 08:00-kor, a reggel — este
csoportnal pedig reggel 08:00 és este 20:00-kor zajlottak, igy mindkét csoport esetében 12 ora
telt el a két adatfelvétel kozott. A vizsgalat megkezdése eldtt a hallgatok elolvastak ¢s alairtak a
vizsgalatrol szol16 tajékoztatd- és beleegyezd nyilatkozatot (lasd: 2. melléklet), az esetlegesen
felmeriild kérdéseket megvalaszoltam. Ezt kovetden tortént a demografiai adatok felvétele
(életkor, nem, iskolazottsdg), majd a Forditott Szamterjedelem Teszt kdvetkezett.

Minden egyes tesztfelvétel el6tt a vizsgalt személyek kitoltotték a Stanford Almossag és
Faradtsag Skalakat, és ezutan kovetkezett a szOparok tanulasa. Az este — reggel csoport
esetében az esti tesztfelvétel alkalméval tortént a tanulds, majd 12 ora elteltével, ami

tartalmazott alvast, tortént a felidézés. A reggel — este csoport esetében pedig reggel tortént a
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tanulas, majd 12 ora ébrenlétet kdvetden, este a felidézés. A tanuldsi fazisban az instrukcié a
kovetkezd volt: ,, Kedves Résztvevd! A kévetkezokben szoparokat fogsz latni a képernyon, a
feladatod az lesz, hogy olvasd fel 6ket hangosan és probald meg megjegyezni.”. A felidézési
fazisban pedig: ,,Kedves Résztvevd! A korabban latott szoparokat fogod latni, de csak az
egyik szot. A feladatod az lesz, hogy probalj meg visszaemlékezni, hogy mi volt a parja.”.
Korabbi kutatasokat mintaul véve (Backhaus és Junghanns, 2006) mindkét csoport
esetében, a tanulasi fazisban a vizsgalati személyek addig ismételték a teljes szolista tanulasat,
majd addig gyakoroltak a szoparok masodik felének felidézését, amig a 60 szopar 60%-at nem
teljesitették (36 szopar). A masodik tesztfelvétel idején a résztvevok mar csak egy alkalommal
lattak a szoparok els6 felét és ennek alapjan kellett felidézniiik a masodikat. Ebben az esetben a
kisérleti személyek irdnyitottdk a szavak megjelenésének idejét, igy mindenki a sajat
tempdjaban haladhatott, volt idejiik gondolkodni a megoldason. A résztvevok a vizsgalat
végén toltotték ki a Groningen Alvasmindség Kérdodivet és a PSQI kérddivet. A tanulasi fazis
(elso tesztfelvétel) minden vizsgalati személy esetében megkdzelitleg 60 percet vett igénybe, a

felidézési fazis (masodik tesztfelvétel) pedig megkdzelitdleg 20 percet.

Eredmények

Az adatokat SPSS statisztikai programmal elemeztem. A kisérleti és a kontroll csoport
eredményeit fliggetlen mintas t-probaval és ismételt méréses variancianalizissel vizsgaltam
meg. Osszehasonlitottam a csoportokat a tanulds és felidézés elotti almossag és faradtsag
tekintetében, valamint az el6z6 éjszaka szubjektiv alvasmindségében €s alvas Oraszamaban.
Osszevetettem a tanulds és a felidézés Osszesitett eredményeit a csoportok kozott tovabba a
pozitiv, negativ és semleges szavak felidézésének eredményeit az alvos és ébrenléti csoportnal.
Tovabba korrelacios vizsgalatot végeztem az alvaskérddiveken elért eredmények és a tanuldsi

¢s felidézési teljesitmények kozott.

Az alvasi mutatok osszehasonlitasa

A csoportok kdzott nem volt kiilonbség a Stanford teszteken elért szubjektiv dlmossag
¢és a faradtsag pontszdmaiban sem a tanulas el6tt, sem pedig a felidézés elott. Az eredmények
alapjan tehat a tanulas el6tti almossag (t(32) = -1,39, p = 0,175) és faradtsag (t(32) = 0,18, p =
0,856), valamint a felidézés el6tti almossag (1(32) = 0,37, p = 0,715) és faradtsag (t(32) = -0,78,

p = 0,442) pontszdmaiban nem jelentkezett szignifikdns kiilonbség a csoportok kozott.
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A Groningen Alvasmindség Skalan szintén nem volt kiilonbség a két csoport kozott.
Tehat a vizsgalatot megel6z6 éjszakai alvasmindségében az ébrenléti és az alvds csoport kozott
(t(32) = 1,45, p = 0,158) nem jelentkezett szignifikans kiilonbség.

A PSQI kérddiven elért eredmények tekintetében sem jelentkezett szignifikans
kiilonbség a csoportok kozott. Tehat a vizsgdlatot megeléz6 hoénap szubjektiv
alvasminéségében (t(32) = -1,04, p = 0,304), alvaslatencigjaban (t(32) = -1,09, p = 0,283),
atlagos alvas id6tartamaban (t(32) = -1,42, p = 0,165), alvashatékonysagaban (t(32) =-0,41, p =
0,683), az alvaszavarok el6fordulasaban (t(32) = 1,05, p = 0,303) valamint a PSQI kérd6iv
Osszesitett pontszamaban (t(32) = -1,67, p = 0,106) az alvos €s az ébrenléti csoport kozott nem
volt kiilonbség.

Az alvasi 6raszamban sem mutatkozott kiilonbség a két csoport kozott (t(32) = 0,87, p =
0,390). Az ébrenléti csoport a tesztfelvételt megeldzden atlagosan 6 (szoérés: 1,62) 6rat aludt. A

kisérleti csoport pedig a tanulas és a felidézés kozott atlagosan 6,41 (szoras: 1,08) orat.

A tanulasi és felidézési teljesitmények osszehasonlitasa

Az ¢éjszakai €s nappali csoport tanulds és a felidézés soran elért eredményeit az 1. abra
foglalja 6ssze.

A tanulasi szintben nem volt kiilonbség a két csoport teljesitményében (1(32) = 0,58, p =
0,568), vagyis mindkét csoport a tanulas soran megkdzelitdleg ugyanannyi szopart tanult meg.
A nappali csoport atlaga: 43,65 (szoras: 4,73), az éjszakai csoport az atlaga pedig: 44,53
(szoras: 4,17). Viszont a két csoport kozott szignifikans kiilonbség jelentkezett a felidézési
teljesitményben (1(32) = 2,70, p = 0,011) (Cohen’s d = 0,93) . Az alvos csoport atlaga: 45,12
(szoras: 4,64), az €brenléti csoport atlaga pedig 39,59 (szorés: 7,05). Tehat az alvos csoport az
¢brenléti csoporthoz képest tobb szopart tudott helyesen visszaidézni.

A csoporton beliili eredmények vizsgdlata azt mutatta, hogy az alvés csoport nem
szignifikdns mértékben, de jobban teljesitett a felidézéskor (alvas utan), a tanulasi allapothoz
képest (t(16) = -0,65, p = 0,522). Tanulaskor az atlag: 44,53 (szoras: 4,17), felidézéskor pedig:
45,12 (szoras: 4,64). Ezzel ellentétben az ébrenléti csoport szignifikdnsan rosszabbul teljesitett
a felidézés soran (t(16) = 3,56, p = 0,003). Esetiikben az atlag tanulaskor: 43,65 (szoras: 4,73),
a felidézéskor pedig: 39,59 (szoras: 7,05). Tehat a tanulasi allapothoz képes romlas jelentkezett

a teljesitményiikben.
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A tanulasi és felidézési teljesitmény és az alvaskérdoivek osszehasonlitasa

A teljes minta elemzése soran negativ iranyd, kozepesen erds egyiittjarast talaltam a
PSQI kérd6éiv alvaslatencia alskalaja és a felidézési teljesitmény kozott (r(32) = -0,49, p =
0,003). Ez az eredmény a csoportokat kiilon-kiilon megvizsgalva is megjelent. igy az ébrenléti
csoport estében egy szignifikans, negativ iranyu, kozepesen erds egyiittjaras (r(15) = -0,51, p =
0,038), az alvos csoport esetében pedig egy tendencia szintli, negativ iranyu, kdzepesen erds
egyiittjaras (r(15) = -0,48, p = 0,053) volt megfigyelhetd a valtozok kozott. Azaz minél
rovidebb az alvéslatencia, vagyis min¢l hamarabb alszanak el a résztvevok, anndl hosszabb az

alvasido €s annal jobb a teljesitmény a deklarativ emlékezeti teszten.

Tanulas és felidézés osszevetése

60 -

40 -+

M Alvds csoport

30 1 @ Ebrenléti csoport

Helyes szoparok szama

Tanulas Felidézés

1. abra. A tanulas és a felidézés kiilonbségei az alvds és ébrenléti csoport kozott. A 60 szoparbol allo szolista helyesen
megtanult, majd helyesen felidézett elemeinek atlagértékei lathatok. A tanulasi szintben nincs kiilonbség a két csoport kozott, a
felidézésben viszont szignifikans kiilonbség figyelhetd meg. p < 0,05*, a hibasavok a szorast mutatjak.
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Az érzelmi toltetii szavak tanulasi és felidézési teljesitményének vizsgalata

A tanulasi fazis soran elért eredmények osszehasonlitasa a csoportok kozott

Az érzelmi toltettel rendelkez6 szavak elsajatitasaban mutatkozo kiilonbségeket az alvos
¢s €brenléti csoport kdzott a 2. abra szemlélteti.

A tanulds soran elért eredményeket ismételt méréses varianciaanalizissel vizsgaltam,
mely sordan nem talaltam kiilonbséget az alvos €s az ébrenléti csoport teljesitménye kozott, a
Csoport féhatas nem bizonyult szignifikansnak (F(1,32) = 0,33, MSE = 6,62, p = 0,568). Tehat
a tanulas soran mindkét csoport hasonloan teljesitett a semleges €s érzelmi toltetli szavak

elsajatitasaban, a tanuldsi mintazatuk nem mutatott eltérést.

A tanulasi fazis sordn elért eredmények osszehasonlitisa a csoportokon beliil

A tanulas soran elért eredményeket a csoportokon beliil megvizsgalva az Erzelem X
Csoport kereszthatas nem mutatott szignifikans eredményt (F(2,64) = 2,10, MSE = 2,56, p =
0,130). Az Erzelem féhatas azonban szignifikansnak bizonyult (F(2,64) = 67,47, MSE = 2,56, p
< 0,001)). A Post Hoc elemzések alapjan elmondhatd, hogy a semleges és érzelmi toltettel
rendelkezd szavakat nem egyforma aranyban tanultdk meg a vizsgalati személyek.

Az alvos csoportban szignifikans kiilonbséget talaltam a semleges €s a pozitiv (p <
0,001; 17,82 (SD: 1,59) vs. 13,24 (SD: 1,99)), valamint a semleges és a negativ szoparok
csoportja kozott (p < 0,001; 17,82 (SD: 1,59) vs. 13,47 (SD: 1,88)), mig a pozitiv és negativ
szoparok k6zott nem volt szignifikans kiilonbség (p = 1; 13,24 (SD: 1,99) vs. 13,47 (SD: 1,88)).

Az ¢ébrenléti csoportban hasonld mintdzat volt megfigyelhetd, itt is szignifikans
kiilonbség jelentkezett a semleges és a pozitiv (p < 0,001; 16,76 (SD: 2,48) vs. 13,76 (SD:
2,10)), valamint a semleges és a negativ szoparok csoportja kozott (p < 0,001; 16,76 (SD: 2,48)
vs. 13,12 (SD: 1,69)), mig a pozitiv és negativ szoparok kozott nem volt szignifikans kiillonbség
(p = 0,763; 13,76 (SD: 2,10) vs. 13,12 (SD: 1,69)). Tehat elmondhatd, hogy mindkét csoport
esetében a semleges szoparokat tanultdk meg nagyobb ardnyban a résztvevok az érzelmi

toltettel rendelkezd szoparokkal szemben.
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Tanul3dsi eredmények

M Alvés csoport

i Ebrenléti csoport

Helyes sz6parok szama
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Pozitiv Negativ Semleges

2. abra. Tanulasi fazis soran nyujtott teljesitmény a pozitiv, negativ és semleges szavak esetében az alvos és az ébrenléti
csoportnal. A 20-20 érzelmileg telitett és 20 semleges szoparbol helyesen megtanult elemek atlagértékei lathatok. A tanulasi
szintben az érzelmi toltetli szavak kategoriait kiilon-kiilon vizsgalva sincs kiilonbség a két csoport teljesitménye kozott. A
semleges szavakat viszont nagyobb aranyban tanultak meg az érzelmi tdltettel rendelkez6khoz képest. A hibasavok a szorast
mutatjak.

A felidézési fazis soran elért eredmények osszehasonlitasa a csoportok kézott

A felidézés sordn elért eredményeket megvizsgalva kiilonbséget talaltam az alvos és az
¢brenléti csoport teljesitménye kozott. A Csoport fohatas szignifikansnak bizonyult (F(1,32) =
7,31, MSE = 11,85, p = 0,011) a felidézés soran a csoportok tehat eltéréen teljesitettek a
semleges és érzelmi tolteti szavak felidézésében, vagyis a felidézési mintazatuk eltérést
mutatott.

Az Erzelem fohatas is szignifikans kiilonbséget mutatott (F(2,64) = 74,07, MSE = 3,49,
p < 0,001). Tehat az szavak érzelmi toltete befolyasolta a felidézési teljesitményt a
résztvevoknél.

Az Frzelem X Csoport kereszthatds esetében is szignifikins eredmény jelentkezett
(F(2,64) = 4,25, MSE = 3,49, p = 0,018). A Post Hoc elemzések alapjan megallapithato, hogy
az alvos és az ébrenléti csoport felidézési teljesitménye szignifikdnsan eltért a negativ szavak (p
< 0,001; 13,24 (SD: 2,08) vs. 9,94 (SD: 3,23)) és a semleges szavak esetében (p = 0,048; 17,82
(SD: 1,29) vs. 16,29 (SD: 2,78)). Mindkét esetben az alvos csoport teljesitett jobban, tobb

szopart mondtak vissza helyesen. A pozitiv szavak felidézésében ugyan nem volt szignifikans
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kiilonbség a csoportok kozott (p = 0,435; 14,06 (SD: 2,73) vs. 13,35 (SD: 2,47)), de az alvos

csoport atlagosan tobb szoparra emlékezett az €brenléti csoporthoz képest.

A felideézeési fazis soran elért eredmények dsszehasonlitasa a csoportokon beliil

A csoportokon beliili eredményeket megvizsgalva, a Post Hoc elemzések alapjan
elmondhat6, hogy az alvos csoportban szignifikans kiilonbség jelentkezett a semleges ¢és a
pozitiv (p < 0,001; 17,82 (SD:1,29) vs. 14,06 (SD:2,73), valamint a semleges és negativ
szoparok felidézésében (p < 0,001; 17,82 (SD:1,29) vs. 13,24 (SD:2,08)). Viszont a pozitiv és
negativ szavak kozott nem volt kiilonbség (p = 0,805; 14,06 (SD: 2,73) vs. 13,24 (SD: 2,08)).

Az ébrenléti csoportban az Osszes kategoria felidézési teljesitménye szignifikdnsan
eltért egymastol, igy a semleges és a pozitiv (p < 0,001; 16,29 (SD: 2,78) vs. 13,35 (SD: 2,47)),
a semleges és a negativ (p < 0,001; 16,29 (SD: 2,78) vs. 9,94 (SD: 3,23)), a pozitiv és a negativ
(p <0,001; 13,35 (SD: 2,47) vs. 9,94 (SD: 3,23)) szoparok felidézése is.

Mindkét csoport esetében a kisérleti személyek a semleges szavakat idéztek fel a
nagyobb ardnyban az érzelmi toltetlieckhez képest. Valamint a negativ szoparok felidézésében

jelentkezett egy nagymértékli csokkenés az ¢brenléti csoportban.

Felidézési teljesitmény

20 -

15 ~

M Alvos csoport

10 - M Ebrenléti csoport

Helyes sz6parok szama

Pozitiv Negativ Semleges

3. abra. Felidézési teljesitmény a pozitiv, negativ és semleges szavak esetében az alvods és az ébrenléti csoportnal. A 20-20
érzelmileg telitett és 20 semleges szoparbol helyesen felidézett elemek atlagértékei lathatok. A semleges szavakat nagyobb
aranyban idézték fel az érzelmi toltettel rendelkez6khoz képest. A semleges és negativ szavak esetében lathatd szignifikans
kiilonbség az alvos és ébrenléti csoport kozott. p < 0,05%, a hibasavok a szorast mutatjak.
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Az érzelmi toltetii szavak tanulasi és felidézési teljesitménye és az alvaskérdoivek
osszehasonlitasa

Az elemzés soran a teljes minta tekintetében pozitiv irdnyu, kozepes erdsségii
egylittjarast talaltam a tanulds elott kitoltott Stanford faradtsag skala és a megtanult negativ
érzelmi toltetii szavak kozott (r(32) = 0,35, p = 0,042), azaz minél faradtabbak voltak a
résztvevok, annal tobb negativ szopart tanultak meg. Tendencia szintl, kozepes erdsségi,
negativ iranyl egyiittjaras jelentkezett a PSQI alvaslatencia alskalaja és a pozitiv szavak
tanulasi teljesitménye kozott (r(32) = -0,33, p = 0,055), és a PSQI alvashatékonysag alskalaja
¢s a megtanult negativ szavak kozott (r(32) = -0,34, p = 0,052). Ez az eredmény arra utal, hogy
minél hosszabb az alvéslatencia, ami miatt csokken az alvasidd, annal kevesebb pozitiv szopart
tanultak meg a résztvevok €s minél rosszabb az alvashatékonysag, annal tobb negativ szopart
tanultak meg a kisérletben résztvevd személyek. Tovabba a PSQI alvaslatencia eredményei
kozepesen érds, negativ iranyu egyiittjarast mutattak mind a pozitiv (r(32) = -0,48, p = 0,004),
mind pedig a negativ szoparok felidézési teljesitményével (r(32) = -0,43, p = 0,011). Tehat a
megnOvekedett alvaslatencia a pozitiv €s negativ szoparok alacsonyabb szintii felidézési
teljesitményét vonta maga utan.

A csoportokat kiilon-kiilon megvizsgalva az alvés csoport esetében a PSQI
alvashatékonysag alskéla €s a megtanult negativ szoparok kozott ismét megfigyelhetd volt egy
tendencia szintli, negativ iranyu, kzepes erdsségii kapcsolat (r(15) = -0,46, p = 0,064). Vagyis
minél rosszabb az alvashatékonysag, annal tobb negativ szdpart tanultak meg a vizsgalati
személyek. A felidézés elotti Stanford skala eredménye és a felidézett negativ széparok kozott
tendencia szintli, kdzepesen erds kapcsolatot (r(15) = 0,47, p = 0,055) talaltam, ami arra utal,
hogy minél faradtabbak voltak a résztvevok, annal tobb negativ szopart idéztek fel. A PSQI
alvéslatencia alskala €s a felidézett pozitiv érzelmi toltetli szoparok szama kozott, a teljes minta
vizsgalatahoz hasonloan, megjelent a negativ iranyu, kdzepesen erés kapcsolat (r(15) = -0,59, p
= 0,011), vagyis a kisérelti személyeknél minél hosszabb az alvaslatencia, annal kevesebb
pozitiv szot idéztek fel a kisérlet soran.

A nappali csoportnal a PSQI alvéslatencia alskala €s a felidézett negativ szoparok szama
kozott jelentkezett negativ iranyu, kdzepes erdsségii egyiittjaras (r(15) = -0,59, p = 0,012) a
teljes minta vizsgalati eredményeihez hasonloan, tehat esetilkben is elmondhato, hogy a

megndvekedett alvaslatencia a negativ szoparok csokkent felidézésével jart egyiitt.
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Megyvitatas

Kutatdsom célja az volt, hogy megvizsgiljam az alvads érintettségét a deklarativ
emlékezeti konszolidacidban. Tovabba, hogy feltarjam az alvas szerepét az érzelmileg telitett
¢s semleges anyagok rogziilésében. Feltételeztem, hogy az alvas hatdsara javulni fog az
emlékezeti teljesitmény, tehat az a csoport jobban fog teljesiteni, amelyik a tanulas és a
felidézés kozott aludhatott, mint az a csoport, amelyik ugyanezt az id6t ébrenléttel toltotte.
Valamint hipotézisem volt, hogy az alvos csoport az érzelmileg telitett szavakat nagyobb
aranyban idézi fel a semleges szoparokhoz képest.

Az eredményeim azt mutattdk, hogy az alvas pozitiv hatassal van a felidézési
teljesitményre. A tanulasi fazisban nem taldltam szignifikdns kiilonbséget a csoportok kozott a
teljesitményben, mind az ébrenléti mind pedig az alvds csoport megkozelitdleg egyforma
szintet ért el. Azonban a felidézés soran az alvos csoport szignifikansan jobban teljesitett az
¢brenléti csoporthoz képest, tobb szopart tudtak helyesen felidézni. Az alvos csoport
onmagahoz képest nem szignifikdns mértékben, de jobban teljesitett a felidézéskor a tanulasi
fazishoz képest. Az ébrenléti csoport teljesitménye azonban szignifikans mértékben romlott a
tanulasi fazishoz képest.

Az érzelmi toltettel rendelkezé szavak vizsgalata azt mutatta, hogy mind az alvos mind
az ébrenléti csoport a semleges szoparokat nagyobb aranyban tanulta meg a pozitiv és negativ
szoparokhoz képest.

A két csoport kozott a semleges €és a negativ szoparok felidézésében mutatkozott
szignifikans kiilonbség. Mindkét esetben az alvos csoport nyujtott jobb teljesitményt, tobb
szopart idéztek fel. Azonban a pozitiv szavak vizsgalata soran nem jelent meg szignifikans
kiilonbség a csoportok kdzott.

Az ¢ébrenléti csoportban mindhdrom kategoria esetében szignifikdns kiilonbség
jelentkezett a szavak felidézésében, az alvos csoportban viszont csak a semleges és pozitiv
valamint a semleges ¢s negativ szoparok csoportjainak felidézési teljesitménye tért el
szignifikansan egymastol. Ezek alapjan elmondhato, hogy a semleges szavakat mindkét csoport
nagyobb ardnyban idézte fel az érzelmi toltetliekhez képest, valamint az ébrenléti csoport
esetében volt megfigyelhetd egy markéans csokkenés a negativ szoparok felidézésében.

Az alvasi mutatok, illetve a tanuldsi és felidézési teljesitmény kozott tobb Osszefliggést
is talaltam az elemzés soran.

A felidézés elotti Stanford Faradtsag Skala eredménye és a felidézett negativ szoparok

kozott kozepesen erds kapcsolat jelentkezett, ami arra utal, hogy minél faradtabbak voltak a
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résztvevok, annal tobb negativ szopart idéztek fel. Valamint a felidézési teljesitmény mind a
teljes mintdban, mind a csoportokban kiilon-kiilon negativ irdnyl egyiittjarast mutatott a PSQI
alvaslatencia alskalajaval. Tehat minél rovidebb az alvaslatencia — minél hamarabb alszanak el
a résztvevok — annal hosszabb az alvasidd és annal jobb a teljesitmény a deklarativ emlékezeti
teszten.

Az érzelmi toltetli szavak tanulasat az alvaskérddivekkel Osszevetve a teljes minta
esetében a tanulas eldtt kitoltott Stanford teszt és a megtanult negativ szoparok kozott volt
kozepes erdsségli egyiittjaras, azaz minél faradtabbak voltak a résztvevOk, annal tobb negativ
szopart tanultak meg. A PSQI alvaslatencia értékei negativan korrelaltak a pozitiv szoparok
tanulasi teljesitményével, valamit a PSQI alvashatékonysag értékei is negativan korrelaltak a
megtanult negativ szoparokkal. Ez az eredmény azt mutatja, hogy minél hosszabb az
alvaslatencia, ami miatt csokken az alvasidd, annal kevesebb pozitiv szopart tanultak meg a
résztvevok €s minél rosszabb az alvashatékonysag, anndl tobb negativ szdpart tanultak meg a
kisérletben résztvevd személyek.

Az érzelmit tolteti szavak felidézésének vizsgélatakor negativ irdnyu, kdzepes erdsségi
Osszefliggés jelentkezett a PSQI alvaslatencia értékei €s a pozitiv és a negativ szavak felidézése
kozott. Ez az Osszefliggés az alvds csoport esetében a pozitiv szavak felidézésénél, az ¢brenléti
csoportnal pedig a negativ szavak felidézésénél maradt meg. Tehdt a megndvekedett
alvaslatencia a pozitiv és negativ szoparok alacsonyabb szintii felidézési teljesitményét
eredményezte.

A két csoport kozott nem volt kiilonbség a vizsgalatot megel6z6 honap szubjektiv
alvasmindségében, az  alvaslatencia  értékében, az  alvdas  id6tartamaban, az
alvashatékonysagaban, az alvaszavarok el6fordulasaban, a PSQI Osszesitett pontszimaban, a
vizsgalatot megel6zd éjszakai szubjektiv alvasmindségben, az alvds draszdmaban, valamint a
szubjektiv dlmossag ¢és faradtsag mértékében, a tanulas és felidézés elott.

Kutatasom eredményei megegyeznek azokkal a korabbi vizsgalatokkal, melyek szerint
az alvas kedvezé hatassal van a deklarativ emlékezeti miikodésre (Goerke és mtsai, 2013;
Tucker és mtsai, 2006; Wilson és mtsai, 2012).

Wilson ¢és munkatarsai (2012) vizsgalataban fiatal, kozépkort és idés vizsgalati
személyek teljesitményét hasonlitottak Ossze. A tanulast 12 ora elteltével kovette a felidézés.
Ez alatt az id6 alatt a kisérleti csoport aludt, mig a kontroll csoport ébren volt. Mindegyik
¢letkori csoport esetében az alvasnak pozitiv hatasa volt a szoparok konszolidacidjara, az alvas
csokkentette a felejtés mértékét az ébrenléti csoportokhoz képest. A sajat teljesitményiikkel

Osszehasonlitva alvast kovetden a fiatalok tobb szépart tudtak helyesen visszamondani. A
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kozépkora és idds csoportnal kis aranya felejtés volt megfigyelhetd, de az alvasnak
kdszonhetden, ez sokkal kisebb mértékii volt, mint az ébrenléti csoport esetében. Eredményeik
azt mutatjak, hogy az alvas pozitiv hatdsat a szavak tanulasara az életkor nem befolyasolta
jelentésen, ez a jotékony hatds mindharom életkori csoportndl jelentkezett. Az életkor tehat
nem befolyasolta szignifikansan a konszolidacios folyamatokat (Wilson és mtsai, 2012).

Tucker és munkatarsai (2006) a délutani szunyokalas hatasat vizsgaltak az emlékezeti
teljesitményre. A résztvevok atlagosan 47 percet szunyokaltak kora délutan, majd ezt kdovetéen
a nap tovabbi részét ébren toltottek a késd délutani tesztelésig. A kontroll csoport ez alatt az 1d6
alatt végig ébren volt. Felidézéskor a szunyokalds csoport szignifikdnsan jobban teljesitett az
¢brenléti csoporthoz képest, valamint a tanulasi fazishoz képest tobb szoparra emlékeztek.
Eredményeik alapjan elmondhatd, hogy nemcsak az ¢jszakai alvas, hanem mar egy rovid idejll
alvasi periodus is jelentdsen javithatja az emlékezeti teljesitményt.

Az alvaslaborban elt6ltott elsd €jszaka sokszor rosszul telik, ezt a jelenséget elso
¢jszaka hatasnak is nevezik. Ilyenkor az alvas mindsége rosszabb, az alvasi idétartam kevesebb
¢€s az alvas strukturdja is eltér az atlagostol, de egyéni kiilonbségek vannak a hatas erdsségében.
(Toussaint, Luthringer, Schaltenbrand, Carelli, Lainey, Jacqmin, Muzet és Macher, 1995; idézi
Goerke és mtsai, 2013). Goerke és munkatarsai (2013) ezt a jelenséget hasznaltdk fel a
deklarativ emlékezeti teljesitmény vizsgalatara. A vizsgalati személyek az alvaslaborban toltott
elsé éjszaka alatt tanultak meg egy szoparokbol allo listat, amit masnap reggel mondtak vissza.
Azoknal a személyeknél, akiknél az elsé ¢jszaka hatas kevésbé jelentkezett, szignifikansan
jobban teljesitettek a szavak felidézése soran azokhoz képest, akiknél ez a hatas erételjesebben
megjelent. A gyenge elsO éjszaka hatast mutatd résztvevok atlagosan tobb szopart mondtak
vissza a felidézés soran a tanulasi fazishoz képest. A vizsgalat igazolta, hogy az alvas
mennyisége €¢s mindsége nagyban befolyasolja az emlékezeti miikdodést.

Kutatdsom korrelacios eredményei Osszhangban vannak ezekkel az eredményekkel,
hiszen a vizsgalati személyek megnovekedett alvéslatencia értékei forditott iranyu
Osszefliggésben 4llnak a felidézési teljesitménnyel, tehat, amennyiben a résztvevok nehezebben
alszanak el és igy az alvasi mintdzatuk is feltehetden megvaltozik, ez hatéssal lesz a késdbbi
felidézési teljesitményiikre.

Hasonloan korabbi vizsgalatok eredményeihez (Tucker és mtsai, 2006; Wilson és mtsai,
2012), a kutatdsomban résztvevd személyek atlagosan tobb szopart idéztek fel a megtanult
szolista elemei koziil, ha a tanulast koveten alhattak, 6sszehasonlitva azzal a csoporttal, amely

a kovetkezo tesztelésig ébren volt.
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Vizsgalatomban, hasonloan Payne és munkatarsai (2012b) kutatasahoz, szemantikailag
Ossze nem fliggd szoparok tanuldsat vizsgaltam 12 o6rés késleltetéssel. Eredményeim
megegyeznek Payne és munkatarsai (2012b) eredményeivel, miszerint az ébrenléti csoport
szignifikansan rosszabbul teljesitett az alvoshoz képest a felidézési szakaszban. Valamint Gais,
Lucas és Born (2006) vizsgalataval megegyezden a kutatdsom kisérleti csoportjanak résztvevoi
is rovid késleltetéssel a tanulast kdvetden alhattak, igy jobb eredményt értek el a felidézés
sordn. Az alvas tehat segitette a konszolidacios folyamatokat az alvds csoport esetében, mig az
¢brenléti csoportnal nem tortént meg ez a stabilizdcids folyamat, €s a megtanult szolista
esetiikben jobban ki volt téve a nap soran jelentkezd jabb ingerek interferald hatasanak, illetve
a felejtésnek.

Az alvas aktiv szerepet jatszik a deklarativ emlékek konszolidacidjaban, ez két fazisban
megy végbe. Egyrészt éber allapotban (on-line konszolidacid) masrészt alvas alatt (off-line
konszolidacio). Az alvas alatti konszolidacidé megerdsiti az ébren végbement folyamatokat.
Eber allapotban az emlékek kodolasa parhuzamosan zajlik a hippokampuszban és a kérgi
teriileteken. A szenzoros €s az asszociacids kéreg aktivalodasat kovetden a hippokampusz
integralja az innen bejovo informaciokat egy egységes emléknyommad. Majd az alvas lassu
hullamu fazisa alatt a rendszer szintli konszolidacié soran ujraaktivalodik a hippokampusz,
majd a kérgi teriiletek €s igy az ujonnan megtanult informacio is reaktivalodik. A reaktivacio
segiti az 1) emlékek atszervezddését €s integralodasat a mar meglévé emlékek rendszerébe a
kéregben. A szinaptikus konszolidacio, amely a rendszer szint(i konszolidacio hatteréiil szolgal,
REM alvas alatt az atszervez6dott emlékeket megszilarditja és rogziti. Az emlékezet igy a teljes
alvasi folyamatbol profital. Az alvas azaltal javitja tehat az emlékezeti miikodést, hogy segiti a
kiilonb6zo agyteriiletek kommunikaciojat, az Gjonnan megtanult informécio reaktivalodasat,
Osszekapcsolodasat a korabbi emlékekkel és fokozza a megszilardulasukat (Diekelmann és
Born, 2010).

A korédbbi kutatdsok eredményei azt mutatjadk, hogy az érzelmileg telitett ingereket
nagyobb aranyban idézik fel a résztvevok a semlegesekhez képest. Wagner, Gais és Born
(2001) érzelmileg telitett és semleges szOovegek felidézési pontossdgat hasonlitotta Ossze.
Eredményeik azt mutattak, hogy az érzelmileg telitett szovegek felidézési pontossaga jobb volt
a semleges szovegeknél. Ezzel megegyez6 eredményeket kapott Walker és Tharani (2009),
akik kutatasukban az alvdsmegvonds hatasat vizsgaltdk pozitiv, negativ és semleges szavak
kodolasanak hatékonysagara. Az alvas esetiikben is segitette az érzelmileg telitett anyagok
kodolasat. Az alvasdeprivalt csoport kevesebb pozitiv és semleges szot tudott megtanulni az

alvos csoporthoz képest. Negativ szavakbol szintén kevesebbet tanultak meg, de kisebb
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mértékll volt a teljesitmény csokkenés az alvos csoporthoz képest, tehat a negativ szavak
megtartottabbak voltak. A szerzék eredményiiket azzal magyardzzak, hogy feltehetdleg a
pozitiv és semleges ingerek kodoldsira az alvdsmegvonasnak rosszabb hatdsa van, mint a
negativ ingerekre. A negativ emlékek jobban ellendllnak az alvasmegvonasnak.

Walker és Van der Helm (2009) elmélete szerint az alvas nem csak az érzelemi tolteti
emlékek rogziilését tamogatja, hanem azok felejtését is, ezaltal segitheti a traumak
feldolgozasat. Kisérleti eredmények tamasztjak ala, hogy az érzelmi toltetli informacié tanulasa
soran a hippokampusz €s az amygdala aktivacidja joval meghaladja a semleges anyagok altal
kivaltott aktivaciot. Par honap elteltével azonban, a teszt megismétlésekor az amygdalaban
létrejott reaktivacid az érzelmileg telitett ingerek hatdsdra megkozelitdleg azonos volt a
semleges ingerek altal kivaltott aktivitassal, a koztiik korabban meglévo kiilonbség eltiint. Ez az
eredmény azt az elképzelést tdmasztja ald, miszerint az emlékekhez kapcsolodo érzelmek
er0ssége az id6 mulasaval csokken (Dolcos és mtsai, 2004, 2005; idézi Walker és Van der
Helm, 2009).

Ez a szétkapcsolas az érzelmek és az emlék kozott Walker és Van der Helm (2009)
szerint alvas alatt kovetkezik be. Vagyis egyrészt azért alszunk, hogy elfelejtsiik az emlék
érzelmi toltetét, masrészt azért, hogy az emléket magat megtartsuk. Ha ez a folyamat nem
megy végbe, vagy nem megfelelden zajlik, az emlékeken megmarad az érzelmi toltet €s ez
lehetdséget teremt a hangulatzavarok kialakuldsahoz vagy fennmaradaséhoz.

Majdnem az 6sszes pszichidtriai €s neurologiai eredetii hangulatzavarra jellemz0, hogy
az alvasi szokéasokban valtozas kovetkezik be, ami feltételezi, hogy az alvas és az érzelmi
szabalyozas szorosan Osszekapcsolodik egymadssal. Az alvaszavar lehet a betegség
kovetkezménye, de gyakran kozrejatszik a betegség kialakulasaban is. Az egyik leggyakoribb
hangulatzavar a depresszid, ami rendszeresen egylitt jar alvasi zavarokkal és ez a betegség
egyik diagnosztikai kritériuma is. A masik betegségcsoport, amiben szintén jelentkezik az alvas
zavara a poszttraumas stressz zavar (PTSD — Posttraumatic Stress Disorder). A betegek sokszor
¢lénken Gjraélik a trauma részleteit, €jjel traumds almok gyotrik dket és ezek hatdsara gyakran
fel is ébrednek, igy egy jellegzetesen sériilt alvasmintazat jellemez6 az esetiikben (Walker és
Van der Helm, 2009).

Az elmélet szerint REM alvéas alatt a hippokampusz és az amygdala aktivitdsa
fokozodik, ami eldsegiti az el6z6leg megtanult vagy megtapasztalt érzelmekben gazdag emlék
reaktivalodasat. A reaktivacio lehetdséget nyujt az emléknek, hogy a mar meglévd nagyobb
neuralis halozatba és a mar eltarolt szemantikus emlékek kozé beépiiljon. Ezaltal egy jobb

megeértést biztosit az eseménynek, a mar meglévdekkel osszevetve, egy 0j értelmezést kinal. Az
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érzelmileg toltott emlék magjat, maganak az eseménynek a tarolasat fokozza a REM alvas,
viszont az érzelmi toltet erdsségét csokkenti. Ugyanis a REM alvds alatt az agyban alacsony a
noradrenalin szint és magas az acetilkolin szintje. Az alacsony noradrenalin szint segit
csokkenteni az emlékhez kapcsolt érzelem erdsségét, mig az acetilkolin szint az emlék tarolasat
facilitalja. Igy az érzelmi toltet erbssége fokozatosan csokken, az emlék maga pedig
eltarolodik. Idovel, a sokszor lezajlé ujraaktivalodassal még inkabb lecsokken az érzelmi toltet
¢s csak maga az esemény marad meg (Walker és Van der Helm, 2009).

Szamos korabbi kutatds arrdl szamolt be, hogy a tanuldst kovetéen, néhany oras alvas
utan az érzelmileg telitett anyagok felidézése fokozodott (Wagner, Gais és Born, 2001; Hu,
Stylos-Allan és Walker, 2006). Az alvasnak tehat egy részrdl, rovidtavon szerepe lehet az
érzelmileg toltott emlékek konszolidacidjaban, mas részrdl, idovel segit ezt az érzelmi toltetet
levalasztani az emléknyomrol (Walker és Van der Helm, 2009).

Azonban kutatasom eredményei nem egyeznek meg a szakirodalomban emlitett
adatokkal. Eredményeim alapjan a semleges szavakat nagyobb ardnyban idézték fel a
résztvevok a pozitiv €s negativ szavakhoz képest. Ezt az eredményt nem tudom megfeleld
tudomanyos magyarazatokkal alatdmasztani, tovabbi vizsgdlatokra van sziikség a jelenség
tisztazasahoz.

Az ébrenléti csoport esetében a negativ szoparok felidézésekor szignifikdns romlasat
tapasztaltam az alvds csoport eredményivel sszehasonlitva, ami nem egyezik meg Walker és
Tharani (2009) munkajaval, ahol az alvasdeprivalt csoportnal a negativ szavak relativ
megtartottsagat mutattak ki. Habar az elvégzett korrelacidos vizsgalat eredményei, ebbe az
iranyba mutatnak, miszerint kozepesen erds kapcsolat van a Stanford faradtsag skalan elért
magasabb pontszam, tehat a faradtabb résztvevok és a tobb negativ szopar elsajatitasa kozott.

Azonban Nishida, Pearsall, Buckner és Walker (2009) kutatasukban kimutattak a
negativ érzelmi toltetli emlékek fokozott felidézését délutani szunyokdlds hatdsira. Azok a
résztvevok, akik a tanulds utdn aludtak, tobb negativ képet ismertek fel, mint semlegest,
valamint a felismert negativ képek szama szoros egylittjarast mutatott a szunyokalas alatti REM
alvas mennyiségével.

Hasonl6 eredményeket kapott Payne, Chambers és Kensinger (2012a), akik szintén a
negativ érzelmi toltetli ingerek jobb megtartottsdgat mutattak ki alvas hatdsara. A kisérleti
személyeknek negativ és semleges jeleneteket mutattak be. Azoknal a résztvevoknél, akiknél az
esti tanulast roviddel alvas kovette, megnétt a negativ jelenetek felismerési pontossaga,
ellentétben azokkal, akik csak az egész napos ébrenlét utan alhattak. Az alvas tehat a negativ

tartalmak konszolidacidjat jobban segitette, mint a semlegesekét.
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Kutatasomban Nishida és munkatarsai (2009), valamint Payne, Chambers és Kensinger
(2012a) eredményeivel megegyezben, az alvas a negativ érzelmi toltetli anyagok esetében
erdteljesebb hatast gyakorolt a konszolidécidés folyamatokra, hiszen az alvds csoport tobb
negativ szopart idézett vissza az ébrenléti csoporthoz képest. Valamint az ébrenléti csoport
esetében a nagyobb PSQI alvaslatencia érték kevesebb negativ szopar felidézésével jart egyiitt.

Walker és Van der Helm (2009) elméletét alapul véve — miszerint az alvas nemcsak a
rogziilést segiti, hanem a felejtést is — ha az alvas sériill bizonyos betegségek vagy
hangulatzavarok kovetkeztében és az alvas nem tudja eltavolitani idével az emlék erés negativ
toltetét, ez magyarazhatja a poszttraumds stressz zavarban (PTSD) jelentkezd tiinetek
fennmaradésat, vagy a depresszid €s a szorongas esetén a negativ érzelmek tartossagat. Hiszen
ha az alvas a negativ emlékek konszolidacidjara erdsebben hat, akkor az alvas hidnya vagy
zavara ezeknek a tiineteknek az érzelmi toltetét sem képes csokkenteni.

Lehetséges azonban az is, hogy eredményeim, amelyek szerint a semleges szavakat
nagyobb aranyban idézték fel a résztvevOk az €rzelmi toltetliekhez képest, az altalam hasznalt
szolista jellemzoOivel lehetnek kapcsolatban, amit igaz, hogy tobb esetben is hasznaltak az
intézetben folyd kutatdsokhoz, de nem egy standardizalt szdlista, habar szogyakorisagban és
szOhosszusagban egyeztetett szavak alkottdk. A vizsgalati személyek az elvont fogalmakat a
konkrét szavakhoz képest elképzelhet6, hogy kevésbé tudtak megjegyezni, igy ezek Kisebb
mértékben rogziiltek a tobbi kategoria elemeihez képest. Mindamellett, hogy minden vizsgalati
személy mas emléket kothet egy-egy szohoz (ami lehet pozitiv, negativ vagy semleges), ezaltal
lehet, hogy valtozik egyénenként a sz6 érzelmi toltete.

Az elvégzett kutatas a kezdetben felallitott hipotézisek egy részét igazolta. Alvas
hatasara javult az emlékezeti teljesitmény. Jobb teljesitményt ért el a felidézés soran az a
csoport, amelyik a tanulast kdvetd iddszakot alvéssal toltotte, mint az a csoport, amelyik ez
alatt az id6 alatt ébren volt. Az alvéas hatdsat az érzelmileg telitett szavak felidézésére részben
sikeriilt kimutatnom. A résztvevok mindkét csoporton beliil nagyobb ardnyban idézték fel a
semleges szoparokat az érzelmi toltetlieckhez képest, de az alvas hatdsa a csoportok kozott a
negativ szavak jobb felidézésében megmutatkozott, a konszolidacios folyamatok feltehetéen
ezt erételjesebben befolyasoltdk. Osszefiiggéseket viszont nem taldltam az alvas mennyisége,
szubjektiv mindsége és az emlékezeti teljesitmény kozott.

Tovéabbi kutatasokkal érdemes lenne az ismereteinket tovabb mélyiteni a témaban.
Erdemes lenne a vizsgalatot megismételni szemantikailag osszefliggd szoparok vagy érzelmileg
telitett szovegek hasznalataval és igy megvizsgalni, hogy ebben az esetben is a semleges szavak

dominanciaja jelentkezik-e. llletve megfigyelhetnénk, hogy ebben az esetben is a negativ
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szavak csokkent mértékli felidézése mutatkozik-e az ébrenléti csoportban az alvoshoz képest.
Tovabba megvizsgalhatnank egyéb emlékezeti rendszerek érintettségét a témaban, mint példaul
az epizodikus vagy Onéletrajzi emlékezet, a prospektiv emlékezet, illetve a nem-deklarativ
emlékezet. A kutatast mas elrendezésben is folytathatnank, a felidézési feladat helyett
alkalmazhatnank felismerést, amely kevésbé igényli a hippokampusz miikodését. Erdemes
lenne megfigyelni, hogy ebben az esetben hogyan alakul az érzelmi toltettel rendelkezd szavak
felismerésének aranya a semlegesekhez képest. Valamint, hogy az alvasnak milyen mérték
hatasa jelentkezik a szOparok felismerése soran. Ezeket az eredményeket Osszevetve tagabb
képet kaphatnank az alvas hatasardl az emlékezeti rendszerek miikodésére.

A vizsgélatom eredménye gyakorlati szempontbol is jelentdsnek mondhaté. Ezek
alapjan is bizonyitast nyert az a tény, hogy a megfeleld mennyiségli és mindségli alvas
elengedhetetlen a konszolidacios folyamatokhoz, ami az Gj informacié elsajatitasanak az alapjat
képezi. Kiilondsen fontos ez diakokndl, akik az idejik nagy részét deklarativ anyagok
elsajatitasaval toltik. A vizsgékra és zarthelyi dolgozatokra vald felkésziiléskor tehat sokkal
hatékonyabb moddszer lehet az, ha nem a teszt megirasa elott kezdenek hozza az anyag
megtanuldsanak, valamint nagyobb figyelmet forditanak a megfeleld éjszakai alvasra. De
barmilyen mas esetben, ha az ember ilyen jellegli informacio elsajatitasaval talalkozik, akar
nyelvtanulas alkalméaval is, fontos ezeket a szempontokat figyelembe venni a lehetd
leghatékonyabb tanulasi eredmény elérésének érdekében.

Osszefoglalva, eredményeim amellett, hogy igazoltak, hogy az alvéds szerepet jatszik a
deklarativ emlékezeti miikodésben jol bejosoljak, hogy egy esetleges alvaszavar esetén ennek a
rendszernek az alulmiikodése varhatdé. Ez minden korosztalyt érint, kiilonosen fontos lehet
azonban iskolas korban. Igy a jovébeni terdpia megtervezése soran ezeket az eredményeket
alapul véve nem a kérgi teriiletekhez (frontalis kéreg, mediotemporalis lebeny, hippocampus)
kapcsoldodo deklarativ rendszerre kell €piteni a terapiat, hanem a nem-deklarativ rendszert kell
elétérbe helyezni. Példaul a készségtanulast, igy ez esetlegesen kompenzalni tudja a deklarativ
emlékezet hidnyossagait. Az alvaszavarral Gsszefliggésben az érzelmi szabdlyozéds is nagy
valoszinliséggel zavart fog szenvedni. Az alvas helyredllitdsdval viszont ez feltehetden
visszafordithato. Fontos tehat odafigyelni arra, hogy az alvdszavaroknak hosszl tdvon szamos
terliletre kiterjed6 negativ hatasa lehet, igy a megeldzésre és az emberek széles korll

tajékoztatasara nagy hangsulyt kell fektetni a jovében.
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Koszonetnyilvanitas

A dolgozat létrejottében szeretnék koszonetet mondani Csabi Eszter egyetemi
tanarsegédnek a tesztfelvételek alatti reggeli-esti/esti-reggeli jelenlétéért és segitségéért.
Koszo6nom a dolgozat irasa alatti folyamatos rendelkezésre allasat, értékelé javaslatait, az
elemzések soran nyujtott aktiv munkajat, azt, hogy a dolgozatot minden esetben alaposan
atnézte ¢és konstruktiv megjegyzésekkel latta el. Valamint szeretném megkdszonni minden

kisérleti személynek, aki részvételiikkel hozzajarultak a dolgozatom eredményeihez.
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Mellékletek

1. Melléklet: Etikai tirlap

Etikai jovahagyast igénylo turlap
diak kutatok szamara
SZTE BTK PSZICHOLOGIAI INTEZET

1. A kutatas cime: Az alvas hatasa a deklarativ emlékezeti miikodésre - Az alvas szerepe az

Ve

2. A beadas datuma: 2014. 04. 27.
3. A kutatasért felelds oktato neve, beosztasa: Csabi Eszter, Egyetemi tanarsegéd
A didk kutat6/k neve: Zambo Agnes

4. A kutatas melyik kategoriaba esik:

kurzus munka; ebben az esetben, kurzus neve
miihelymunka

szakdolgozati munka

TDK munka

egyéb:

O O O O O

5. A kutatas céljanak és menetének rovid ismertetése:

A kutatas célja feltarni az alvas szerepét a deklarativ emlékezeti konszolidacidban inger vezérelt
felidézési feladattal. Ezen belill megvizsgalni az alvas szerepét az érzelmileg telitett és semleges
emlékek felidézésében. A vizsgalati személyek két kondicidba lesznek szétosztva, egy este-reggel és
egy reggel-este csoportba. Az adatfelvétel is ennek megfeleléen 8:00 és 20:00, illetve 20:00 és 8:00
idépontokban torténik. Elsé alkalommal, elézetes adatrogzités utan a résztvevok a szubjektiv
alvasmindségre, illetve és a szubjektiv faradtsag és dlmossag szintjére vonatkozo teszteket toltenek ki
irasban. Majd felveszem veliik a Forditott Szamterjedelem Tesztet, ezt kdvetden pedig a deklarativ
emlékezet mérésére szolgalo szolistat tanulnak meg 60%-os helyes visszamondasi szintig. Masodik
alkalommal a résztvevok ismét kitoltik a szubjektiv faradtsag és dlmossag szintre vonatkozo teszteket,
majd a szolista elemeit ujboli ismétlés nélkiil visszamondjak. A vizsgalat négyszemkozti helyzetben
zajlik. Az els6 alkalom megkdzelitleg 60 percet, a masodik alkalom pedig megkozelitéleg 20 percet
vesz igénybe.

6. A minta leirasa, a vizsgalati személyek toborzasanak modja?

A vizsgalatban 18-25 év kozotti egyetemi hallgatok vesznek részt, 34 6, a nemek aranya nagyjabol
megegyez0d, kényelmi mintavétel alapjan valogatva.

7. Hol zajlik a vizsgalat?

A Szegedi Tudomanyegyetem Bdolcsészettudomanyi Kar Pszicholdgiai Intézetének Kis Kardos
laborjaban.
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8. Milyen berendezéseket és eszkozoket alkalmaz? (Nevezze meg az alkalmazott tesztet,
kérdoivet!)

- Groningen Alvasmindség Skala
- Rovid Stanford Almossag és Faradtsag Skala
- Forditott Szamterjedelem Tesztet

9. Az etikailag érzékeny pontok azonositasa

Jar-e a vizsgalat kellemetlen ingerek bemutatdsdval vagy kellemetlen helyzetek
létrehozasaval? IGEN / NEM. Ha a valasz “igen”, akkor pontosan ismertesse a helyzetet és becsiilje
meg a kockazati tényezo sulyossagat!

Kellemetlen helyzet?

Kellemetlen ingerek?

Fajdalom?

Viz, élelem, alvas stb. megvonas?

Gyogyszerek vagy pszichoaktiv szerek alkalmazasa?

Testi sértilés veszélye?

Szorongas vagy egyéb negativ érzés okozdasa feltételezheté médon?
Lényeges informaci6 visszatartasa?

A vizsgalt személyek tudatos félrevezetése?

Jar-e a vizsgalat érzékeny populdcio részvételével (karikazza be és részletezze a valaszt megfelel6
pontnal)? IGEN / NEM

e 18 éven aluliak?

e betegek vagy mentdlisan veszélyeztetett egyének?

e egyéb modon érzékeny tarsadalmi csoporthoz tartozok?

Jar-e a vizsgalat érzékeny témdk érintésével? Részletezze a valaszt, ha igen! IGEN / NEM
e szexualitas
e intimitast érint6 témak
e identitasat, személyes kapcsolatokat érint6 témak, etc.

10. Pontosan ismertesse, hogy milyen eljarasokat tervez az etikai kockazat kiiktatasara
illetve minimalizalasara, Kitérve az informalt beleegyezés megszerzésének moédjara és az
utdlagos tajékoztatas menetére!

A vizsgalati személyek részletes tajékoztatast kapnak szdban és irasban is a vizsgalat menetérdl és
a kitoltendo tesztekrdl, a felmeril6 kérdéseket tisztazzuk.

A tesztek felvétele négyszemkozti helyzetben torténik, nem veszélyezteti sem a fizikai, sem a
pszichés jolétet, nem jelent semmiféle kockazatot.

A kutatas soran gytjtott adatokat név nélkiil, szigorian bizalmasan kezeljiik, a vizsgalatban részt
vev0 személyek azonosité kédot kapnak, ezzel novelve az anonimitast.

Elemzéseket csak tudomanyos céllal végziink.
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11. Az informalt beleegyezés szovege (Adja meg az informalt beleegyezés pontos szovegét!)

Tajékoztato €s nyilatkozat az emlékezet €s tanulas vizsgalathoz

Az vizsgalatok célja az alvas és az emlékezeti folyamatok vizsgalata. A vizsgalatban a
személyeknek szolista tanulasi feladattal mérjiik a deklarativ emlékezeti kapacitasat. A
tesztfelvétel két alkalommal torténik este és reggel vagy reggel és este. A vizsgalatnak
karos kovetkezménye nincs.

Alulirott......ccovievviennnne. hozzajarulok, hogy a Szegedi Tudomanyegyetem vizsgalataiban
2013.....c..e ho .... napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljardl és jellegérdl kielégit6 tajékoztatast kaptam. A
vizsgalatokhoz valé hozzdjarulasomért anyagi ellenszolgaltataist sem én, sem
hozzatartozém nem kapott.

Tudomasul veszem, hogy azonositasomra alkalmas személyi adatokat a vizsgalat vezetdje
bizalmasan kezeli, azokba a kisérlet lebonyolitdsdaban részt vevd személyeken kiviil
masoknak nem enged betekintést. Hozzdjarulok, hogy a vizsgalat soran felvett,
azonositasara nem alkalmas adatok, tovdbba hang vagy vide6 felvételek mas kutaték
szadmara is hozzaférhet6ek legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatdsi és nem diagnosztikai célokat

szolganak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem
tamasztok.

Szeged, 2013. ..ccvveiiren ho............ NAP e e
alairas

12. Van-e barmilyen tovabbi etikai vonatkozasa a vizsgalatnak, amelyre a fenti kérdésekre
adott valaszokban nem toértént utalas?

Nincs

Tanusitom, hogy az etikai jovahagyds megtirtént.
A végso formaban val6 jovahagyas datuma:

A vizsgalat lefolytatasanak tervezett datuma:

A jovahagyo tanar (nem kell kézirasos alairas):
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2. Melléklet: Tajékoztato- és beleegyezd nyilatkozat

Tajékoztato €s nyilatkozat az emlékezet és tanulds vizsgalathoz

Az vizsgalatok célja az alvas és az emlékezeti folyamatok vizsgalata. A vizsgalatban a
személyeknek szolista tanuldsi feladattal mérjilk a deklarativ emlékezeti kapacitdsat. A
tesztfelvétel két alkalommal torténik este €s reggel vagy reggel és este. A vizsgélatnak karos

kovetkezménye nincs.

Alulirott.........coooiiiiii hozzajarulok, hogy a Szegedi Tudomanyegyetem

vizsgalataiban 2014.......................... ho ........ napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljarél és jellegérdl kielégitd téjékoztatast kaptam. A
vizsgalatokhoz valdé hozzajarulasomért anyagi ellenszolgaltatast sem én, sem hozzatartozom
nem kapott.

Tudomasul veszem, hogy azonositdsomra alkalmas személyi adatokat a vizsgalat vezetdje
bizalmasan kezeli, azokba a kisérlet lebonyolitasaban részt vevé személyeken kiviil masoknak
nem enged betekintést. Hozzajarulok, hogy a vizsgélat soran felvett, azonositdsara nem
alkalmas adatok, tovabba hang vagy video felvételek mas kutatok szamara is hozzaférhetoek
legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatasi és nem diagnosztikai célokat szolganak,

ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem tamasztok.

Szeged, 2014. ...l ho............ NAD

alairas
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3. Melléklet: Vizsgalati jegyzOkonyv tanulas és emlékezet vizsgalatahoz (reggel — este)

Vizsgalati jegyzokonyv

Név: Vizsgalatvezetd:

Nem: Vizsgalat id6pontja:
Sziiletési datum: Vizsgalat helye:
Foglalkozés (hallgato esetén kar, szak): Vizsgalati személy szdma:
Zene (milyen hangszer, hany évig): Megjegyzés:

Nyelv (milyen nyelv, hany évig, fok):
Kezesség/labassag (jobb/bal):
Mennyi 1d9 telt el a két tesztfelvétel kozott:

Egészségligyi probléma:
(els6sorban olyan betegségekre kérdezz ra, ami kihathat a kognitiv funkcidkra pl: fejsériilés, pszichiatriai
problémak, cukorbetegség, sziv, érrendszeri betegség, kezelés ideje, milyen gyogyszereket szed):

Forditott Szamterjedelem teszt

Eljaras: A vizsgalatvezetd egyenként olvassa fel a szamokat 1 masodperces sziinetet tartva minden szam utan. A
vizsgalt személy feladata, hogy a szamsorozatot forditott sorrendben mondja vissza. Csak a pontosan megismételt
szamsorozat fogadhato el, kihagyott és felcserélt szamok egyarant hibasnak szamitanak. Akkor megyiink tovabb,
ha 4-bél 3-at helyesen visszamondott.

Forditott szimterjedelem
3 1-8-4
7-8-1
9-7-1
2-5-9
4 6-2-3-8
7-9-8-6
1-6-2-5
9-4-2-1
5 6-5-7-3-2
2:3:3'_4__81 8 8-5-9-1-2-4-6-7
2-7-3-9-8-1-5-4
5-6-3-9-4
6 6-1-8-4-5.3 1-9-5-3-8-6-4-2
3.0-2-4-8-7 3-2-7-5-4-1-9-8
7.1-8-3.9-5 9 8-7-5-2-9-2-6-4-1
2-7-5-4-2-1 3-1-7-9-5-2-4-8-6
7 9-5-7-1-2-6-8
14-9-7-8-3-6 3-1-8-5-6-2-9-7-4
5-6-3-1-9-4-2 2-9-1-5-3-7-4-6-8
7-4-1-8-3-5-6

38



Szolista tanulas:

Feladat: Els6 alkalommal (reggel) 60 szavas szoparokbol allo szolistat mutatunk a vizsgalt személynek. Az elsé
tesztfelvétel alkalmaval a szoparok egyiitt jelennek meg a vizsgalt személy feladata, hogy hangosan kimondja a
két szot és probalja megjegyezni. A szolista tanulast addig kell ismételni, amig a vizsgalati személy a szoparok
60%-at helyesen vissza nem mondja (36).

A masodik tesztfelvétel soran (este) ismét meg megmutatjuk a 60 szoparbol allo szolistat tigy, hogy a szdparoknak
csak az elsé részét latjak a személyek, feladatuk, hogy emlékezzenek vissza a szd parjara. A valaszokat egy
tablazatban a vizsgalat vezetdjének kell lejegyeznie egy erre a célra készitett valaszlapon (lehetséges valaszok:

tudta a szot; nem tudta; mas sz6t mondott).

Instrukeié (elsé alkalommal, reggel.): ,, Kedves Résztvevi! A kdvetkezékben szépdrokat fogsz
latni a képernyon, a feladatod az lesz, hogy olvasd fel oket hangosan és probald meg

megjegyezni.”’

Instrukcié (masodik alkalommal, este): ,, Kedves Résztvevd! A kordbban latott szopdrokat
fogod latni, de csak az egyik szot. A feladatod az lesz, hogy probalj meg visszaemlékezni, hogy

>

mi volt a parja.’
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Rovid Stanford Almossagi Skala (reggeli és az esti tesztfelvétel elétt is vedd fel!)

Tegyen X-et azon 4llitas elé amely a legjobban leirja hogy jelenleg mennyire almos:

Aktiv és éber, teljesen ébren van.

Eber, tud koncentralni, de nem 100%-osan.

Ellazult, ébren van, de nehezebb figyelnie.

Kicsit almos, lepihenne.

Almos, meglassult, aludni szeretne.

Almos, szivesen lefekiidne, kiizdenie kell az elalvas ellen.

N[OOI~ WIN| -

Majdnem alszik, nem tud ébren maradni.

Faradtsag Skala

Tegyen X-et azon allitas el¢ amely a legjobban jellemzi jelenlegi energiaszintjét:

Tele van energidval: a napi teendok elvégzése nem okozna problémat.

N

Energiaszintje magas, de nem a legmagasabb: a napi teendok tobbségének
elvégzése nem okozna problémat.

Energiaszintje ahhoz elég, hogy konnyebb tevékenységeket végezzen.

Energiaszintjével egyszeribb feladatokat is csak lassan tudna elvégezni.

Alacsony energiaszint: jo lenne pihenni, miel6tt a napi teenddit elvégezné.

Alacsony energiaszint: legjobb lenne pihenni, mintsem barmi mast tenni.

N[O~ W

Teljesen kimeriilt, egyszeriien semmit nem tudna most csinalni.

Reggeli tesztfelvétel soran kérdezd meg:

Ivott-e kédvét mar reggel? Ha igen, mennyivel a tesztelés el6tt?

Reggelizett-e? Mit?

Az elmult ¢jszaka hany 6rat aludt (mikor fekiidt, mikor kelt)?

Van-e alvaszavara (pl: horkolds, nehezen alszik el, gyakran felébred, koran kel)?
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PSQI (ALVAS kérdéiv — altalaban)

Instrukciok:

A kovetkezd kérdések az elmult honap alatt Onre jellemzd alvasi szokasokra vonatkoznak.

Torekedjen arra, hogy valaszai a lehetd legjobban jellemezzék az elmult honap napjainak és

¢jszakainak tobbségét. Kérem, valaszoljon minden kérdésre!

1. Az elmilt honapban altaliban hany orakor fekiidt le

aludni? de./du.
2. Az elmilt hénapban altaliban mennyi iddre volt

s . perc
sziiksége, hogy elaludjon?
3. Az elmult honap alatt altalaban hany orakor kelt fel de./du
reggel? o
4. Az elmult honapban éjszakanként hany orat toltott
ténylegesen alvassal? (Ez kiilonbozhet azon 6rak szamatol, ora

amit agyban toltott)

Kérem minden kérdésre valassza ki az Onre leginkabb jellemzd valaszt:

5. Az elmiilt egy hénap alatt milyen gyakran volt problémaja az alvassal, mert On...

a. Nem tudott elaludni 30 percen beliil

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten

Ki kellett mennie a mosdoba

Nem fordult el6 az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

oDood e

Kohogott vagy hangosan horkolt
Nem fordult el6 az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten
Harom vagy tobb alkalommal egy héten

oooge

Ugy érezte, till melege van
Nem fordult eld az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten
Harom vagy tobb alkalommal egy héten

ooogaoe

b. Felébredt az éjszaka kozepén vagy kora
reggel

O Nem fordult el6 az elmtlt honapban

[0 Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

[0 Egyszer vagy kétszer egy héten

[0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

. Nem tudott konnyedén lélegezni

Nem fordult el6 az elmult hdnapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

0000

f. Ugy érezte, tiil hideg van

Nem fordult el6 az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Harom vagy tobb alkalommal egy héten

Oo0oo0gaod

. Kellemetlen almai voltak

Nem fordult el az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Harom vagy t6bb alkalommal egy héten

oooo s
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i. Fajdalmai voltak

Nem fordult eld az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Harom vagy tobb alkalommal egy héten

Ooon

~

Ha egyéb indokbol kérem irja le:

j. Viszketést érzett

[0 Nem fordult el az elmult hénapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
OO0 Egyszer vagy kétszer egy héten

[0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten

6. Az elmult héonapra vonatkozélag hogy
jellemezné az alvasat altalaban?

O Nagyon jo

O Kevésbé jo
0O Rossz

O Nagyon rossz

7. Az elmult honapban mennyi gyoégyszert
szedett (receptre felirva vagy recept nélkiil),
hogy segitse az alvasat?

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten

8. Az elmult honap alatt milyen gyakran
volt Onnek problémija az ébren
maradassal vezetés, étkezés vagy szocialis
elfoglaltsag kozben?

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

0O Haérom vagy tobb alkalommal egy héten

9. Az elmult honapban mennyire okozott
problémat, hogy fenntartsa az érdeklodését
az irant, hogy elvégezze a dolgait?
Egyaltalan nem okozott problémat
Kismértékben okozott problémat

Idénként problémat okozott
Nagymértékben okozott problémat

Ooood

10. Van Onnek partnere vagy szobatarsa?
Nincs szobatarsam vagy haldtarsam
Partner / szobatérs a szomszédos szobaban
Partner ugyanabban a szobdban, de nem
ugyanabban az agyban

Partner ugyanabban az agyban

oo

O
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11. Amennyiben Onnek van halotarsa vagy szobatarsa, kérdezze meg 6t, hogy milyen gyakran

fordult el6 az elmult honapban...

(Amennyiben Onnek nincs halotarsa vagy szobatarsa, probalja meg megbecsiilni a megfeleld

valaszt).

a. Hangosan horkolt b. Hosszu sziinet volt a két lélegzetvétele
kozott, amig aludt

OO0 Nem fordult el6 az elmult honapban [0 Nem fordult el6 az elmult hénapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten 0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

c. Labmozgas vagy rangatézas, mialatt d. Eltévedési epizod vagy zavartsag alvas

aludt kozben

O Nem fordult el6 az elmult honapban OO0 Nem fordult elé az elmtlt honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten 0 Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten [0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

e. Egyéb nyugtalansag, mialatt aludt, kérem irja le:

Az elmuilt honapban atlagosan milyen mértékben fogyasztott a felsorolt Kkoffeint

tartalmazo készitmények koziil:

R (pohar/nap)
| € PPN (csésze/nap)
Szénsavas iiditoital:........ccoeevviniiiiiiiiniennnns (pohar/nap)

Az elmult honapban fogyasztott-e dohanyarut?

O
O

Nem
Igen cigaretta:......... (csomag/nap)
szivar:......... (db/nap)
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A Groningen Alvasminéség Skala (reggeli tesztfelvétel soran vedd fel)

Kérjiik, valaszoljon az alabbi kérdésekre!

1. Az éjjel mélyen aludtam. Igaz Nem igaz

2. Ugy érzem, rosszul aludtam az éjjel. Igaz Nem igaz

3. Tobb mint fél 6raba telt, amig este el tudtam aludni. Igaz Nem igaz
4. Tobbszor is felébredtem az éjjel. Igaz Nem igaz

5. Ma reggel faradtan ébredtem. Igaz Nem igaz

6. Ugy érzem, nem aludtam eleget az éjjel. Igaz Nem igaz

7. Felébredtem az éjszaka kozepén. Igaz Nem igaz

8. Ma reggel kipihenten ¢bredtem. Igaz Nem igaz

9. Azt hiszem, csak néhany orat aludtam az éjjel.  lgaz Nem igaz
10. Azt hiszem, jol aludtam az éjjel. Igaz Nem igaz

11. Egy szemhunyasnyit sem aludtam az éjjel. Igaz Nem igaz
12. Tegnap este konnyen elaludtam. Igaz Nem igaz

13. Amikor éjjel felébredtem, nehezen aludtam vissza. lgaz Nem igaz
14. Egész ¢jjel ide-oda forgolodtam az agyban Igaz Nem igaz
15. Az éjjel nem alhattam tobbet 5 6ranal. Igaz Nem igaz
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Esti tesztfelvétel soran kérdezd meg:

Mennyi kavét ivott aznap? Vagy egyéb serkentd hatasu szert (tea, drog)?

Milyen tevékenységeket folytatott aznap?

Tegye

Rovid Stanford Almossagi Skala (reggeli és az esti tesztfelvétel elétt is vedd fel!)

n X-et azon allitas elé amely a legjobban leirja hogy jelenleg mennyire 4lmos:

Aktiv €s €ber, teljesen ébren van.

Eber, tud koncentralni, de nem 100%-0san.

Ellazult, ébren van, de nehezebb figyelnie.

Kicsit almos, lepihenne.

Almos, meglassult, aludni szeretne.

Almos, szivesen lefekiidne, kiizdenie kell az elalvas ellen.

N[OOI WIN|F-

Majdnem alszik, nem tud ébren maradni.

Tegye

Faradtsag Skala

n X-et azon allitas elé amely a legjobban jellemzi jelenlegi energiaszintjét:

Tele van energidval: a napi teendok elvégzése nem okozna problémat.

N

Energiaszintje magas, de nem a legmagasabb: a napi teenddk tobbségének
elvégzése nem okozna problémat.

Energiaszintje ahhoz elég, hogy konnyebb tevékenységeket végezzen.

Energiaszintjével egyszerilibb feladatokat is csak lassan tudna elvégezni.

Alacsony energiaszint: jo lenne pihenni, miel6tt a napi teenddit elvégezné.

Alacsony energiaszint: legjobb lenne pihenni, mintsem barmi mast tenni.

~Nojob~lw

Teljesen kimeriilt, egyszerlien semmit nem tudna most csindlni.
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4. Melléklet: Vizsgalati jegyzokonyv tanulas és emlékezet vizsgalatahoz (este — reggel)

Vizsgalati jegyzokonyv

Név: Vizsgalatvezetd:

Nem: Vizsgalat idépontja:
Sziiletési datum: Vizsgalat helye:
Foglalkozés (hallgato esetén kar, szak): Vizsgalati személy szdma:
Zene (milyen hangszer, hany évig): Megjegyzés:

Nyelv (milyen nyelv, hany évig, fok):
Kezesség/labassag (jobb/bal):
Mennyi id6 telt el a két tesztfelvétel kozott:

Egészségligyi probléma:
(els6sorban olyan betegségekre kérdezz ra, ami kihathat a kognitiv funkcidkra pl: fejsériilés, pszichiatriai
problémak, cukorbetegség, sziv, érrendszeri betegség, kezelés ideje, milyen gyogyszereket szed):

Forditott Szamterjedelem teszt

Eljaras: A vizsgalatvezetd egyenként olvassa fel a szamokat 1 masodperces sziinetet tartva minden szam utan. A
vizsgalt személy feladata, hogy a szamsorozatot forditott sorrendben mondja vissza. Csak a pontosan megismételt
szamsorozat fogadhato el, kihagyott és felcserélt szamok egyarant hibasnak szamitanak. Akkor megyiink tovabb,
ha 4-bél 3-at helyesen visszamondott.

Forditott szimterjedelem
3 1-8-4
7-8-1
9-7-1
2-5-9
4 6-2-3-8
7-9-8-6
1-6-2-5
9-4-2-1
5 6-5-7-3-2
::3:3_4__81 8 8-5-9-1-2-4-6-7
2-7-3-9-8-1-5-4
5-6-3-9-4
6 6-1-8-4-5.3 1-9-5-3-8-6-4-2
3-9-2-4-8-7 3-2-7-5-4-1-9-8
7.1-8-3.9-5 9 8-7-5-2-9-2-6-4-1
2-7-5-4-2-1 3-1-7-9-5-2-4-8-6
7 9-5-7-1-2-6-8
14-9-7-8-3-6 3-1-8-5-6-2-9-7-4
5-6-3-1-9-4-2 2-9-1-5-3-7-4-6-8
7-4-1-8-3-5-6
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Szolista tanulas:

Feladat: Feladat: Els6 alkalommal (este) 60 szavas szoparokbél &llo szolistat mutatunk a vizsgalt személynek.
Az elso tesztfelvétel alkalmaval a szoparok egyiitt jelennek meg a vizsgalt személy feladata, hogy hangosan
kimondja a két szot és probalja megjegyezni. A szoélista tanulast addig kell ismételni, amig a vizsgalati személy a
szoparok 60%-at helyesen vissza nem mondja (36).

A masodik tesztfelvétel soran (reggel) ismét meg megmutatjuk a 60 szoparbol allo szélistat Ggy, hogy a
szoparoknak csak az elsd részét latjak a személyek, feladatuk, hogy emlékezzenek vissza a szd parjara. A
valaszokat egy tablazatban a vizsgalat vezetOjének kell lejegyeznie egy erre a célra készitett valaszlapon

(lehetséges valaszok: tudta a szot; nem tudta; mas szot mondott).

Instrukcio (els6 alkalommal, este): ,,Kedves Résztvevo! A kovetkezokben szoparokat fogsz
latni a képernyon, a feladatod az lesz, hogy olvasd fel oket hangosan és probald meg

megjegyezni”’
Instrukcié (masodik alkalommal, reggel), Kedves Résztvevé! A kordbban ldtott szopdrokat

fogod latni, de csak az egyik szot. A feladatod az lesz, hogy probalj meg visszaemlékezni, hogy

mi volt a parja.”
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Rovid Stanford Almossagi Skala (esti és a reggeli tesztfelvétel elétt is vedd fel!)

Tegyen X-et azon allitas elé, amely a legjobban leirja, hogy jelenleg mennyire almos:

Aktiv és éber, teljesen ébren van.

Eber, tud koncentralni, de nem 100%-0san.

Ellazult, ébren van, de nehezebb figyelnie.

Kicsit almos, lepihenne.

Almos, meglassult, aludni szeretne.

Almos, szivesen lefekiidne, kiizdenie kell az elalvas ellen.

N[OOI~ WIN| -

Majdnem alszik, nem tud ébren maradni.

Faradtsag Skala

Tegyen X-et azon allitas el¢, amely a legjobban jellemzi jelenlegi energiaszintjét:

Tele van energidval: a napi teendok elvégzése nem okozna problémat.

N

Energiaszintje magas, de nem a legmagasabb: a napi teendok tobbségének
elvégzése nem okozna problémat.

Energiaszintje ahhoz elég, hogy konnyebb tevékenységeket végezzen.

Energiaszintjével egyszerlibb feladatokat is csak lassan tudna elvégezni.

Alacsony energiaszint: jo lenne pihenni, miel6tt a napi teenddit elvégezné.

Alacsony energiaszint: legjobb lenne pihenni, mintsem barmi mast tenni.

N[O h~lw

Teljesen kimeriilt, egyszertien semmit nem tudna most csinalni.

Esti tesztfelvétel soran kérdezd meg:

Serkentd vagy kabito hatasa szert szedett-e az elmult 24 6raban (pl: kavé tea, gyogyszer)? Ha

igen, mit és mennyit?

Az elmult ¢jszaka hany o6rat aludt (mikor fekiidt, mikor kelt)?

Van-e alvaszavara (pl: horkolas, nehezen alszik el, gyakran felébred, koran kel)?

Mit csinalt aznap?
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PSQI (ALVAS kérdéiv — altalaban)

Instrukciok:

A kovetkezd kérdések az elmult honap alatt Onre jellemzd alvasi szokasokra vonatkoznak.
Torekedjen arra, hogy valaszai a lehetd legjobban jellemezzék az elmult honap napjainak és
¢jszakainak tobbségét. Kérem, valaszoljon minden kérdésre!

1. Az elmilt honapban altalaban hany orakor fekiidt le

aludni? de./du.
2. Az elmult hénapban altalaiban mennyi idore volt
L i perc
sziiksége, hogy elaludjon?
3. Az elmult honap alatt altalaban hany orakor kelt fel de./du
reggel? o
4. Az elmult honapban éjszakanként hany orat toltott
ténylegesen alvassal? (Ez kiilonbozhet azon 6rak szamatol, ora
amit agyban toltott)
Kérem minden kérdésre valassza ki az Onre leginkabb jellemzd valaszt:
5. Az elmiilt egy hénap alatt milyen gyakran volt problémaja az alvassal, mert On...
a. Nem tudott elaludni 30 percen beliil b. Felébredt az éjszaka kozepén vagy kora
reggel
0O Nem fordult el6 az elmult honapban 0 Nem fordult el az elmult honapban
0O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten [0 Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
O Egyszer vagy kétszer egy héten O Egyszer vagy kétszer egy héten
O Harom vagy tobb alkalommal egy héten = O Hérom vagy tobb alkalommal egy héten
c. Ki kellett mennie a mosddéba d. Nem tudott konnyedén lélegezni
O Nem fordult el6 az elmtlt honapban [0 Nem fordult elé az elmtlt honapban
O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten [0 Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
O Egyszer vagy kétszer egy héten O Egyszer vagy kétszer egy héten
O Harom vagy tobb alkalommal egy héten =~ O Hérom vagy tobb alkalommal egy héten
e. Kohogott vagy hangosan horkolt f. Ugy érezte, tiil hideg van
O Nem fordult el6 az elmult honapban [0 Nem fordult el6 az elmtlt honapban
O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
O Egyszer vagy kétszer egy héten OO0 Egyszer vagy kétszer egy héten
O Haérom vagy tobb alkalommal egy héten = O Harom vagy tobb alkalommal egy héten
g. ﬁgy érezte, tul melege van h. Kellemetlen almai voltak
O Nem fordult elé az elmult honapban [0 Nem fordult elé az elmult honapban
O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten [0 Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
O Egyszer vagy kétszer egy héten OO0 Egyszer vagy kétszer egy héten
0O Haérom vagy tobb alkalommal egy héten = O Harom vagy tobb alkalommal egy héten
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i. Fajdalmai voltak

Nem fordult eld az elmult honapban
Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
Egyszer vagy kétszer egy héten

Harom vagy tobb alkalommal egy héten

Ooon

~

Ha egyéb indokbol kérem irja le:

j. Viszketést érzett

[0 Nem fordult el az elmult hénapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten
OO0 Egyszer vagy kétszer egy héten

[0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten

6. Az elmult héonapra vonatkozélag hogy
jellemezné az alvasat altalaban?

O Nagyon jo

O Kevésbé jo
0O Rossz

O Nagyon rossz

7. Az elmult honapban mennyi gyoégyszert
szedett (receptre felirva vagy recept nélkiil),
hogy segitse az alvasat?

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten

8. Az elmult honap alatt milyen gyakran
volt Onnek problémija az ébren
maradassal vezetés, étkezés vagy szocialis
elfoglaltsag kozben?

O Nem fordult el6 az elmult honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten

0O Haérom vagy tobb alkalommal egy héten

9. Az elmult honapban mennyire okozott
problémat, hogy fenntartsa az érdeklodését
az irant, hogy elvégezze a dolgait?
Egyaltalan nem okozott problémat
Kismértékben okozott problémat

Idénként problémat okozott
Nagymértékben okozott problémat

Ooood

10. Van Onnek partnere vagy szobatarsa?
Nincs szobatarsam vagy haldtarsam
Partner / szobatérs a szomszédos szobaban
Partner ugyanabban a szobdban, de nem
ugyanabban az agyban

Partner ugyanabban az agyban

oo

O
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11. Amennyiben Onnek van halotarsa vagy szobatarsa, kérdezze meg 6t, hogy milyen gyakran

fordult el6 az elmult honapban...

(Amennyiben Onnek nincs halotarsa vagy szobatarsa, probalja meg megbecsiilni a megfeleld

valaszt).

a. Hangosan horkolt b. Hosszu sziinet volt a két lélegzetvétele
kozott, amig aludt

OO0 Nem fordult el6 az elmult honapban [0 Nem fordult el6 az elmult hénapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten 0 Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten O Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten 0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

c. Labmozgas vagy rangatézas, mialatt d. Eltévedési epizod vagy zavartsag alvas

aludt kozben

O Nem fordult el6 az elmult honapban OO0 Nem fordult elé az elmtlt honapban

O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten O Kevesebbszer, mint egyszer egy héten

O Egyszer vagy kétszer egy héten 0 Egyszer vagy kétszer egy héten

O Harom vagy tobb alkalommal egy héten [0 Hérom vagy tobb alkalommal egy héten

e. Egyéb nyugtalansag, mialatt aludt, kérem irja le:

Az elmuilt honapban atlagosan milyen mértékben fogyasztott a felsorolt Kkoffeint

tartalmazo készitmények koziil:

R (pohar/nap)
| € PPN (csésze/nap)
Szénsavas iiditoital:........ccoeevviniiiiiiiiniennnns (pohar/nap)

Az elmult honapban fogyasztott-e dohanyarut?

O
O

Nem
Igen cigaretta:......... (csomag/nap)
szivar:......... (db/nap)
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A Groningen Alvasmindség Skala (reggel vedd fel)

Kérjiik, valaszoljon az aldbbi kérdésekre!

1. Az éjjel mélyen aludtam.
2. Ugy érzem, rosszul aludtam az éjjel.
3. Tobb mint fél 6raba telt, amig este el tudtam aludni.
4. Tobbszor 1s felebredtem az éjjel.
5. Ma reggel faradtan ébredtem.
6. Ugy érzem, nem aludtam eleget az éjjel.
7. Felébredtem az éjszaka kozepén.
8. Ma reggel kipihenten ¢bredtem.
9. Azt hiszem, csak né¢hany orat aludtam az éjjel.
10. Azt hiszem, j6l aludtam az é&jjel.
11. Egy szemhunyasnyit sem aludtam az éjjel.
12. Tegnap este konnyen elaludtam.
13. Amikor ¢&jjel felébredtem, nehezen aludtam vissza.
14. Egész ¢jjel ide-oda forgolodtam az dgyban
15. Az ¢jjel nem alhattam tobbet 5 dranal.
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Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz
Igaz Nem igaz



Reggeli tesztfelvétel soran kérdezd meg:

Hany orat aludt az el6z6 éjszaka (mikor fekiidt le és mikor kelt)?

Mit csinalt el6z6 este kozvetleniil a lefekvés elott (pl: TV, olvasas..stb.)?:
Almodott-e? Ha igen, mit?

Ivott-e reggel kavét? Ha igen, mennyi idovel a tesztelés el6tt?

Rovid Stanford Almossagi Skala (esti és a reggeli tesztfelvétel el6tt is vedd fel!)

Tegyen X-et azon allitas elé, amely a legjobban leirja, hogy jelenleg mennyire almos:

Aktiv €s €ber, teljesen ébren van.

Eber, tud koncentralni, de nem 100%-0san.

Ellazult, ébren van, de nehezebb figyelnie.

Kicsit almos, lepihenne.

Almos, meglassult, aludni szeretne.

Almos, szivesen lefekiidne, kiizdenie kell az elalvas ellen.

N[OOI WIN|F-

Majdnem alszik, nem tud ébren maradni.

Faradtsag Skala

Tegyen X-et azon allitas el¢, amely a legjobban jellemzi jelenlegi energiaszintjét:

1 Tele van energidval: a napi teendok elvégzése nem okozna problémat.

N

Energiaszintje magas, de nem a legmagasabb: a napi teend6k tobbségének
elvégzése nem okozna problémat.

Energiaszintje ahhoz elég, hogy konnyebb tevékenységeket végezzen.

Energiaszintjével egyszeriibb feladatokat is csak lassan tudna elvégezni.

Alacsony energiaszint: jo lenne pihenni, miel6tt a napi teenddit elvégezné.

Alacsony energiaszint: legjobb lenne pihenni, mintsem barmi mést tenni.

N[O~ lw

Teljesen kimeriilt, egyszerlien semmit nem tudna most csinalni.
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5. Melléklet: Vialaszlap a deklarativ emlékezet mérésére

Szoparok +/-/0 | tudta/nem tudta mast mondott

ellenfél - konfliktus -

utazas - baratsag +
térkép - talaj 0
tartomany - felfogas 0

lemondas - hazugsag -

halott - borton -

csapda - bukas -

boldogsag - virag +
fajdalom - tamadas -
jutalom - szenvedély +
haladas - szorakozas +
szépség - egyensuly +

banat - magany -

kollégium - 0jsagird

napilap - folyadék

o o ©

bor - hegy

veszteség - szenvedés -

vallas - erd6

teve - jegyzet

paradicsom - igazolvany

+| O O ©

strand - vicc

kritika - hadsereg -

satanizmus - katasztrofa -

o

ovoda - villamos

+

lelkesedés - fesztival

illat - sziiletés

motor - mester

mivelet - inditvany

népesség - korosztaly

toke - latvany

+| O] O] o] o] +

meglepetés - ajandék

remény - szinvonal +
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ordog - miitét

szokincs - izlés 0
pokol - drama -
csoda - nyitottsag +
mosoly - béke +
kiizdelem - biintetés -
csend - nyugalom +
szobor - kenyér 0
bizalom - adomany +
csalddas - gytlolet -
szerencse - tavasz +
lelkész - vihar 0
rak - konny -
ifjusag - buli +
sériilés - akadaly -
faj - kod 0
Osszefogdas - hazassag +
sor - kulcs 0
fegyver - hideg -
hiiség - gy6zelem +
felh6 - hala +
vér - harc -
temetd - erdszak -
torony - bolygd 0
korona - kapitany 0
gazdagsag — gondoskodas +

birsag - virus

drog - seb
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