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Absztrakt

A tanc kilonb6z6 formainak pozitiv hatdsait kordbban mdar szamos alkalommal
alatamasztottak. Az empirikus eredmények azonban ellentmondésosak. Célunk olyan elméleti
keret megalkotdsa, mely feloldja ezen ellentéteket, majd ez alapjan annak a feltérképezése,
hogy milyen modon fejti ki hatasat a tdnc improvizacio. Hobbi szintl tdncosok (n = 53) vettek
részt hét alkalmas tancos programunkban, ahol heti egyszer 30 percig végeztek tanc
improvizéciot. Minden alkalom eldtt és utan kitoltotték a Pozitiv és Negativ Affektivitas Skalat
(AB), Mentalis Egészség Tesztet (GJ), Eszlelt Stressz Kérddivet (PS) és Félelem a Negativ
Megitéléstol Kérddivet (FNE). Ezen kérddivekbdl szamitottunk egységes mutatot, melyet lelki
egészségnek (LE) neveziink. Eredményeink aldtdmasztjdk a tanc hatdsar6l alkotott
teriiletspecifikus modelliinket, mivel az improvizacio a pozitiv affektivitdson kiviil a tancos
program minden LE mutatdjara pozitiv hatdssal volt. Az LE egy alkalmat és a teljes intervenciot
tekintve is statisztikailag szignifikansan javult (p < .005). Mutatéi koziil rovid tdvon az AB,
hosszl tavon a PS kivételével mindegyik mutato jelentdsen javult (p <.05) és ezek a valtozasok
fennmaradtak a teljes intervencid alatt. A kezdeti LE mind révid, mind hosszi tavon
befolyasolta az LE-ben bekdvetkezd valtozas mértékét (p < .03). Minél rosszabb egy személy
kezdeti LE szintje, annal nagyobb mértékii pozitiv valtozas varhatd esetében tancot kovetden.
A tanc hatédsat tehat befolyasoljak az alkalmazott tdnc komponensei, a beavatkozas iddtartama
¢s a kezdeti pszichés allapot, beleértve az AB-t, PS-t, J-t, FNE-t. Eredményeink alatdmasztottak
a tanc hatasarol felvazolt elméletiinket. A tadnc improvizacio rovid és hossza tavon is jelentdsen
javitja a lelki egészség szintjét azaltal, hogy csokkenti a negativ affektivitast, a szocidlis
szorongast, az észlelt stresszt és noveli a jollétet, a pozitiv affektivitadsra azonban nincs hatassal.

A dolgozatban az eredmények mélyebb értelmezésére is kitériink.

Kulcsszavak: tdnc improvizacio, lelki egészség, affektivitas, jollét, észlelt stressz, szocialis

szorongas

Témavalasztas indoklasa

Tancoktatok és gyakorld tdncosok révén érdeklddésiinket a pszichologia tudomanyan beliil a
tanc témakore keltette fel. A tanc terén szerzett szakmai tapasztalataink alapjan megallapitottuk,
hogy annak kiilonb6z6 forméi olykor pozitiv érzelmek forrdsai lehetnek, mas esetekben
azonban negativ érzelmeket és fesziiltséget keltenek a tdncosokban. Ezen negativ allapotok

értelmezése azonban kérdéses volt szdmunkra. Olyan vizsgalatot szeretnénk tervezni ¢€s



kivitelezni, melynek eredményével hozzajarulhatunk a tancterdpidk hatdsmechanizmusanak
jobb megértéséhez ¢és hatékonysadganak noveléséhez. Ennek céljabol a tancterdpia egyik
komponensét, az improvizaciot szeretnénk részletesebben vizsgalni.

Jelen munkank egy kiterjedtebb kutatds része, melybdl harom munka is késziil.
Dolgozatunkban a tanc improvizacio lelki egészségre gyakorolt hatdsat szeretnénk jobban
megérteni. Vizsgalatunk képezi masik két kutatas alapjat (Vécsey & Horvath, 2023; Kelemen
et al.,, 2023). A raépilé munkak egyike a tanc lelki egészségre gyakorolt hatasanak a
személyiséggel vald kapcsolatat vizsgalja, a masik pedig a Liischer-féle szinpreferencia teszt

tancpszicholdgia téméban vald empirikus alkalmazhatosagat kutatja.

Szakirodalmi attekintés

A tanc lelki egészségre gyakorolt hatasanak szakirodalmat attekintve sok eredményt talaltunk
arra vonatkozoan, hogy kiilonb6z6 tancstilusok, kiilonbzo €letkort és egészségligyi allapotu
személyek esetében jotékonyan hatnak a jollétre, észlelt stressz szintre, szocialis szorongasra
¢s érzelmi allapotra. Az empirikus kutatdsok eredményei azonban igen sokfélék, hol
statisztikailag szignifikansak, hol jelentéktelen mértékiiek. Talalni, de kevés olyan vizsgalat
van, melyek emlitett tapasztalatunkat tdmasztjdk ald, mi szerint a tdnc bizonyos formai
distresszt és negativ érzelmi allapotot eredményezhetnek a tancosokban. Az eredmények
ellentmondasossagabol kifolyodlag részletesen csak azokkal a cikkekkel foglalkoztunk, melyek
jelen munkank szempontjabdl relevansak, azaz amik hip hop vagy modern téncot,
improvizaciot, autentikus mozgast alkalmaztak, rovid €s hosszil tavon. Az ilyen mddon

szelektalt szakirodalmakon beliil is szerteagaz6 eredmények voltak fellelhetdk.

Az improvizdcio kapcsolata a tancterdpiaval

A tanc improvizacid alkalmazasa ugy gondoltuk azért lesz szamunkra megfeleld, mivel az a
tancterapidnak egyik legfontosabb eleme, amit a mentélis egészség visszaallitasara, mentalis
betegségek megeldzésére széles korben alkalmaznak, tovabba megbizhat6 terapids modszernek
bizonyult (Briduninger, 2014; Ritter & Low, 1996). Nem mellesleg a kiilonb6z0 tancstilusokban
végzett improvizacid téliink sem all messze, mivel tdncosként sokat tanultunk rola, szadmos
alkalommal alkalmazzuk oktatds kozben is és tanitvanyaink is nagyon élvezik kortol
fiiggetlentil. Nem utolsé sorban eredményeink igy atiiltethetok lehetnek a gyakorlatba akéar
szabadidés tevékenységek, iskoldban alkalmazandd sporttevékenység vagy tancterapia

témajaban egyarant.



Mi is a tdncterapia és hogyan kapcsolddik hozzd az improvizacid? Egyaltalan mit neveziink
improvizacionak? A tancterapidnak szamos moddszere van: tiikrozés technika, autentikus
mozgés,  pszichomotoros szabad  asszociacid,  pszichoanalitikus  tancterapia,
targykapcsolatelméleti és szelf-pszichologiai tancterapia, jungi analitikus tancterapia és még
sok mas. A kozos ezekben a modszerekben, hogy mindegyik a modern tanc kialakulasaval
kezdddott, mely a balett szigortisagara jelent meg valaszként. Korai képviseldi a szabad,
spontéan, kreativ onkifejezést keresték. Ezaltal ezt a tdncos format kezdetektdl fogva jellemzi a
lelki allapotok mozgas utjan torténd kifejezhetdségének kiilonbozo utjainak keresése.

Tobbféle szemlélet talalhaté a tancterapidan beliil, arrol, hogy az mi altal hat a lelki
egészségre. A tancterapids elméletek tobbek kozott hangsulyozzdk, hogy a modern tanc
improvizécio és kontaktimprovizacio az én-érzés (sense of self) fejlodését, tudattalan tartalmak
felszinre hozasat segiti, helyredllitia az egészséges testképzetet, segiti a szelf kiilonbozd
aspektusait integralni, ezaltal konzisztensebb szelf-érzetet eredményezve, melyben tobb elem
is kozrejatszhat (pl. testtudati munka, kapcsolati munka, alkotas, instrukciok, stb.) (Merényi,
2004; Garcia-Diaz, 2018).

A tancterapidban az improvizacid tobbféle format Olthet. Az integralt kifejezés- és
tancterapiaban (IKT) ennek szerepe az autentikus szelf kifejezddése, a kommunikacio, az
implicit tudattartalmak felszinre hozasa, tehat az 6nkifejezés. A Pszichodinamikus mozgas- €s
tancterapiaban (PMT), az individudlis improvizécio alkot6folyamatként van jelen, melynek {6
célja a testélményekben rogziilt torekvések, szorongasok, vagyak felszinre hozasa,
differencidldsa és korrekcidja (Merényi, 2004). Az autentikus mozgéasban (AM) a paciens
torekszik fizikai impulzusaira, érzéseire, érzékleteire, szenzoros élményeire €s mentalis képeire
fokuszalni és ezeket mozgas segitségével kifejezni (Garcia-Diaz, 2018). Az improvizacid, tehat
nem maga a terapids folyamat, hanem eszkoz arra, hogy felismerjiik egy személy lelki
folyamatait (Fejes, 2017). Amivel mi szeretnénk foglalkozni, az az individudlis improvizacio,
azaz az improvizacionak az a formdja, melyet nem masokkal kontaktdlva végeznek a
személyek, értsik a kontaktus alatt az érintkezést, szemkontaktust vagy barmiféle
kommunikéciot. Instrukciokkal segitjiik a befelé figyelést, érzékletekre vald fokuszalast és cél

nélkiili improvizacioval lehetdséget adunk az onkifejezésre €s alkotasra.

Korabbi empirikus eredmények a tancpszicholdgia teriiletén
A tanc pszichologidjanak kutatdsa egy friss teriilet, mely nem rendelkezik egységes
modszertannal, meghatdrozasokkal és egyértelmli eredményekkel. A google.scholar.com

oldalon a tancterapia kifejezésre keresve 138 taldlat lathatd. Angol nyelven valamivel jobb a



helyzet, a dance therapy kifejezésre keresve pedig 905 000 talalat 1athato. Ezek a szamok joval
alacsonyabbak, mint mas terapids modszerek esetében. Mi 0sszeszedtiink 17 olyan kutatést a
témaban, melyek modszertanilag és a kutatdsban alkalmazott tdncot tekintve a lehetd
legkozelebb alltak ahhoz, amit mi is alkalmazni terveziink (hip hop, modern tanc,
improvizéacio). A feldolgozott cikkeket igy modszertanuk és az alkalmazott tdncos forma
alapjan vélasztottuk ki.

A tancnak a lelki egészségen beliil az affektivitasra, észlelt stressz szintre, jollétre és
szocialis szorongasra valo hatasat vizsgaltak leginkdbb, igy a kovetkezokben ezek mentén
tekintjilk 4t a szakirodalmakat. A pszichés allapot €s tanc kapcsolatat vizsgald kutatdsokra
altalanossagban jellemz0 a kis elemszam alkalmazasa €s a tdncos beavatkozas pontos leirasanak
hianya. Sajnos ezek tovabb nehezitik az eredmények értelmezését, ami miatt nagyobb hangstlyt
fektettiink a részletek kiemelésére, hiszen az 6sszehasonlithatdsag és értelmezés szempontjabol

ezek nagyon 1ényegesnek bizonyultak.

A tanc és az affektivitas kapcsolata

Az empirikus eredmények tobbségében azt mutatjak, hogy a tanc kiilonb6zd formainak hatasara
statisztikailag szignifikdnsan javul az affektivitds, azaz csokkennek a negativ érzelmek,
depressziv tlinetek és ndvekednek a pozitiv érzelmek és az 6rom érzése (West et al., 2004;
Sensui et al., 2007; Garcia-Diaz, 2018). Azonban szinte minden jelentds javuldst mutato
eredmény mellett taldlhaté egy olyan vizsgéalat, melyben nem taldltak statisztikailag
szignifikans valtozast ezekben (Baptista et al., 2012; Sensui et al., 2007; Sensui et al., 2011;
Garcia-Diaz, 2018). Egyetlen olyan kutatast talaltunk, ahol az affektiv allapot romlott az
intervencio hatasara (Garcia-Diaz, 2018).

Egyértelmiien pozitiv valtozast West és munkatéarsai (2004) vizsgalatdban lathatunk,
ahol egy afrikai tanc és joga Ora hatasat vizsgaltal. Az afrikai tdncban a fokusz a kozdsségen
van, igy ez nagyban kiilonbozik az altalunk hasznalt tincos formatdl. Eredményeikben mar egy
afrikai tanc 6ra jelentds mértékben javitotta az affektiv allapotot. Sensui és munkatarsai (2011)
a hip hop tanc hosszu tdvu hatasait nézték, ahol bar a pozitiv affektivitas jelentdsen novekedett,
a depressziv tlinetek nem valtoztak jelentés mértékben. Ezen eredmények értelmezése
nehézkes, mivel nem részletezik a hip hop 6ra tartalmat. A hip hop tdncnak ugyanis tobb
formajaval taldlkozhatunk manapsag, melyek nagyban kiilonbdznek tartalmukban. Példaul az
autentikus old school hip hop (azaz a kezdeti tanclépéseket és alapokat tartalmaz6 hip hop) —
ami szorosan kapcsolddik a hip hop szubkultura gyokereihez azaltal, hogy az improvizacio €s

az érzelemkifejezés, valamint a szérakozas hangsulyosak benne — valosziniileg mashogy hat



majd az affektiv allapotra, mint a new style hip hop (Gjszerli tanc, amely a hip hop zenék
popularissa valasaval parhuzamosan felgyorsult 1épésekbdl és az alapok elhagyasabol alakult
ki) — amely nagyrészt a koreografia megtanuldsabol ¢és annak minél tokéletesebb ¢és
magabiztosabb eldadasabol 4ll. Ennek ellenére elmondhatd, hogy Sensui és munkatarsai
egyértelmiien az affektivitas javulasat talaltadk 6 honap hip hop tdncot kdvetden, mely valtozas
a pozitiv affektivitds javuldsdn keresztill valosult meg, mig a negativ affektivitds szinte
valtozatlan maradt. Sensui és munkatarsai (2007) rovid tavon azonban nem tudtak kimutatni
ezt a hatast szintén hip hop tanc esetében. Autentikus mozgast (AM) alkalmazva Garcia-Diaz
(2018) eredményei alapjan a vonasszinti magasabb pozitiv affektivitdssal rendelkezd
személyeknél a szomorasag és depresszid érzése novekedett, a boldogsag érzése csokkent. A
vonasszintli alacsonyabb pozitiv affektivitassal rendelkezd személyeknél a szorongés, valamint
a szomorusag €s depresszid érzése csOkkent, a boldogsag érzése nétt. A szerzé ezt azzal
magyarazta, hogy AM hatdsdra a vizsgdlati személyek konzisztensebbek lettek sajat
érzéseikkel, ezaltal mindkét fajta valtozas végsd soron eudaimoénikus jolléthez fog vezetni.
Fontos azonban megjegyezni, hogy Garcia-Diaz alacsony elemszammal dolgozott, mindossze
28 fovel és az autentikus mozgas — ami egy tancterdpias tipus — hét percig tartott, melyben nem
alkalmaztak zenét.

Ugy gondoljuk, hogy a tanc stilusa, a koriilmények meghatdrozok az eredmények
szempontjabol. Azt 1atjuk, hogy bizonyos tancstilusok, mint példaul az afrikai €s hip hop tanc
(azon beliil feltehetdleg inkabb a new style vonala) alkalmasak a pozitiv affektivitas novelésére
egy vagy tobb tancorat kovetden egyarant. A tanc ezen formaiban nagy hangsuly van a
kozosségen €s a szinkronban tancolason. A zenék rendszerint porgdsek és vidamak. A hip hop
tanc masfeldl nem volt alkalmas a negativ affektivitas csokkentésére, mint ahogy a hastanc sem.
A hatha joga és az autentikus mozgds azonban csoOkkentették a negativ affektivitast. A
kiilonbség az emlitett taincok kozott — azaz a hip hop és hastanc, valamint a joga és autentikus
mozgés kozott —, hogy a hip hop-ra (legaldbb is a new style hip hopra) és hastancra nem
jellemzd a befelé figyelés, testi érzékletekben és gondolatokban vald elmélyiilés, mig az
autentikus mozgasra és a jogara igen. Tovabba a joga nem volt képes ndvelni a pozitiv
affektivitast, de az autentikus mozgds igen, ami ezek alapjan feltehetdleg az autentikus mozgas
szabad és Oniranyitott mozdulatainak ¢és individudlis formdjanak tudhatdé be (mivel ezt egy
személy végzi a terapeuta jelenlétében), nem pedig a zenének, kozosségnek, instruktornak.

Az attekintett cikkekbdl azt latjuk, hogy nincs a tancnak, mint atfogd fogalomnak

"

egyértelmii és jelentds hatdsa az affektivitdsra. Mivel a tancstilusok kiilonb6zé elemeket

tartalmaznak, ezért nem is varhatjuk el, hogy ugyan azt a hatast okozzak. Ugy latszik, hogy a



pozitiv affektivitdsra leginkabb a szinkronitds, tobb testrész aktiv hasznalatat igényld, mas
szoval porgds mozgdas, pozitiv hangulatd zenék lehetnek jotékony hatassal, mig a negativ
affektivitasra az érzelmekben és testi érzékletekben vald elmélyiilés, befelé figyelés,
testtudatossag okozhatjdk ugyanezt. Ezek mellett Garcia-Diaz (2018) munkéja felhivja ra a

figyelmet, hogy a vonasjellemzdk és a kezdeti allapot hatassal lehetnek a kimeneti allapotra.

A tanc és a stressz kapcsolata

A tanc észlelt stressz szintre gyakorolt hatdsdnak esetében mas fajta 6sszefiiggéseket latunk. A
legtobb vizsgalat statisztikailag szignifikans csokkenést talalt az észlelt stressz vagy szorongés
szintben kiilonboz0 stilusu tdncok esetében (Wiedenhofer et al., 2017; Leste & Rust, 1990;
Zajenkowski et al., 2014; Kim & Kim, 2007,). Ezek a kutatdsok az improvizacio, tarsastanc €s
hip hop hatasat vizsgaltak egyetlen alkalmat tekintve, valamint a modern tanc hatasat hosszi
tavon nézve. Egyetlen olyan cikket taldltunk, ahol nem volt szignifikdns csokkenés az
allapotszorongésban, tovabba egyet, ahol a szorongas ndvekedése volt megfigyelhetd (Baptista,
et al. 2012; Bréuninger, 2014).

Baptista és munkatérsainak (2012) vizsgalatban a hastanc hatasait nézték, mely stilus
jellegzetessége a has és csip6 mozgatdsa. A kutatdsban fibromyalgidval diagnosztizalt
személyek vettek részt, akik kozosen tanultak meg egy tancos rutint a longitudinalis intervencid
alatt. Feltételezziik, hogy a kis mértékl hatast tobb tényezd okozhatta, melyek a kovetkezok:
klinikai minta alkalmazésa, kevesebb testrész bekapcsoldsa a mozgasba, improvizacié hidnya
¢s a stilus kulturalis eredete. Utdbbi alatt azt értjiik, hogy a hastanc egy afrikai eredetii tanc,
mely lehetséges, hogy kevésbé ismert Brazilidban — mivel Baptista és munkatarsai itt végezték
kutatdsukat — , ezaltal lehet kevésbé komfortos a betegek szamdara. A minta 6sszetétele olyan
szempontbo6l 1ényeges, hogy a résztvevd személyek olyan betegségben szenvedtek, mely az
egész testben fajdalmat és distresszt okoz, ami miatt feltehetéleg nem tudtak olyan mértékben
bevonddni a tancba, mint az egészséges résztvevok (Baptista et al., 2012). Brauninger (2014)
szerint eredményeit a gyenge énvédd mechanizmusok befolyasoltdk, de magyarazatul szolgal
Garcia-Diaz (2018) értelmezése is, melyet kordbban emlitettiink. Ennek értelmében a szorongas
novekedése az érzelmi tudatossdg novekvésén at vezet eudaimoénikus jolléthez, azaz nem
negativ hatasként értelmezendd. Brauninger (2014) rdadéasul tdncterapia hatasat mérte, terapias
foglalkozasok esetében pedig nem ritka, hogy az els6 alkalmakon negativ irdnyba valtozik a
beteg allapota, éppen az elébbi okokbol kifolyolag (Fiiredi, 2002).

Azt lathatjuk, hogy a legtobb tancos mifaj csokkenti az észlelt stressz szintet rovid és

hosszu tdvon egyarant. A hastdncot ¢és autentikus mozgast vizsgald kutatds koriilményeit



tekintve ugy gondoljuk a tdncon keresztiil torténd fizikai aktivitas az, mely a stressz szint
csokkenéséhez vezet, mivel ez az, ami minden mas stilusban k6zos volt. Korabbi kutatasokbol
tudjuk, hogy a fizikai aktivitds endorfinok felszabaditdsa és a testben 1évd fesziiltségek
enyhitésén keresztiil hatékonyan csokkenti a stresszt (Shaikh, 2019 In Pfau & Kanyo, 2020).
Brauninger (2014) és Garcia-Diaz (2018) magyarazatanak értelmében gyenge énvédo
mechanizmusokkal rendelkezd személyek esetében adaptiv érzelmi alapu megkiizdési

stratégiaként alkalmazva a tdncoz az szintén pozitiv hatdssal lehet a megélt stresszre.

A tanc és jollét kapcsolata
A jollét esetében az el6z6hoz hasonld Osszefiiggés fedezhetd fel. Az attekintett cikkekben
minden esetben javulast taldltak a jollétben (Kim & Kim, 2007; Wells & Yang, 2021;
Wiedenhofer et al., 2017; Muro & Artero, 2017; Daley & Buchanan, 1999). Ezekben a
vizsgalatokban zenés aerobikot, hip hop tancot, modern tdncot és cél nélkiili improvizaciot
alkalmaztak rovid, illetve hosszu tavu elrendezésben. Ezek kozott volt egy metaanalizis is, mely
a tarsastanc rehabilitacios alkalmazhatosaganak témajaban készitett kutatasokat tekintette at.
Korabbi kutatdsok alapjan azt latjuk, hogy a tanc egységesen — azaz minden stilus
esetében — noveli a szubjektiv jollétet. Ezt a stressz €s tanc kapcsolatahoz hasonldan a tanc

fizikai aktivitds komponensének tudjuk be.

A tanc és szocialis szorongas kapcsolata

A szocialis szorongas teriiletén nem ennyire egyértelmiiek az eredmények. Egy kutatas jelentds
javulast talalt ebben a valtozoban hosszii tdvon klinikai mintan tarsastanc, jazz tanc és
Broadway stilusu tanc hasznalataval (Ventura et al., 2016). Egy masik kutatds ugyan ezt a
tendenciat talalta hip hop tdnc esetében, szintén hosszu tavon (Enloe, 2022). Ezekkel
ellentmond6 eredményeket talalt Brduninger (2014) autentikus mozgést alkalmazva és
ellentmondasos 0sszefiiggésre hivja fel a figyelmet Archinard és Scherer is balettosok esetében
(1995).

Brauninger kutatdsédban tancterapia hatdsara a szorongéas mellett nétt az interperszonalis
érzékenység és a fobids szorongds is (amit a gyenge énvédd mechanizmusokkal hozott
Osszefiiggésbe). Magyarazatanak értelmében csak azon személyek esetében okoz romlast a
tancterapia a szocialis szorongasban, akik nem rendelkeznek erds énvédd mechanizmusokkal.
Az éltala alkalmazott autentikus mozgés, mint azt targyaltuk egészen mas, mint egy egyszeri
tancora, ezaltal mas eredmények is varhatok ennek esetében. Archinard és Scherer (1995) balett

tancosok kapcsolatat kutattdk étkezési zavarokkal, mely relativan tavol all témanktol. Egy



ponton azonban emlitik, hogy az étkezési zavarokkal nagy mértékii méasok megitélésétdl valo
félelem jar egyiitt. Lehetséges tehat, hogy egyes stilusok esetében (pl. balett) melyek komoly
elvarasokat tamasztanak a megjelenéssel és testalkattal szemben, tobb olyan tancost fogunk
talalni, akik magas szocialis szorongassal rendelkeznek. Holmes (2020) pedig a tancterapia
alkalmazhatdsaga mellett érvel szocidlis szorongas zavar kezelésének esetében. A kognitiv
viselkedésterapia és a tancterapia elemeinek Osszehasonlitdsa alapjan Holmes szerint a
tancterapia éppoly hatékony lehet a szocidlis szorongéas zavar kezelésében, mint az igazoltan
hatékony kognitiv viselkedésterapia. Ez persze nem feltétleniil jelenti azt, hogy az improvizaciod
vagy barmely mas tdncos miifaj 6Gnmagaban képes lenne erre. A Ventura és munkatarsai (2016),
valamint Enloe (2022) altal alkalmazott tancok vidam hangulatiak, porgdsek az autentikus
mozgéssal és balettel szemben.

Ugy tiinik, hogy a szocialis szorongasra leginkabb azok a stilusok voltak pozitiv
hatassal, melyek a testrészek aktiv, ritmusos mozgatdsat igényelték, é¢s melyekben jellemzden
vidam zenéket alkalmaznak. Visszautalnank a stressz és tanc kapcsolatanak esetében targyalt
magyarazatra, mi szerint a tanc fizikai aktivitas komponense a neuroendokrin rendszerre valo
hatasa ¢és a test ellazitasa altal csokkenti a stresszt (Shaikh, 2019 In Pfau & Kanyo, 2020).
Feltételezziik, hogy ez a hatas a szocidlis szorongas esetében is fenndll. Azonban ellentétes
tendencia feltételezhetd balett tanc esetében, ami logikus, ha azt tekintjiik, hogy a balett egy
nagyon kotott tancstilus, ahol komolyan szabdlyozzak a tancosok kinézetét. Ebbdl kifolyolag
ugy gondoljuk, hogy a szocidlis szorongas csokkentésére azok a tdncos helyzetek lehetnek még
alkalmasak, ahol a tarsas 6sszehasonlitds minimalisra csdkkenthetd (pl. egyediil tdincolds vagy
ha a tdncosok nem lathatjak egymast, tiikor letakardsa mellett tdncolas, stb.) és nincs hangsuly
a teljesitményen (pl. nincs visszajelzés adva teljesitményiikre). Brauninger (2014) és Garcia-
Diaz (2018) irasdnak értelmében a tanc gyenge €nvédé mechanizmusokkal rendelkezd
személyek esetében adaptiv érzelmi alapu megkiizdési stratégiaként alkalmazva szintén pozitiv

hatassal lehet a szocidlis szorongésra.

Osszességében nem tudtuk tehat egyértelmiien azt a kdvetkeztetést levonni, hogy a tanc — értsiik
ez alatt a tanc barmely formdjat — jelentds mértékben, egyértelmiien jotékonyan hat a lelki
egészség aspektusaira (észlelt stressz, affektivitas, szocialis szorongas, jollét). Azonban azt sem
jelenthetjiik ki, hogy nincs semmilyen hatasa a tancnak vagy azt, hogy egyértelmtien negativan
hatna a lelki egészségre. Fontos kdvetkeztetéseket tudtunk azonban levonni arra vonatkozoan,
hogy a tdnc mely komponensei lelki egészség mely részére milyen mddon hatnak. Ennek

ellenére nincs kizdrva, hogy més meghuzodo valtozok is szerepet jatszanak a bemutatott



hatasokban. Mindez arra 6sztondz minket, hogy mas szempontbol kozelitsiink a tanc hatdsanak
kérdése felé, hiszen a tanc hatdsmechanizmusat jobban megértve azt még hatékonyabban

lehetne alkalmazni rekredcios, rehabilitacié vagy preventiv célbol.

Korabbi empirikus eredmények értelmezése
A kovetkezdkben szeretnénk 6sszefoglalni, hogy a korabbi empirikus kutatasok alapjan milyen
rendszerben képzeljiik el a tanc hatasat a lelki egészségre és hogy a tobbértelmii fogalmakat,

melyeket a tovabbiakban mi is hasznalni fogunk hogyan definialjuk.

Fogalmak definidldsa

Legelsé szembetiind nehézségiink az egyes fogalmak pontos értelmezése volt. A vizsgalatok
attekintése utan azt gondoljuk — amit aztdn Christensen és munkatdrsai (2021) munkaja is
megerdsitett —, hogy a tancpszichologia eredményeiben talalhato ellentmondasossag nagy része
a tancos fogalmak tisztdzatlansaganak és a lelki egészség operacionalizalasaban fellelhetd
kiilonbozéségeknek koszonhetd. Ezért mi leirjuk, hogy tobb tancos szakmai vélemény,
valamint tudoméanyos meghatarozasok alapjan mit értiink a tadnc és improvizacio alatt. Tovabba

pontositjuk, mi hogyan kivanjuk mérni a lelki egészséget.

Tanc

A tancot ugy hataroztuk meg, mint olyan miivészi aspektusokkal 6tvozott fizikai mozgasforma,
melyet altalaban zenére végeznek — de a zene nélkiil végzett mozgas is tekinthetd tancnak —,
meghatdrozott és/vagy spontan mozdulatokkal. A tanc torténhet egy vagy tobb testrésszel,
Osszehangolt vagy dezorganizalt mozgassal, esztétizalva, vagy az erre vald torekvés nélkiil,
adott ritmikat haszndlva a mozgés 0sszehangolasahoz. Egyfajta nyelvezetnek is tekinthetd,
mely nem minden esetben kommunikécios célu €s nincs egységesen azonosithato, szabalyokra
épiilé nyelvi értelemben vett logikaja. Ennek az aktivitdsnak van tovabba szocidlis, kulturalis,
érzelmi, kognitiv vonulata is, valamint minden esetben hatassal van a személy pszichés,
fizikalis és biologiai allapotara. Ezt a leirast tobb szakirodalom és szakmai vélemény alapjan
fogalmaztuk meg (Lynne, 1979; Daly, 1994; Lovatt, 2018; Murcia et al., 2010; Christensen, et
al., 2021).
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Improvizdcio

A tanc improvizaci6 a tanc fogalman beliil helyezkedik el. Ez a tdncnak egy spontan forméja,
melyben a tdncos maga alakitja a mozdulatok sorrendjét spontan, pillanatnyi asszocidciok
alapjan. Ez tartalmazhat mar meglévd, kordbban tanult tancos elemeket (pl.:
forgaskombinaciok, hip hop alaplépések, stb.). Az improvizacié adott pillanatdban azonban
maga a tdncos sem tudja, hogy mit fog csinalni a kdvetkezOkben, koreografia esetében viszont
elére kidolgozott mozdulatsorrol beszéliink. Blom és Chaplin (1988) ugy fogalmazzak meg a
tancos improvizaciot, mint az alkotas és a kivitelezés fuzidja, egyfajta kreativ leképezése a
pillanatnak, sajat reprezentacidinknak. A kinesztetikus szelf és a képzelet kapcsolddasa
elékésziilet és prekoncepciok nélkiil. Ugy gondoljuk ez a meghatérozas roviden ragadja meg a
fogalom lényegét.

A tanc improvizécion belill is el kell kiiloniteni egy Ujabb kategoriat, melyet célvezérelt
(goal-oriented) improvizacionak neveznek (Hofinger et al., 2016). Ebben a forméaban a spontan
asszociaciokon alapuld mozgéas egy koncepcid keretei kozé van szoritva (pl. Tdncolj ugy,
mintha egy falevél lennél, amit fiij a szél!). Nem beszélhetiink tehat teljesen szabad, spontan
asszocidciokrol, hiszen azok valamilyen moédon mindig kell, hogy kapcsolédjanak a
megfogalmazott koncepciohoz. igy a tanc mar a gondolat megnyilvanuliasa mozgasos
formaban, azaz nem beszélhetiink lecsupaszitott fizikai, hozzaférhetd pillanatnyi gondolatokat
nem tartalmazd mozdulatokrdl, hiszen tdnc kozben folyamatosan kapcsolodnunk kell a

megadott koncepciordl 1étrehozott mentalis reprezentacionkhoz (Ravn & Heffding, 2021).

Lelki egészség
Dolgozatunkban a lelki egészség alatt pozitiv és negativ komponenseket egyarant értiink.

Meéréséhez az altalunk attekintett, tincpszichologia teriiletén végzett kutatasokbol indultunk ki,
igy a pozitiv komponensek a mi esetiinkben a pozitiv affektivitas és a szubjektiv jollét, a negativ
komponensek pedig a negativ affektivitds, észlelt stressz €és szocidlis szorongas. Amikor tehat
a lelki egészség javulasat emlitjiik, nem csupéan a negativ allapotokban val6 csokkenést varjuk,

hanem a pozitivak novekvését egyarant.

A tanc hatdasdanak teriiletspecifikus felfogdsa

Szeretnénk felvazolni, hogyan képzeljiik el pontosan a tanc, azon beliil is az improvizacid
komponenseinek és a lelki egészség mutatdinak a kapcsolatat. A tanc improvizaciora azért
korlatozédtunk, mivel kutatasunk szempontjabol ez relevans, de ettdl fiiggetlentil azt gondoljuk

ilyen Osszefliggést a tanc egészérdl vagy barmely specifikus formdjardl is le lehetne irni.
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Mindez az 1. abran lathatdo abrazolva. Feltételezziik, hogy célzott vizsgélatokkal ezen
kapcsolatok leirasa, illetve az improvizacidé komponenseinek definicigja finomithatok és
pontosithatok lennének. Most azokat a kapcsolatokat tiintettiik fel, melyek a bemutatott
szakirodalomban megjelentek és melyekre az eredmények utalnak. Ahogy emlitettilk nem
feltételezziik, hogy kizardlag ezek a kapcsolatok és ilyen formaban taldlhatok meg a tanc

hatasdban, mi most azokat tiintetjiik fel, melyeket a szakirodalmakbol lathattunk.

1. Abra

A tanc improvizdcios hatas teriiletspecifikus elképzelésének vazlata

Improvizécid
(lil?iz.ikai Lelki egészség
aktivitas
Affektivitas
(2) Onkifejezés, L
elmélyiilés, Joliét
mozgas
mikusss
ritmikussaga Stressz
3) Alkots Szocialis szorongas
otas
(4) Erzelmi alapt
megkiizdés

A tanc teriiletspecifikus felfogasat hasonloan képzeljiik el a kognitiv pszicholdgidban jol ismert
modularitdshoz. Atvitt értelemben tehat a tancon beliil vannak ,,modulok”, melyek mind sajatos
funkcidkkal birnak, azaz a lelki egészség mas-mas teriileteire vannak hatdssal. A tanc kozben
keletkez0 tapasztalatok, érzetek, érzések kiilonbozé ,,modulokhoz” kapcsolddnak, melyek
kiilonboz6 valaszokat alakitanak ki. Példaul a gatolt érzelmek megjelenése tanc kozben az
érzelmi alapu megkiizdés komponenshez tartozik. Ténc segitségével a személy kifejezheti,
megélheti ezeket az érzéseket, ami segit azok elfogadasaban, ezaltal csokkentve a tdncos stressz
¢és szorongas szintjét.

Korabbi kutatdsok alapjan négy ilyen komponensét tiintettiik fel az improvizacionak. A
(1) fizikai aktivitds komponens a testrészek aktiv mozgatdsara, izomzat hasznalatara utal. Ez a
hormon és neuroendokrin rendszeren keresztiil a lelki egészség 0sszes mutatdjara hatassal van,

amit korabbi sportpszicholdgiai kutatdsokbdl €s a bemutatott tdncpszicholdgiai vizsgalatokbol
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tudunk. Az (2) onkifejezést, elmélyiilést és mozgas ritmikussagat egy komponensként kezeljiik,
mivel ugy tiinik ezek mindegyike csak az affektivitdsra van hatdssal. Az Onkifejezés és
elmélyiilés alatt a befele figyelést, testtudatossagot, érzelmek ¢és érzetek azonositasat,
mindfulness-t értjiikk. Ezek leginkabb a negativ affektivitdssal vannak kapcsolatban. A mozgés
ritmikussaga alatt a ritmusos mozgast és a zene ritmusaval egyiitt tancolast értjiik, amely a
pozitiv affektivitassal all leginkdbb kapcsolatban. Az (3) alkotas alatt a mozgés kotetlenségét,
az alkotoi szabadsagot értjiikk. Ezek a szocidlis szorongéas csokkenésével allnak kapcsolatban,
mivel kotetlen mozgés, improvizacid esetében — rekreacids €s rehabilitacios keretek kozott —
nem lehet jO vagy rossz teljesitményrdl beszélni, hisz ilyenkor a 1ényeg az egyéni élményen
van. Az (4) érzelmi alapu megkiizdés komponens tartalmazza az elnyomott érzések felismerését
¢s nonverbalis kifejezését, a tancon keresztiil torténé kommunikaciot. Ez azért fontos a stressz
¢és szocialis szorongas esetében, mert a maladaptiv érzelemi alapu megkiizdési stratégiakat
alkalmazo6 személyek szamara megfeleld eszkoz lehet a tdinc — amennyiben tartalmazza ezt a
komponenst — a stresszkeltd szituaciok kezeléséhez (Brauninger, 2014; Garcia-Diaz, 2018).
Nem allitjuk, hogy az altalunk felsorolt komponensek mas pszichés allapotokra
nincsenek hatassal, illetve, hogy az egyes hatdsok kozott nincs mértékbeli kiilonbség. Viszont
munkank f6 témdja nem ennek a teriiletspecifikus elképzelésnek a kidolgozasa. Ahhoz, hogy a
tanc minden komponensét €s azoknak a lelki egészség kiilonbozo aspektusaira gyakorolt pontos
hatéasat feltérképezhessiik ¢s leirhassuk célzott metaanalizisre lenne sziikség. A metaanalizishez
viszont tobb célzott kutatds sziikséges. Ennek ellenére szerettiink volna egy kezdetleges
teriiletspecifikus modellt leirni, amibdl kiindulhatunk hipotéziseink megalkotasakor és a

vizsgalat tervezésekor.

Az eredmények egységes elméleti keretbe valo integrdldsa
Egységes elméleti kerettel probaljuk meg Osszefoglalni mindazt, amit a tdncpszicholdgiai
kutatdsok eredményeibdl lattunk. Ez az atfogd magyarazd keret tartalmaz minden emlitett
tényez6t, mely a szakirodalmak alapjan modosithatja a tdnc okozta hatasokat és melyeket éppen
ezért figyelembe kell venni egy vizsgalat megtervezésekor. Tovabba segit feloldani az
eredmények ellentmondasossagat €s tovabbi kérdéseket vet fel.

Gondolatunk alapjat Garcia-Diaz (2018) munkdja adta, melyre mar tobbszor kitértiink.
A szerzd ramutat egy fontos Osszefiiggésre: a tdnc nem mindenkire hat ugyan olyan modon.
Kutatdsdban a vondsszintli affektivitds befolydsolta az autentikus mozgés hatdsat. Emiatt

kezdtink el vizsgdlodni a személyiség ¢és a tanc témdjaban is. A tancosok
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személyiségjellemzdivel kapcsolatos elképzeléseinket és elemzésiinket masik munkankban

bontjuk ki (Vécsey & Horvath, 2023).

2. Abra

A tanc improvizdcios hatas elmélete

Bizonyos
személyiségjellemzok
indirekt modon okozzak

a javulast
Javulas a lelki
egészség tobb
mutatdjaban
s, Kezdeti lelki Konzisztencia Eudaimonikus
Improvizaci6  — . g s Py
egeészség €rzése jollét
Romlas a lelki
egészség tobb
mutatdjaban
Kiilonbség tancosok és nem _
tancosok Bizonyos
személyiségprofiljaban személyiségjellemzdk
indirekt modon okozzak
a romlast

Az elméletet a 2. dbra szemlélteti. Kiindulopontunk, hogy a tdnc improvizacid javulést
eredményez a lelki egészségben azaltal, hogy a személyek konzisztensebbnek érzik magukat
lelki allapotukat, ami eudaimonikus jolléthez vezet (Garcia-Diaz, 2018). A javulas az
eudaimonikus jollét értelmében kétféle moédon valosulhat meg: a lelki egészség latszolag
javulhat és romolhat egyarant. Azt, hogy melyik fog bekovetkezni a kezdeti allapot, az énvédo
mechanizmusok, az alkalmazott érzelem alapti megkiizdési stratégia és részben a személyiség
direkt vagy indirekt médon meghatarozza (Garcia-Diaz, 2018). Negativ iranyu egylittjarast
feltételezlink a kezdeti lelki egészség és a kimeneti — azaz az intervencio legvégén mért — lelki
egészség kozott.

Osszegezve tehat azt gondoljuk, hogy a tancon beliil az improvizacié nem egyszeriien
kozvetleniil javitja a személyek pszichés allapotat (pl. depresszid pontszamat, stressz szintjét,
jollét szintjét, stb.), hanem altala konzisztensebbnek érezhetik magukat lelki allapotukkal, ami
nem minden esetben jelent szlikségszeriien javulést az egyes mutatokban. Ezeket a valtozasokat
¢s egyéni eltéréseket pedig a személyiségvonasok befolydsolhatjak. Ebben a dolgozatban csak
a kozponti dsszefiiggéssel fogunk foglalkozni, amelyet kék szinnel jeldltiink a 2. dbran, azaz a
tanc improvizacid lelki egészségre gyakorolt hatdsdval. Az elmélet tobbi részét masik

dolgozatunkban vizsgaljuk (Vécsey & Horvath, 2023).
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Kutatasi kérdés és hipotézisek

Kutatasunk arra keresi a valaszt, hogy a tdnc improvizacié milyen modon van hatéssal a lelki

egészségre, illetve, hogy az egyéni kiillonbségeknek mi a jelentésége az intervencio lelki

egészségre gyakorolt hatasaban.

Elmeéleti hipotézisek

1
2
3.
4

Tanc improvizacio6 hatdsara javul a lelki egészség.
A rendszeres tancolas hosszu tdvon fenntartja pozitiv hatasat.
A pozitiv affektivitas nem valtozik jelentdsen tanc improvizacié hataséra.

A kezdeti lelki egészség és a tanc hatdsa kozott forditott kapcsolat all fenn.

Statisztikai hipotézisek

1.1. A lelki egészség jelentdsen javul hét alkalom tanc improvizacio kovetkeztében.

1.2. A lelki egészség minden komponense jelentdsen javul hét alkalom tdnc improvizacid
kovetkeztében.

1.3. A lelki egészség jelentdsen javul egy tanc improvizacids alkalmat kovetden.

1.4. A lelki egészség minden komponense jelentdsen javul egy tanc improvizacios alkalmat
kovetden.

2.1. A lelki egészség és mutatdinak utolsé alkalom eldtt mért értéke nem romlik jelentdsen
az elsd alkalom utan mért értékhez képest

2.2. A bemeneti és kimeneti pozitiv affektivitds nem kiillonbozik egymastol statisztikailag
szignifikans mértékben.

4.1. A kezdeti lelki egészség szintje és a lelki egészségben torténd valtozas mértéke kozott
forditott aranyossag van.

4.2. A kezdeti lelki egészség szintje jelentdsen befolyasolja a lelki egészségben torténd

valtozas mértékét.

Modszer

Vizsgalat menete és mintavétel modja

A teljes vizsgélathoz a toborzast egy tancsport egyesiiletben és egy vidéki altaldnos iskoldban

végeztilk. Hozzaférési alapu mintavételt alkalmaztunk, minden résztvevd onként jelentkezett

részvételre, akikkel longitudindlis elrendezésben ismételt méréses vizsgalatot végeztiink.

15



Osszesen hét ismételt mérést alkalmaztunk. Célcsoportunk a tinctevékenységet hobbiként
végz0 személyek voltak, akik minimum egy éve rendszeresen tancolnak.

A tancosok adatfelvételének menetét az 1. tablazat szemlélteti, mely harom szakaszban
zajlott: eldmérés, hét alkalmas intervencios program, utdomérés. Az intervencié minden alkalma
tartalmazott két mérést, melyek kozott koriilbeliil 30 perces improvizaciot végeztek a vizsgalati
személyek. A mérdeszkozok érzékenysége €s hosszisaga miatt nem vettiink fel minden
kérdéivet minden alkalommal. Jelen dolgozatunkban a teljes vizsgalatbol a kékkel jelolt

adatpontokat hasznaljuk fel az elemzésekhez.

1. Tablazat

Adatgyiijtés menete a tancos csoport esetében

.. Alkalom

Osszes
Méréeszkoz mérés El6mérés Utdmérés

szAma 1 2 3 4 5 6

E U E U E U E U E U E U E U

TCI 2 X X
AES-HU 2 X X
STAI-T 2 X X
Liischer teszt 5 X X X X X
PANAS 14 X X X X X X X X X X X X X X
PSS 10 X X X X X X X X X X
MET 10 X X X X X X X X X X
FELNE 8 X X X X X X X X

Megjegyzés. Jelen vizsgalatunkban a kékkel jelolt adatpontokat hasznaljuk fel. TCI = Cloninger-féle Temperamentum és
Karakter Kérdoiv, AES-HU = érzelmek mérése skala, STAI-T = Spielberger-féle Vonasszorongas Skala, PANAS = Pozitiv
és Negativ Affektivitis Skéla, PSS = Eszlelt Stressz Kérdéiv, MET = Mentalis Egészség Teszt, FELNE = Félelem a Negativ
Megitéléstol Kérdéiv

A kérddiveket a Liischer teszt kivételével minden esetben online forméban vettiik fel a
Google Forms feliiletén keresztiil. El6szor otthon, kdtetlen idOpontban sajat szerkesztésii
kérddiviinket (1. szdmu melléklet) toltotték ki, mely személyes adataikra vonatkozott, majd az
az eldmérést kovetden megkezdtiik az intervencidés programot. A hianyzasok miatt harom

alkalmat biztositottunk, hogy a hidnyzo6 adatokat be tudjuk gytjteni.

Tancos intervencio
Az els6 tancos beavatkozaskor a résztvevOknek felolvastuk az egységes instrukciot, mely
minden hétre vonatkozott (2. szamu melléklet). A vizsgalati személyek hét, kiirolbeliil 30
perces strukturalt tdnc improvizacids oran vettek részt.

Az els6 zene mindig egy semleges hangulati zene volt (pl. Bonobo-tdl az Outlier c.

zene), mely kozben a feladat az a sajat gondolataik és érzelmeik megfigyelése ¢s a feladatra
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val6 rahangolodas volt. Ezt kdvette harom instrumentalis (pl. Bicep-tél a Glue c. zene) és harom
dalszdveges zene (pl. Sabrina Claudio-t6l a Confidently Lost c. zene), melyekbdl kettd pozitiv
(pl. Brenkatol és DOOR-t6] a Tavolodik c. zene), ketté negativ (pl. OHNODY-t6l a Hideg c.
zene), kettd pedig semleges (pl. Bonobo-t6l és Jordan Rakei-tdl a Shadows c. zene) hangulata
volt. Az ezen szempontok alapjan valasztott hat zeneszdm sorrendje az egyes alkalmak sordn
valtakozo volt. Az utols6 két zene alatt a feladat a teljesen szabad improvizacioé volt, a
fennmaradd négy zenéhez pedig instrukciokat kaptak, melyek koziil kettd fizikai érzethet volt
kotott (pl. Tancolj ugy, hogy kozben minden izmodat, amennyire csak lehet ellazitod!), kettd
pedig érzelmi tapasztalatokhoz (pl. Tdncolj ugy, mintha gyerek lennél és nem lennének
elvarasok!). A zenék stilusat sokszinlien valogattuk, volt koztiikk house, R&B, soul, pop, hip
hop, klasszikus, lyrical €s jazz stilusi is. A zenék ¢€s instrukciok minden alkalommal masok
voltak és minden résztvevé ugyan azokat a zenéket €s instrukciokat kapta. Ez alol kivételt
jelentenek azok az esetek, mikor valaki hianyzott, mivel 6k a harom po6tlé alkalmon is részt
vettek, ahol a tobbiek nem.

A zenék ¢és instrukciok ilyen fajta Osszetétele és a célvezérelt és cél nélkiili, szabad
improvizacié egyiittes alkalmazadsa azért volt fontos, hogy ezek ne befolyédsoljadk nagy
mértékben a tancosok allapotat. Ezaton probaltuk minimalisra csokkenteni a zene és instrukcio,

mint befolyasol6 valtozok hatésat.

Meérédeszkozok

Pozitiv és Negativ Affektivitas Skala (Positive and Negative Affect Schedule — PANAS; 3.
szamu melléklet; Watson et al., 1988)

A Pozitiv és Negativ Affektivitds Skéala a pozitiv és negativ érzelmi allapotok feltarasara
alkalmazhaté mérdeszkdz, mely megkiilonbozteti az affektivitas allapot- €és vondsszeri
jellemzdit. A kérddivet Gyollai és munkatarsai (2011) forditottdk magyar nyelvre. A PANAS
Osszesen 20 tételt tartalmaz, melybdl 10 tétel a pozitiv affektusra (PA), 10 tétel a negativ
affektusra (NA) vonatkozik. Az egyes tételeket a kitolté 5 foku Likert-skalan itéli meg, hogy
adott pillanatban mennyire jellemzo6 ra (pl.: 9. tétel: lelkes).

A magasabb szintli negativ affektivitassal rendelkezd személyek tobb distresszt élnek
meg, introvertaltabbak ¢és nagyobb hajlandosagot mutatnak arra, hogy magukat és masokat
negativan itéljenek meg (Watson & Clark, 1984; Pennebaker, 1995). A magasabb szintii pozitiv
affektivitassal rendelkezd személyek szocidlisan interaktivabbak, tobbszor ¢lnek meg 6romteli
allapotokat (Pettit & Kline, 2001; Diener et al., 2003). Jelen kutatadsunkban a PANAS kérdoivet

a pillanatnyi érzelmi allapot felmérésére hasznaltuk, mivel a kérddiv elég érzékeny ahhoz, hogy
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mérje a pillanatnyi érzelmi allapotot és a hangulatbeli valtozasokat, valamint mert széles kdrben
alkalmazott (Watson et al., 1988).

A PANAS kérdbiven végzett reliabilitas vizsgalat alapjan az altalunk hasznalt mintan a
pozitiv és negativ affektivitas alskéala erésen megbizhatonak bizonyult (Cronbach’s aps = .83,
Cronbach’s ans = .88). Ezek az eredmények 6sszhangban vannak a Gyollai és munkatarsai

(2011) altal kapott eredménnyel (Cronbach’s ops = .82, Cronbach’s ans = .83).

Eszlelt Stressz Kérddiv (Perceived Stress Scale — PSS; 4. szamu melléklet; Cohen et al., 1983)
Az Eszlelt Stressz Kérddiv a szubjektiven megélt stressz szint mérésére alkalmas. A kérddiv
pontos képet ad arrol, hogy a kit61té személy az adott iddintervallumban megélt életeseményeit
¢s az Ot érintd behatdsokat milyen mértékben itéli meg stresszesnek. Mivel a kérddiv nem
tartalmaz konkrét eseményeket, élethelyzeteket, ezért alkalmas ra, hogy pontosan feltérképezze
a kitoltd személy barmely életteriiletén jelentkezd, altala stresszornak itélt ingerek hatésait.
Ebbdl kifolyolag ugy gondoltuk, hogy az esetleges gatolt érzelmek kdvetkeztében fellépd
stressz €s annak a tanc hatdsara bekovetkez6 enyhiilése is jol mérhetd lesz altala. Stauder és
Konkoly (2006) forditottdk magyar nyelvre a mérdeszkozt. A kérddiv 14 tételt tartalmaz (pl.:
1. tétel: Az elmult honap soran milyen gyakran volt fesziilt valamilyen vératlan esemény
miatt?), melyek koziil 7 forditott tétel (pl.: 8. tétel: Az elmult hdnap soran milyen gyakran érez-
te ugy, hogy nem tud eleget tenni minden kotelezettségének?). Az egyes tételeket a kitoltd 5
foku Likert-skalan pontozza. A tételekre kapott pontszamok Osszeadasaval Osszpontszam
szamolhato, mely az észlelt stressz globalis mutatdja. Vizsgalatunkban a PSS tételei az elmult
hétre vonatkoztak. Az Eszlelt Stressz Kérdéivet szintén széles korben alkalmazzak.

A PSS kérddiven végzett reliabilitds vizsgalat alapjan az altalunk hasznalt mintan a
kérd6iv erdésen megbizhatonak bizonyult (Crombach’s o = .87). Ezek az eredmények
Osszhangban vannak a kérd6iv készitdi altal kapott eredményekkel, melyeket harom kiilonb6z6
minta adataibol szamoltak (Cronbach’s o = .84, Cronbach’s o2 = .85, Cronbach’s oz = .86;
Sheldon et al., 1983). Stauder ¢s Konkol¥y (2006) eredményei szintén azt mutatjak, hogy a PSS
14 tételes, magyar nyelvil valtozata magyar mintan hasznalva magas reliabilitassal rendelkezik

(Cronbach’s o. = .88).

Mentalis Egészség Teszt (MET; 5. szamu melléklet; Vargha, Zabo, Torok & Olah, 2020)

A Mentalis Egészség Teszt (MET) a WHO 4altal definidlt mentélis egészség mérésére szolgal.
Ennek megfelelden alakitotta ki Vargha, Zabo, Torok és Olah (2020) a kérd6iv 6t skalajat:
globalis jollét, savoring, alkoto-végrehajtd hatékonysag, onregulacio, reziliencia. A kérddiven

elért magas pontszam biologiai, pszichologiai, tarsadalmi, spiritudlis jollétet, hatékony
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megkiizdést és savoring-et, rezilienciat és Onszabalyozast mutat. Tovabba az ilyen
személyekrdl elmondhato, hogy képesek pozitiv allapotok fenntartdsdra és megélésére. A
mérdeszkoz tfaktoros szerkezete 17 tételt tartalmaz, melyeket a kitoltd 6 foku Likert-skalan
értekel. Ezek koziil 6t tétel forditott, igy az ezekre adott valaszok értékének megforditasa utan
a végso pontértékeket minden tételen elért pontszam atlagolasaval kapjuk. A jollét kutatdsaban
szamos mérdeszkozt és megkozelitést taldlhatunk, igy mi szerettiink volna egy ujszerli és
Osszetett mérdeszkozt alkalmazni a jollét mérésére.

A reliabilitasvizsgélat alapjan elmondhatd, hogy a kérd6iv megbizhatd, mivel minden
skaldjanak Cronbach-a értéke 0,7 feletti (Cronbach’s oo > .70). A MET kérdbéiven végzett
reliabilitds vizsgélat alapjan az altalunk hasznalt mintdn a kérd6iv erésen megbizhatonak
bizonyult (Cronbach’s o. = .85).

Félelem a Negativ Megitéléstol Kérdoiv (FELNE; 6. szamu melléklet; Watson & Friend, 1969)
A Félelem a Negativ Megitélést6l Kérdéiv (FELNE; Brief Fear of Negative Evaluation Scale;
Watson & Friend, 1969) a szocidlis helyzetek kivaltotta szorongas mértékének mérésére
alkalmas, pontosabban az att6l valo félelem mértékének, hogy a személy rossz benyomast kelt,
masok negativan fogjak megitélni. A kérddéiv készitésekor, Watson és Friend kizartdk a
fiziologiai jelekkel, illetve teljesitményromlassal kapcsolatos tételeket. Akik magas pontszamot
érnek el, rajuk jellemzod a befolyasolhatdsag (Sears, 1967 in Watson & Friend, 1969), masok
roluk alkotott véleményére valdé nagyobb mértékii odafigyelés (Diggory, 1966 In Watson &
Friend, 1969) ¢és a masokkal val6 interakcidval jard idegesség érzése (Byrne et al., 1963 In
Watson & Friend, 1969). A negativ megitéléstdl valo félelem magas szintje tovabba elkeriild
viselkedést is kivalt, tehat az elismerés és a megitélést mell6zo tarsas helyzetek keresése mellet
kertilik a negativ megitélést tartalmazoé szitudciokat. Nem feltétleniil jellemz6 azonban az ilyen
¢s Kresznerits (2017) kitérnek a mérdeszkdz alkalmazhatdsagara és jelentdségére. Szerintiik a
FELNE j6 el6re jelzje lehet a szocialis fobia kialakulasanak, valamint prevencios jellege tobb
egészségiigyi teriileten hasznos lehet. A kérddiv 8 tételt tartalmaz, melyeket a kitolté 5 foku
Likert-skalan értékel (pl.: 2. tétel: Gyakran tartok attol, hogy masok észreveszik a gyenge
pontjaimat). Az egyes itemekre adott valaszok Osszeaddsaval szamolhaté ki a negativ
megitéléstol valo félelem mutatoja. Ezt a kérddivet egyrészt azért valasztottuk, mivel jol elére
jelzi a pszichopatologia kialakulasat, igy az ebben mutatkozé csokkenés szamunkra fontos
eredmény lenne a tdnc improvizacid prevencids ¢s terapids felhasznalasat tekintve. Tovabba a

tancosok rendszeresen keriilnek tarsas helyzetekbe, igy ennek a kérdéivnek az eredményei arra

19



vonatkozoan is szolgaltathatnak némi informéciot, hogy a tanc okozta hatdsok mennyire
terjednek ki a személy mindennapjaira.

Watson ¢és Friend (1969) vizsgalata alapjan a kérdéiv 30 tételes valtozata
megbizhatonak bizonyult (Cronbach’s o.=.78). A hazai adaptacio reliabilitasvizsgalata alapjan
a FELNE altalunk hasznalt 8 itemes véltozata szintén megbizhatd (Cronbach’s a = .83). A
kérdbiven végzett reliabilitas vizsgalat alapjan az altalunk hasznélt mintan a kérdéiv szintén

erésen megbizhatonak bizonyult (Cronbach’s o = .92).

Eredmények

Leiro statisztika

Teljes mintank 98 f6 adatait tartalmazza, melybdl 53 6 tartozik a tancos csoportba. A tancos
csoport tagjai atlagosan 14 és fél évesek, mindegyikiik n6é (M = 14.60, SD = 2.51). Legalabb
egy ¢éve tancolnak, de atlagosan 5 év tancos tapasztalattal rendelkeznek (M = 5.09, SD = 3.63,
min = 1, max = 12). Két féle tancstilust végeznek, illetve vannak akik mindkét stilust aktivan
gyakoroljak. A résztvevokbol 26,42% kizardlag hip hop stilust tdncol, modern tancot a 43,4%
¢s mindkét stilust aktivan gyakorolja 30,19%. Az 53 f6bdl a hosszu hatasvizsgalat miatt volt,

aki félbehagyta a részvételt, ezért az egyes elemzéseknél eltérhet a felhasznalt elemszam.

3. Abra
A statisztikai  elemzésben felhasznalt mutatok

kiszamitasanak menete

PA
AB =1
1eAB 1eGJ\ [1ePS 1eFNE
BLE:(s +6)_(70+ 5 )
7uAB 5uGJ\ (5uPS 4uFNE
KLE:(s +6)_(70+ 5 )

LEV = KLE — BLE

Megjegyzés. A KLE esetében minden kérd6iv utolsd6 mérésének
adatait alkalmaztuk. AB = affektivitds, PA = pozitiv affektivitas, NA
= negativ affektivitas, GJ = globalis jollét, PS = észlelt stressz szint,
FNE = szocialis szorongéas, BLE = bemeneti lelki egészség, KLE =
kimeneti lelki egészség, LEV = lelki egészség valtozas, e = eldtte, u =

utana, az e és u eldtt allo szamok a mérési alkalmat jelolik
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A kovetkezOkben az egyes allapotkérddivek elsd felvételekor kapott eredmények leird
statisztikdjat tekintem at. A PANAS kérddivet tekintve a pozitiv affektivitas (PA) atlaga
mintankon 3,42, amely kis mértékben alacsonyabb a Gyollai és munkatarsai (2011) mintdjan
kapott atlagnal, ami 3,52 volt. Az adatok eloszlasa a Shapiro-Wilk teszt alapjan normalis (W =
98, p =.21). A negativ affektivitds (NA) atlaga azonban tdncos mintankon (a) kedvezdbb, mint
az elobb emlitett (b) cikkben (M, = 1.89, SD, = 0.78, M, = 2.04, SD, = 0.57). Az adatok
eloszlasa a Shapiro-Wilk teszt alapjan eltér a normalistol, mivel a legtobb személy alacsony
NA-r6l szamolt be (W = .89, p <.001, S =0.963). A MET esetében a tancos populacio6 atlaga
3,80 volt, amely Vargha és munkatarsainak (2020) felosztasa alapjan atlagos érték. A globalis
jollét alskala atlaga ezen beliil 4,22. Az adatok eloszlasa a Shapiro-Wilk teszt alapjan normalis
(W=.98, p=.27). A PS atlaga 41,78, ami magasabb a Stauder és Konkoly (2006) altal kapott
atlagértéknél (M = 26.4, SD = 8.8). A FNE atlaga tancos populdcionkban 2,98 volt, ami
alacsonyabb a Perczel-Forintos és Kresznerits (2017) altal jelentett egészséges embereken mért
atlagnal, amely 4,8. Az adatok eloszlasa a Shapiro-Wilk teszt alapjan eltér a normalistol (W =
96, p=.03, K=-1.04).

A statisztikai elemzést a leird statisztikak vizsgalata utdn a mutatok kiszamitdsaval
kezdjiik. Az egyes kérddivek pontszamai mellett a kdvetkez6 altalunk megalkotott mutatokat
alkalmazzuk: affektivitds (AB), bemeneti lelki egészség (BLE), kimeneti lelki egészség (KLE),
lelki egészség valtozas (LEV). Ezek kiszamitdsanak menetét a 3. 4bra tartalmazza. A Mentalis
Egészség Teszt esetében csak a globalis jollét alskalat alkalmaztuk, mivel a kordbbi
szakirodalmakban is ennek mérése a jellemz6 a tdnccal kapcsolatos kutatasokra, valamint egy

elézetes mérés soran is ez bizonyult a legérzékenyebbnek a mérdeszkoz skalai koziil.

Elso hipotézis tesztelése

Osszetartozé mintés t-probakat végeztiink az 1.1. és 1.2. hipotézisiink vizsgalatara. A Shapiro-
Wilk teszt a normalitas sériilését jelezte a lelki egészség (LE), a pozitiv affektivitds (PA) és
negativ affektivitas (NA) legels6 és legutolsé értékeinek Gsszehasonlitasakor, igy ezekben az
esetben a Wilcoxon-probat alkalmaztuk. A Shapiro-Wilk tesztek eredményei a 16. szamu
mellékletben, a t-tesztek eredményei a 2. tdblazatban talalhatok. Az eredmények alapjan azt
latjuk, hogy a lelki egészség jelentésen javult az intervenci6 végére, mely eredmény
alatdmasztja 1.1. hipotézisiinket. A lelki egészség mutatdi az észlelt stressz szint (PS)
kivételével szintén statisztikailag szignifikansan javultak az intervencié végére. Ezek az

eredmények alatdmasztjak csak részben tdmasztjak ala 1.2. hipotézisiinket, mivel itt az észlelt
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stressz szint esetében is javulast vartunk. A t-probak eredményeit az 7. szamu melléklet

szemlélteti.

2. Tablazat
Az intervencio kezdeti és végso értékeinek osszehasonlitasa 6sszetartozo mintas t-probaval az
1.1. és 1.2. hipotezisek teszteléséhez

Teszt Teszt statisztika df p Hatasméret
Lelki egészség (LE) Wilcoxon 108.000 <.001*** -0.709
Affektivitas (AB) Student -3.869 43 < .001*** -0.583
Pozitiv affektivitas (PA) Wilcoxon 456.500 0.847 -0.035
Negativ affektivitas (NA) Wilcoxon 792.000 <.001*** 0.840
Globalis jollét (GJ) Student -2.284 42 0.028* -0.545
Eszlelt stressz szint (PS) Student 1.945 46 0.058 0.284
Szocialis szorongas (FNE) Student 2.056 42 0.037* 0.329

Megjegyzés. * p<.05, ** p <.005, *** p <.001
Megjegyzés. A student t-teszt esetében a hatasméretet a Cohen’s d-vel adjuk meg. A Wilcoxon proba esetében a
hatasméretet a rank biserial korrelaciéval adjuk meg.

A PS egyébként javult, de nem jelentds mértékben. A PS értékeit dbrazolva (9. szamu melléklet)
U-alaka 0sszefliggést lathatunk a stressz szint értékeiben. A harmadik alkalomig csokken a
szintje. Statisztikailag szignifikans kiilonbség van az elsd alkalom eldtt €s a harmadik alkalom
utan mért stressz szint kozott (¢ = 3.67, df = 52, p <.001, d = .50). A Shapiro-Wilk alapjan az
adatok eloszlasa normalis volt ezért utdbbi esetben dsszetartozo mintés t-probat végeztiink (W
=.97,p=.14).

Az 1.3. és 1.4. hipotézisek teszteléséhez is Osszetartozd mintds t-probat és ismételt
méréses varianciaanalizist alkalmaztunk. A t-probahoz a mésodik alkalom értékeit hasznaltuk
fel, mivel az elsé alkalom esetében romlott az affektivitas, amely az intervencid tovabbi
alkalmaira azonban nem volt jellemzd, igy relevansabbnak tartjuk a teljes intervenciora nézve,
hogy a masodik mérés adataival vizsgalodunk. A masodik alkalomra vonatkoz6 bemeneti és
kimeneti lelki egészség mutatokat ugyan ugy szamitottuk ki, mint a 3. dbrén lathaté bemeneti
lelki egészség (BLE) és kimeneti lelki egészség (KLE) esetében, csak a masodik eldtte és utana
mérési értékeket felhasznalva. Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztunk a normalitds vizsgéalatéra,
melynek eredményei a 17. szdmu mellékletben taldlhatok. A teszt jelezte a normalitas sériilését
a negativ affektivitas (NA), globalis jollét (GJ) és szocialis szorongés (FNE) esetében, ezért itt
Wilcoxon-probat hasznaltunk. Az eredmények alatamasztjdk 1.3. hipotézisiinket, mivel
statisztikailag szignifikdnsan javult az lelki egészség egy improvizacios alkalmat kdvetden.
Mutatoi koziil csak az affektivitas javult statisztikailag szignifikans mértékben. A globalis jollét
(GJ) és szocialis szorongas (FNE) javultak, a stressz szint (PS) pedig romlott, de nem jelentds

mértékben. Ezek az eredmények csak részben tdmasztjak ala 1.4. hipotézisiinket, mivel a GJ,
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PS és FNE esetében is szignifikdns javulast vartunk. A t-probak eredményeit az 3. tablazat

tartalmazza és a 8. szam\ melléklet szemlélteti.

3. Tablazat
Masodik alkalom el6tti és utani értékek 6sszehasonlitasa osszetartozo mintas t-probaval az

1.3. és 1.4. hipotézisek teszteléséhez

Teszt Teszt statisztikadf  p Hatasméret
Lelki egészség (LE) Student -3.753 37  0.003** -0.462
Affektivitas (AB) Wilcoxon 439.000 0.002%* -0.469
Pozitiv affektivitas (PA) Student -2.145 58  0.036* -0.279
Negativ affektivitas (NA) Wilcoxon 797.000 0.005* 0.475
Globalis jollét (GJ) Wilcoxon 258.500 0.161 -0.265
Eszlelt stressz szint (PS) Student 1.452 57 0.152 0.191
Szocialis szorongas (FNE) Wilcoxon 439.000 0.803 0.043

Megjegyzés. * p<.05, ** p <.005, *** p <.001
Megjegyzés. A student t-teszt esetében a hatasméretet a Cohen’s d-vel adjuk meg. A Wilcoxon proba esetében a
hatasméretet a rank biserial korrelaciéval adjuk meg.

Ismételt méréses varianciaanalizist alkalmaztunk annak a vizsgalatara, hogy az improvizacio
kovetkeztében torténd javulds — azaz az egyes alkalmak eldtt és utan mért értékek kozti
kiilonbség mértéke és iranya — allando és jelentés mértékii-e a teljes intervenciot tekintve. A
lelki egészség komponensei (AB, PA, NA, GJ, PS, FNE) koziil szignifikans féhatast a mérés
idépontjara (eldtte, utdna) csak a negativ affektivitas esetében talaltunk (F(1; 36) = 5.461, p =
.03). Tehat tobb alkalmat tekintve a tanc improvizacid rovid tdvon konzisztensen jelentds
javulast csak a negativ affektivitas esetében okozott.

Az egyes adatpontokat abrdzolva, melyeket az 9. szdmu melléklet szemléltet, azt
lathatjuk, hogy a lelki egészség, affektivitas, globalis jollét és szocialis szorongas folyamatosan
javultak. Ismételt méréses varianciaanalizist alkalmazva statisztikailag szignifikdns linearis
trendet talaltunk a lelki egészség, affektivitas és globalis jollét esetében, az észlelt stressz szint
adataiban kvadratikus trendet taldltunk, a szocidlis szorongas esetében pedig nem talaltunk

ilyen Osszefiiggést. A kontrasztelemzések eredményeit a 4. tablazat tartalmazza

4. Tablazat

Kontrasztelemzések az elsé hipotézishez tartozo eredmeények értelmezéséhez

Tipus Béta Teszt statisztika df p
Lelki egészség (LE) Linearis 0.171 2.632 46 0.012*
Affektivitas (AB) Lineéris 0.583 5.577 216 <.001***
Globalis jollét (GJ) Linearis 0.192 2.646 164 0.009*
Eszlelt stressz szint (PS) Kvadratikus 3.121 3.534 176 <.001***
Szocidlis szorongés (FNE) Linearis -0.081 -1.198 87 0.234

Megjegyzés. * p<.05, ** p <.005, *** p <.001
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Masodik hipotézis tesztelése

A 2.1. hipotézis teszteléséhez Osszetartozo mintas t-probat alkalmaztunk. Az elemzésben az
affektivitas esetében a masodik alkalom utan mért adatokat (az els¢ alkalom utan mért adatok
helyett) — mivel ekkor tortént eldszor pozitiv valtozas — és az utolso alkalom eldtt mért értékeket
hasznaltuk fel. A tobbi mutatohoz a legelsé alkalom utan és az utolsé eldtti mért adatokat
alkalmaztuk. A lelki egészség mutatok kiszamitdsdnak menetét a 14. szdmu melléklet
tartalmazza. A Shapiro-Wilk teszt a normalitds sériilését jelezte a lelki egészség (LE),
affektivitas (AB) és észlelt stressz szint (PS) esetében, igy itt Wilcoxon-probat alkalmaztuk. A
Shapiro-Wilk tesztek eredményei az 18. szamt mellékletben, a t-tesztek eredményei az 5.
tablazatban talalhatok. Azt latjuk, hogy nem tortént statisztikailag szignifikdns romlas egyik
esetben sem. Az affektivitas és a szocialis szorongas szintje romlott, de nem jelentds mértékben.
A lelki egészség és az észlelt stressz szint pedig statisztikailag szignifikdnsan javultak. Ezek az
eredmények aladtdmasztjak 2.1. hipotézisiinket, azaz a rendszeres tancolds hosszu tavon

fenntartja annak pozitiv hatasat.

5. Tablazat
T-tesztek eredmeényei a 2.1. hipotézis tesztelésehez

Teszt Teszt statisztika df p Hatasméret
Lelki egészség (LE) Wilcoxon 63.000 <.001*** -0.746
Affektivitas (AB) Wilcoxon 672.000 0.557 0.097
Globalis jollét (GJ) Student -1.153 43 0.255 -0.174
Eszlelt stressz szint (PS) Wilcoxon 847.500 0.008* 0.441
Szocialis szorongas (FNE) Student -0.438 42 0.663 -0.067

Megjegyzés. * p<.05, ** p <.005, *** p <.001
Megjegyzés. A student t-teszt esetében a hatasméretet a Cohen’s d-vel adjuk meg. A Wilcoxon proba esetében a
hatasméretet a rank biserial korrelaciéval adjuk meg.

Harmadik hipotézis tesztelése

Harmadik hipotézisiink teszteléséhez Osszetartozd mintds t-probat és ismételt méréses
varianciaanalizist alkalmaztunk. A Shapiro-Wilk teszt jelezte az adatok normal eloszlastol valod
eltérését, ezért a Wilcoxon-probat alkalmaztuk (W = .93, p = .01). A pozitiv affektivitas
bemeneti és kimeneti értéke kozott nincs statisztikailag szignifikéns kiilonbség (W = 465.500,

p = .85, rp=-.04). Ez az eredmény alatamasztja 3. hipotézisiinket.

Negyedik hipotézis tesztelése
A 4.1. hipotézis tesztelésére korrelaciot alkalmaztunk. A korrelacioban a bemeneti lelki
egészség mutatdjat (BLE) és a lelki egészség valtozas (LEV) mutatojat hasznaltuk fel. A

normalitas tesztelésére Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztunk, mely jelezte a normalitas sériilését,
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igy a Spearman-féle korrelaciot hasznaltuk (W = .94, p = .04). Statisztikailag szignifikans
negativ egyiittjarast mutat a bemeneti lelki egészség és a lelki egészség valtozasa (r =-.35,p =
.03). Azaz minél magasabb a bemeneti lelki egészség (BLE), annal kisebb a valtozas mértéke
(LEV) hat alkalom tanc improvizaciot kdvetden. A masodik alkalom el6tti lelki egészség és a
masodik alkalomhoz tartozo6 lelki egészség valtozas esetében a Shapiro-Wilk teszt az adatok
normdl eloszlasat jelezte, igy Pearson-féle korrelaciot alkalmaztunk (W = .97, p = 32). A
masodik alkalom el6tti lelki egészség szintje és azon alkalmon bekovetkezd lelki egészség
valtozas kozott szintén negativ kapcsolat van (» = -.32, p = .03). Azaz egy alkalmat és a teljes
intervenciot tekintve is azt latjuk, hogy minél rosszabb volt a kezdeti lelki egészség, annal
nagyobb valtozas tortént a lelki egészségben. Ezek az eredmények aldtdmasztjdk 4.1.
hipotézisiinket.

A lelki egészség komponenseinek kezdeti értékeit és az azokban torténd valtozast
korrelacidés matrixban abrazolva lathatd, hogy mindegyik komponens esetében megjelent a
forditott aranyossdg, melyek a szocidlis szorongds (FNE) kivételével statisztikailag
szignifikansak voltak. Ebben az esetben is a Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztuk a normalitas

s

938, pps = .02, Wene = 947, prve = .03). A korrelacids matrixot a 6. tdblazat szemlélteti.

6. Tablazat
Korrelacios matrix a lelki egészség komponenseinek kezdeti értékeivel és valtozasuk
nagysagaval

Viltozo Kezdeti Kezdeti globalis  Kezdeti észlelt Kezdeti szocialis
atozo affektivitas  jollét stressz szint (PS) szorongas (FNE)

A,f fekt} vitas Pearson-féle r -0.346* - - -

valtozasa

gl,Obah,S joliét Pearson-féle r - -0.539%** - -

valtozasa

Eszlelt stressz szint ~ Spearman-féle ) _ L0.590%%% .

(PS) valtozasa rho ’

Szocialis szorongds ~ Spearman-féle ) ) ) 20264

(FNE) valtozéasa rho '

Megjegyzés. * p<.05, ** p <.005, *** p <.001

A 4.2. hipotézis teszteléséhez egyszeri linearis regressziot alkalmaztunk. Fiiggd valtozonk a
teljes intervenciot vizsgalva a lelki egészség valtozas (LEV) volt, fliggetlen valtozonk pedig a
bemeneti lelki egészség (BLE). A kezdeti lelki egészség (BLE) statisztikailag szignifikansan
befolyasolja a lelki egészségben torténd valtozast (LEV) (R? = .17, F(1; 36) = 7.11, p = .01).
Egy alkalmat vizsgalva fliggd valtozonk a maésodik alkalmon bekdvetkezd lelki egészség

valtozas volt, fliggetlen valtozonk pedig a masodik alkalom el6tt mért lelki egészség szintje.
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Ebben az esetben is a bemeneti allapot statisztikailag szignifikansan befolyasolta a lelki
egészség valtozas mértékét (R? = .10, F(1; 45) = 5.19, p = 0.03). Ezek az eredmények

alatamasztjak 4.2 hipotézisiinket.

Diszkusszio

Eredmények értelmezése
Vizsgalatunk a tanc hatdsmechanizmusanak alaposabb megértését tizte ki célul. A
szakirodalmak strukturdlt attekintését kovetden, azok eredményeibdl kovetkeztetve
kialakitottunk egy elméleti modellt, mely képes magyardzni a latszolag kusza ¢&s
ellentmondasos eredményeket. E modell két f6 eleme a tinc improvizacids hatés
terliletspecifikus felfogésa és leirasa a kezdeti allapot és a személyiség fliggvényében (1. és 2.
abra). Eredményeink tobb ponton alatdmasztottak ezt a modellt.

Rovid tavon a lelki egészség és az affektivitas javult statisztikailag szignifikdns mértékben.
Ez az eredmény 6sszhangban van West és munkatérsai (2004), valamint Garcia-Diaz (2018)
eredményeivel. A globalis jollét, észlelt stressz szint €s szocialis szorongas értékei szintén
javultak, de ezek a valtozdsok nem statisztikailag szignifikansak. Ezen eredmények
alatamasztjak elvarasunkat, mi szerint a tdnc improvizaciod Osszességében pozitivan hat a lelki
egészségre. Az észlelt stressz €s globalis jollét valtozasanak tendencidja 6sszhangban van tobb
korabbi eredménnyel, azonban ennek mértéke nem statisztikailag szignifikans (Wiedenhofer et
al., 2017; Zajenkowski et al., 2014; Brauninger, 2014; Kim & Kim, 2007). A szocialis
szorongassal kapcsolatos eredmény pedig 6sszhangban van Briuninger (2014) eredményeivel.

Annak, hogy egyes valtozasok miért nem érték el a szignifikancia hatarat tobb oka lehet.
Ezek a vizsgalatok tancterdpiat, tarsas tdncot és hip hop tancot alkalmaztak, valdszintileg
megterhelébb testmozgast igényeltek, a tancterapids foglalkozdsban pedig célzottan
foglalkoznak egy adott problémaval, ami egy olyan plusz komponens ami jelentdsebb valtozast
okozhatott. Lehetséges, hogy az egyéni kiilonbségekbdl adodo ellentétes folyamatok igymond
,kioltjak” egymast, ezzel e jelentds valtozasokat eltakarva. Az, hogy egy alkalmat tekintve csak
az affektivitasban tortént jelentds valtozas a lelki egészség mutatok koziil jelezheti azt is, hogy
a tanc improvizacid az affektivitasra fejti ki hatasat leghamarabb. Modszertani limitacionk is
kozrejatszhattak.  Osszességében  eredményeink  dsszhangban  voltak a  korabbi
szakirodalmakkal, ha figyelembe vettiik a kezdeti allapot és az alkalmazott tanc

komponenseinek modosito szerepét.
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A teljes hatasvizsgalat alatt a lelki egészség és annak harom mutatoja (affektivités, jollét,
szocialis szorongés) jelentdsen javultak. Az észlelt stressz szint csak kis mértékben javult. Ez
az eredmény Osszhangban van Baptista, Villela, Jones és Natour (2012) eredményeivel, mivel
nem talaltunk statisztikailag szignifikans csokkenést. Igy azonban ellentmond Leste és Rust
(1990) eredményeinek olyan értelemben, hogy a javulds nem volt statisztikailag jelentds. Az
affektivitas, jollét és szocidlis szorongas nagy mértékil javulasa 6sszhangban van tobb korabbi
eredménnyel is (Wells & Yang, 2021; Muro & Artero, 2017; Daley & Buchanan, 1999; Leste
& Rust, 1990; Ventura et al., 2016; Enloe, 2022). Az ismételt méréses varianciaanalizis tovabba
azt mutatta, hogy konzisztens jelentds javulas csak a negativ affektivitas esetében volt, azaz az
egyes alkalmakon bekovetkezd javuldsok itt jellemzden szignifikdnsak. Ez alatamasztja azt az
elébbi elképzelést, hogy a tdnc improvizaciora az affektiv allapot a legérzékenyebb.

Az észlelt stressz szint kisebb mértékili javuldsdnak oka a modszertani limitaciok mellett
adodhatott a feladat jellegébdl. Utobbi alatt azt értjiik, hogy a teljes intervenciora vonatkozva a
tancosok azt az instrukcidt kaptak, hogy azt tegyék, ami szamukra kellemes, igy szabadon
lepihenhettek, ha azt kivantak. Tobben is rendszerint hamar elfaradtak vagy csak alapvetden
tobbet pihentek, iiltek, mint a tobbiek. Ez 6sszhangban van két elméleti magyarazat egyikével,
mi szerint a csOkkent észlelt stressz szint a tanc fizikai aktivitdas komponenséhez kothetd. Az
aktivitds alacsonyabb szintje vagy csokkenése igy a stressz csOkkentésében szerepet jatszo
neurotranszmitterek felszabadulasanak elmaraddsdhoz, ezaltal a stressz szint jelentéktelen
valtozasaihoz vezethet. Fontos megemliteni Gjra, hogy az észlelt stressz szint valtozasa U-alakt
gorbét mutat (9. szamu melléklet), azaz az intervencid kdzepéig javul, majd elkezd romlani az
értéke. Nem egyszeriien tehat arrdl van sz6, hogy az improvizacié nem javitja a stressz szintet,
hiszen az statisztikailag szignifikdns mértékben csokkent a harmadik alkalomig. Lehetséges,
hogy par alkalom utan fizikalisan hozzaszoktak a tdncosok az improvizacidhoz, ami kezdetben
megterheld volt szdmukra. Az érzelem regulacidoval és az elaboracioval kapcsolatos
elképzelésiink alapjan — melyet lentebb fejtiink ki — elképzelhetd, hogy a stressz szint kezdeti
javulasa az elnyomott érzések kifejezésének kovetkeztében jelentkezd felszabadultsagnak
koszonhetd, mely hatast késébb felvalt a tudatossag, ami a stressz szint mérsékelt
novekedéséhez vezet, de nem éri el a kezdeti szintjét. Az észlelt stressz szint igy egy idedlis
szintre all be. Annak oka, hogy miért nem jellemzden jelentdés az egyes alkalmakon
bekovetkezd javulas magyarazhatd egyéni sajatossagokkal. Ugy gondoljuk, hogy részben a
kiilonboz6 érzelem regulécios stratégidk alkalmazasa okozhatja a kezdeti allapotban fellépd
kiilonbségeket és az egyes alkalmakon bekovetkezd valtozasok kiilonbozoségét, ami miatt nem

jelentkezik konzisztensen jelentds fOhatds a mérés idOpontjat (tanc eltt vagy utan) tekintve a
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legtobb esetben, hiszen azok fliggvényében masképp alakulhatnak az egyes kérddivek
eredményei (10. szdmu melléklet).

A tanc rovid és hosszu tava hatdsait kovetéen azt vizsgaltuk, hogy az okozott javulast
fenntartotta-e a tanc a teljes intervencio alatt. A vonaldiagrammokon (9. szdmu melléklet) és a
statisztikai elemzés eredményeibdl az latszik, hogy az improvizacid fenntartotta hatdsat az
intervencid végéig. Azaz Osszességében egyik komponens esetében sem jelentkezett jelentds
mértékll romlas az utolsé alkalom eldtti mérésben az elsé pozitiv valtozast kdvetd értékhez
képest. Ez az eredmény 6sszhangban van korabbi kutatasokkal (West et al., 2004; Sensui et al.,
2007, Garcia-Diaz, 2018; Baptista et al., 2012; Sensui et al., 2007; Sensui et al., 2011;
Wiedenhofer et al., 2017; Leste & Rust, 1990; Zajenkowski et al., 2014; Kim & Kim, 2007,
Bréauninger, 2014; Wells & Yang, 2021; Muro & Artero, 2017; Daley & Buchanan, 1999;
Ventura et al., 2016; Enloe, 2022). A korrelaciés eredményekbdl (11. szdmu melléklet)
lathatjuk, hogy ennek ellenére egyes személyeknél latszolag romlik a lelki egészség, ami
szubjektiven valdsziniileg pozitiv valtozast jelent, hiszen az az eudaimonikus jollét ndvekvését,
konzisztensebb szelférzet kialakulasat jelentheti.

A tanc hatasanak teriiletspecifikus felfogasa alapjan (1. dbra) azt vartuk, hogy az altalunk
is alkalmazott tanc improvizacio a pozitiv affektivitdsra nem, a tobbi lelki egészség mutatora
azonban jotékony hatassal lesz. Az el6z6 eredmények alapjan feltevésiink utobbi fele teljesiilt.
A pozitiv affektivitas nem valtozott jelentds mértékben, szintje stagnalt szinte a teljes
intervencid alatt. Ezen eredmények alatdmasztjak elméleti elképzelésiinket a tanc hatdsanak
teriiletspecifikus felfogdsarol, valamint 6sszhangban vannak azokkal a kutatdsokkal, melyek
hasonld komponenseket tartalmazé tdnc vagy mozgasformat alkalmaztak (West et al., 2004;
Sensui et al., 2007). Az eredmények tovabba 0sszhangban vannak azokkal az eredményekkel
is, melyek a negativ affektivités, észlelt stressz és szocialis szorongas csokkenését talaltdk olyan
tancos formak alkalmazasaval melyek hasonld komponenseket tartalmazd tanc vagy
mozgasformat alkalmaztak (Leste & Rust 1990; Wells & Yang, 2021; Muro & Artero, 2017;
Daley & Buchanan, 1999; Ventura et al., 2016; Enloe, 2022). Valamint az els6 alkalommal —
habar ez a tobbi alkalomra nem volt jellemzé — nagy mértékii csokkenés tortént a pozitiv
affektivitas értékeit nézve.

Végiil Garcia-Diaz (2018) és Brauninger (2014) eredményével O0sszhangban, azt tobb
allapotjelzore is kiterjesztve azt talaltuk, hogy a kezdeti lelki egészség befolydsolja a lelki
egészség szintjében bekodvetkezd valtozast és ezaltal a kimeneti lelki egészséget is rovid és
hosszl tadvon egyarant. Minél rosszabb egy személy lelki egészsége kezdetben, annal nagyobb

javulast fog okozni a tdnc improvizacid esetében rovid és hosszil tdvon egyarant az
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affektivitasat, globalis jollétét, észlelt stressz szintjét és szocidlis szorongasat, vagyis lelki
egészségét tekintve. Akiknek kezdetben jobb a lelki egészségiik, szamukra jellemzden kis
mértékben hat pozitivan a tdnc és el6fordul negativ irdnyu valtozas is (11. szamu melléklet).
Ennek okat érzelem regulacids stratégidk alkalmazasaban feltételezziik, mely elképzelést
lentebb részleteziink.

Osszegezve mindezt azt latjuk, hogy tanc improvizaci6 hatasara a lelki egészség rovid és
hosszl tavon egyarant jelentdsen javult. Rovid tadvon a tdnc improvizacio az affektivitasra van
leginkabb hatassal. Ugy tiinik ez a legérzékenyebb a tancra, erre van az improvizacié a
legnagyobb hatassal (12. szamu melléklet). Hosszu tavon az affektivitds mellett a globalis
jollétre és a szocialis szorongésra is jelentOsen hat. A szocialis szorongés és jollét inkabb tobb
tancos alkalommal javithatd, mint egy oraval. Az észlelt stressz szint a tobbi mutatotol eltérd
tendenciat mutat, de végsd soron javul a szintje kis mértékben. A rendszeres improvizalés
fenntartotta hét alkalmon keresztiill a tanc jotékony hatdsait. Eredményeink tovabba
alatamasztjak teriiletspecifikus elképzelésiinket is. Amik miatt az egyes komponensek
javulhattak, az a fizikai aktivitas, Onkifejezés, elmélyiilés, mozgas ritmikussaga, alkotés
komponensek és az érzelmi alapti megkiizdési stratégia lehetett. Amit nem alkalmaztunk €s ami
miatt a pozitiv affektivitdsban nem vartunk valtozast az a szinkronitas, porgdés mozgas, pozitiv
hangulati zenék tilnyomo hianya volt. Az affektivitast a tanc esetiinkben olyan mddon
javitotta, hogy a pozitiv érzelmeket valtozatlanul hagyva csokkentette a negativ érzelmeket. A
kezdeti lelki egészség pedig tigy latszik igen lényeges szerepet jatszik a lelki egészségben
torténd valtozas mértékében. Minél rosszabb volt valaki kezdeti értéke, annal nagyobb volt a
javulas mértéke a hét alkalmas intervenci6 alatt.

Vizsgalatunk tobb valasszal is szolgdl kutatdsi kérdésiinkre, mely a kovetkezd: A tanc
improvizaci6 milyen modon van hatassal a lelki egészségre, illetve mi az egyéni
kiilonbségeknek a jelentdsége az intervencionak a lelki egészségre gyakorolt hatdsdban? A tanc
improvizéacié annak komponensein (pl.: fizikai aktivitas, alkotas, stb.) és a kezdeti pszichés
allapoton keresztiil van hatassal a lelki egészségre. Az egyéni kiilonbségek kulcsfontossaguak,
hiszen azok megfeleld elkiilonitésével végezhetdk olyan kisérletek, melyek hatarozott és
egybecsengd eredményekkel szolgdlnak majd a tancpszicholdgia teriiletén, valamint a tanc
prevencids vagy terapids célu alkalmazasaban is lényegesek. Hiszen az improvizacié nem
ugyan olyan médon hat mindenkire sem hosszi, sem rdvid tavon. Osszességében azonban
alkalmas a lelki egészség, azon beliil rovid tavon féként a negativ affektivitds, hosszl tdvon
pedig még tobb allapot javitasara. Ez a pozitiv hatds pedig rendszeres tancoldssal nem csak

fenntarthato, de akar fokozhato is.
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A tanc improvizdcios hatds elméletének kibovitése

Elemzésiinkbdl lesziirhetd objektiv tapasztalatainkon tilmenden a kovetkezdkben olyan
elméleteket és elképzeléseket mutatunk be, melyek segitségével mélyebb értelmezést tesziink
lehetévé. Garcia-Diaz (2018) ¢és Brauninger (2014) lehetséges magyardzatait elfogadva
kiegészitjiik azokat tobb fajta érzelem reguldcios stratégia bevonasaval.

Garcia-Diaz azt taldlta, hogy a jellemzden pozitivabb affektivitdssal (PA) rendelkez6
személyek esetében a negativ affektivitas nd és a pozitiv affektivitas csokken autentikus mozgas
hatasara. Mi szintén ezt az eredményt kaptuk, azzal kiegészitve, hogy ez az Gsszefiiggés az
Osszes lelki egészség mutatora, ezaltal a teljes lelki egészségre igaz tdnc improvizacio esetében.
Azt a magyarazatot vetette fel, mi szerint a pozitivabb affektivitassal rendelkezd személyek PA

2

tobbletét (Garcia-Diaz ezt ,hamis boldogsagnak™ nevezi) a negativ érzelmek elnyomadsa
okozza, melyek AM hatédsara felszinre keriilnek, tudatosulnak, ezzel parhuzamosan né a
testtudat és az érzelmi tudatossag, ezaltal csokkentve a PA tobbletet. Ezt a személyek azonban
nem ¢élik meg kellemetlen élményként beszamoloik alapjan, mely arra utal, hogy az AM a jollét
hedonikus ¢és eudaimoénus filozofiai hagyomanyon alapuld felosztdsa alapjan inkabb
eudaimonikus jolléthez vezet, mely nem feltétleniil jar a pozitiv érzések tobbletével (Zabo, et
al., 2022; Szondy & Martos, 2014). Esetiinkben is a tancosoktdl szubjektiven pozitiv
visszajelzéseket kaptunk. A kezdeti ,.hamis boldogsagot” pedig a tranzakcidanalizissel
magyarazza, mi szerint a valodi érzés helyébe egy helyettesitd érzés all, mely az érzelmek
gyermekkori elnyomésanak eredménye. Brauninger (2014) az autentikus mozgas hatdséara
bekovetkezd szorongds novekedését a résztvevok elkeriild személyiségével magyarazta és
javasolta, hogy ezt a fajta beavatkozast csak az erds énvédd mechanizmusokkal rendelkez6
személyek esetében hasznaljak a terapeutdk. Brauninger érve mellett szol, hogy egyes érzelem
regulacios stratégiak (pl. elterelés) elkertild viselkedéssel tarsulva lesznek maladaptivak, ezaltal
esetiikben a tanc valoban okozhatja az érzelmi tudatossag ndvekedését, ezzel ndvelve a
személyek szorongasat. Ez Gijra hangsulyoznank, nem feltétleniil jelent negativ valtozast. Ugy
gondoljuk, hogy mindkét elképzelés lehetséges. Azonban nem magyarazzak, hogy miért
torténik novekedés a kezdeti negativabb affektivitassal rendelkezd személyek, illetve mi
torténik a két sz€élsOséges csoport kdzott 16vo atlagos affektivitasa személyek esetében.

Azt mar tobbszor kihangsulyoztuk miért vetnénk el azt az elképzelést, hogy a tanc
egységesen (vagyis minden stilus esetében egyarant €s barmilyen mintan) pozitivan hat a lelki
egészségre, a pszichés mikddés tobb aspektusira. Az eredmények ellentmondasossaga és a
bemutatott, illetve altalunk is kapott eredmények nem tdmasztjak ald ezt az elképzelést. Kezdeti

elméletiinkbe (2. dbra) bevonjuk az érzelem regulaciés stratégidk fogalmait, hiszen tobb
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eredménylink magyardzata is ehhez kapcsolddott. A kovetkezékben egy lehetséges
magyarazatot vetiink fel.

Feltételezziik, hogy egy személy altal alkalmazott érzelem regulacios stratégia
befolyasolja a kezdeti lelki egészség szintjét. Harom tipust hatdroznank meg ennek tekintetében
a bemeneti lelki egészség mutatdjanak értékei alapjan: jo, rossz és semleges kezdeti lelki
egészséggel rendelkezd személyek.

A j6 lelki egészséggel rendelkezd személyeken belill is két tipus lehetséges. Az egyik
esetében  valoOsziniileg adaptiv  érzelem  reguldcids  stratégidkat  (Gjraértékelés,
problémamegoldas, elfogadas) alkalmaznak a személyek, aminek kdvetkeztében pozitivabb a
kezdeti lelki egészségiik. Ugy gondoljuk a tAnc improvizacié képes adaptiv érzelem regulacios
stratégiaként funkciondlni, avagy annak maladaptiv formajat ideiglenesen helyettesiteni, mely
a lelki egészségben bekovetkezd véltozasokon érhetd tetten. Igy azok esetében, akik mér
kezdetben adaptiv stratégidkat alkalmaznak legfeljebb a tanc egyéb komponenseinek hatdsa
(plL.: fizikai aktivitds komponens) mutatkozhat meg. Esetiikben tehat a lelki egészség vagy nem
valtozik, vagy kis mértékben javul tdnc hatdsdra. A masik tipus személyei feltehetdleg olyan
maladaptiv stratégiat alkalmaznak, mint az elterelés, elnyomas és elkeriilés, melyek a fajdalmas
személyes érzések, gondolatokkal vald kapcsolat elkeriilését és a figyelem rovid ideji
atiranyitasat jelentik (Aldao et al., 2010; Wolgast & Lundh, 2016). Ennek eredményét nevezi
Garcia-Diaz ,,hamis boldogsagnak™, aminek hatterében a tranzakcidanalizis értelmében
gyermekkorban elnyomott érzelmek allhatnak, mely Brauninger (2014) feltételezése alapjan
elkeriil6 személyiséggel is egylitt jarhat (Garcia-Diaz, 2018; Aldao et al., 2010; English, 1971;
Bréauninger, 2014). A pozitivabb lelki egészség ebben az esetben a valddi, szubjektiven
negativnak itélt érzések, gondolatok elnyomasanak, elkeriilésének vagy elterelésének
koszonhetd, mely hosszi tdvon noveli a pszichopatoldgidk kialakuldsanak esélyét (Berenbaum
et al., 2003 In Aldao et al., 2010; Greenberg, 2002 In Aldao et al., 2010; Kring & Bachorowski,
1999 In Aldao et al., 2010; Mennin & Farach, 2007 In Aldao et al., 2010). Tanc improvizacid
kdzben a személy szamara hozzaférhetdvé valhatnak ezek az elnyomott, elkeriilt vagy elterelt
gondolatok és érzelmek, amit rovid tdvon igen kellemetlen élményként élhetnek meg. Ez a
jelenség jellemzd terdpias alkalmakra egyarant (Szényi, 2002). Ez torténhetett az elsd
alkalommal, ahol az affektivitas jelent6s mértékben negativ iranyba tolddott el tancot kdvetden
(9. és 10. szamu melléklet). Az észlelt stressz valtozasaban lathatdo U-alaku Osszefliggésnek
lehetséges magyardzata ennek értelmében, hogy a személyek stressz szintje kezdetben csokken,
hiszen a félelmet, negativ érzéseket és szorongast az elnyomott érzelmek kifejezésén keresztiil

a felszabadultsag valtja fel. Egy id6 utdn azonban a kezdeti megkonnyebbiilt allapotot felvaltja
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az érzelmi tudatossag, amely a kezdeti pozitiv hatas mérsékelt csokkenéséhez vezet, ezaltal a
stressz szint Gjra megemelkedik, de mar nem éri el a kezdeti szintet. A tdnc improvizacid tehat
a személy szubjektiv értékelésétdl — azaz attol, hogy kellemesnek vagy kellemetlennek itéli
meg a beavatkozast — fliggetleniil magasabb érzelmi tudatossagot, ezaltal a negativ érzelmek,
stressz ¢és szocialis szorongas ndvekedését eredményezheti rovid és hosszu tavon egyarant
(Garcia-Diaz, 2018). Emiatt lehetséges, hogy maladaptiv érzelem regulacios stratégiak
esetében az elnyomott és elterelt érzésekkel vald szembesiilés miatt a magas kezdeti lelki
egészség romlik. Ez ilyen forméaban azonban nem negativ kovetkezményként értelmezendd,
hanem az eudaimonikus jollét ndvekvéseként.

A rossz kezdeti lelki egészséggel rendelkezd személyek feltehetdleg a maladaptiv
érzelem reguldcios stratégidk koziil a ruminaciot alkalmazzak, melyben a személy ismételten
egy negativan megélt érzelem megtapasztalasara, annak okaira és kovetkezményeire gondol
(Nolen-Hoeksema et al., 2008 In Aldao et al., 2010; Trapnell & Campbell, 1999 In Aldao et al.,
2010; Watkins, 2008 In Aldao et al., 2010). A kezdeti rossz lelki egészséget igy a maladaptiv
stratégiaval egylitt jar6 magasabb stressz szint €s szorongds, alacsonyabb szubjektiv jollét és az
affektivitas negativ tulstlya okozza (Aldao et al., 2010). Esetiikben a tanc improvizacié hossza
tavon ugymond adaptivan ,.helyettesiti” a rumindcids stratégiat, vagy maga funkcional adaptiv
stratégiaként. Az elsé alkalommal fellépd romlast az affektivitdsban itt nem a kellemetlen
gondolatokkal és érzésekkel valo konfrontacid — hiszen azokat a személy a ruminacidé soran
Ujra és ujra megéli —, hanem a mozgds érzelmi intenzitast fokozo funkcidja okozhatja (Atkinson
et al., 2016). Ez egyarant vezet hosszu tdvon hedonikus és eudaimonikus jolléthez, a lelki
egészség novekedéséhez hosszl tavon.

A harmadik tipust személyek esetlinkben azok, akik nem rendelkeznek sz¢éls6séges lelki
egészség értekkel. Lehetséges, hogy Ok adaptiv érzelem regulacios stratégidkkal rendelkeznek,
mint az Ujraértékelés, problémamegoldas ¢és elfogadds. Ezek esetében a személy pozitiv
értelmezéseket, perspektivakat general a stresszes helyzetrdl, vagy a negativ gondolatokat,
érzéseket és élményeket elfogadjak (Gross, 1998). Ezaltal kezdeti lelki egészségiiket a negativ
¢s pozitiv allapotok szubjektiven megélt egyenstilya jellemzi. Az elsé tipus adaptiv stratégiakat
alkalmazo6 alcsoportja és a most bemutatott csoport kezdeti lelki egészségében mutatkozd
kiilonbség igy feltehetdleg mas valtozoknak, pillanatnyi kornyezetnek kdszonhetd. A tanc
improvizacios hatds elméletét igy kibovitenénk az érzelem reguléacios stratégidk bevonasaval,
melynek sematikus abrazolasat az 15. melléklet, részletesebb abrazolasat a 13. szamu melléklet

tartalmazza.
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Szamos elmélet és hipotézis sziiletett, melyek magyarazhatjak mi altal fejti ki hatasat a
tanc és a mozgas. Ezek a kovetkezok: kiillonbozo tancterapias elméletek (pl.: pszichodinamikus
mozgas- €s tancterapids megkozelités), szamos testi és szomatikus alapu elképzelés (test-
emlékezet, bodily feedback elmélet, szomatikus marker hipotézis), analitikus elméletek
(elaboracid, imaginacid6 ¢€s vizualizacid), kognitiv alapu technikdk ¢és elméletek
(tudatossag/mindfulness, test-tudat megkdzelités). Tovabba korabbi empirikus kutatasokban
felvetették a mozgas motoros mindségének jelentdségét €s autonom idegrendszert szabalyozd
szerepét, mint a tanc €s mozgas hatdsmechanizmusanak lehetséges magyarazatai (lasd Shafir,

Tsachor & Welch, 2016; Tantia, 2012).

Konkluzio

Eredményeink és elméleti elképzelésiink tobb szempontbdl alkalmazhaté a gyakorlatban.
Egyrészt felhivja a figyelmet az individudlis kiilonbségek befolydsold szerepére, mely
tancterapia esetében is lényeges lehet. Ennek értelmében érdemes figyelembe venni egy
személy kezdeti allapotat mieldtt belevagunk a tancos foglalkozasba. A tanc improvizaciot
onmagaban vagy mas terapias elemekkel kombindlva eredményeink alapjan olyan személyek
szamara ajanljuk, akik negativabb affektivitassal, magasabb észlelt stressz szinttel és szocialis
szorongassal és alacsonyabb szubjektiv jolléttel rendelkeznek. Felhivjuk a figyelmet azonban
arra is, hogy ennek figyelembe vétele 6nmagaban nem feltétleniil elegendd, érdemes lehet a
személy érzelem regulacids stratégidjanak feltérképezése is a legmegfelelobb beavatkozas
érdekében. Azonban elmondhatjuk, hogy 0sszességében pozitivan hat a tdnc improvizacid a
lelki egészségre rovid és hosszil tdvon egyarant. Ez alkalmazhatésagat tamasztja ald, mint

kiegészitd vagy preventiv foglalkozas egészséges személyek esetében.

Limitaciok és kitekintés

Munkanknak erdsségei mellett szdmos limitacidja is van. Moddszertani szempontbol az
eredményeket befolyésolhatta a kitdltendd kérddivesomagok hossza, a tdincosok zenékhez vald
viszonya, valamint a mutatok szdmitasa szempontjabol sem szerencsés, hogy nem vettiink fel
minden kérdéivet minden alkalommal. A vizsgdlatokat tovabba egy tancstudidoban végeztiik,
igy a zavartalan tesztkitltés nem teljesiilt minden esetben. Hatranya tovabba dolgozatunknak,
hogy teriiletén nagyon kevés specifikus empirikus kutatas taldlhatd, melyekbdl tehat nehéz
egyértelmii kovetkeztetéseket levonni. Kovetkeztetéseink levonasa szempontjabol a minta
reprezentativitdsdnak hidnya szintén nagy probléma, nem csak esetlinkben, de a legtobb korabbi

kutatast tekintve szintén. Valamint a mélyebb értelmezés is sok nehézséget okozott, hiszen
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kizarolag a tanc improvizacid, mint a tancterapia elemének hatdsmechanizmusar6l nem
talaltunk sok leirast. Elméleti elképzelésiink igy a tanc hatdsdnak és az érzelem reguldcios
stratégidk kapcsolatardl inkdbb otletfelvetés, tovabbi kutatdsi kérdés, mintsem empirikus
adatokra alapozott kovetkeztetés.

A kés6bbi munkak Osszehasonlithatosdganak szempontjabdl a 1ényeges fogalmak (tanc,
improvizacio, lelki egészség) tisztazasa és egységesitése fontos volna, ahogy egy az elméletiink
szempontjabol vizsgaldodd metaanalizis is segitene relevans hipotézisek és kérdések
felvetésében. Tovabbi vizsgalatok a zenével és instrukciokkal kapcsolatban is eldémozditandk a
téma megértését. Teriiletspecifikus elképzelésiink is finomithatdé lenne mindez Aaltal.
Elméletiink tesztelését érdemes lenne megismételni hasonld forméban, akar tobb alkalom
végzésével amatdr €s profi tdncosokat tartalmazo reprezentativ mintan egyarant. Valamint a
teriiletspecifikus elképzelés aldtdmasztasa is igényli, hogy hasonlo vizsgalatokat végezziink
tobb tancos forma bevondsaval.

A nyilvanvalo limitaciok ellenére gy gondoljuk, hogy vizsgalatunk és elméleti
elképzeléseink fontosak és ujszertieck a tancpszicholdgia teriiletén. Korabbi lényeges
vizsgalatokra épitve rendszerszinten, tobb valtozd goércsé ala vételével probaltunk meg
gondolkodni a tancrol, ezaltal jobban megértve annak hatasat. Habar eredményeink mélyebb
értelmezése csak felvetés, gondolkoddsmodunk és meglatasaink 6sztondzhetik a tadncos témak
uj perspektivabol valo megkozelitését. Munkank erdsségei kozé tartozik, hogy a tdncos formak
Osszes komponensét tudomasunk szerint eddig még nem gytijtotték dssze, mi azonban korabbi
empirikus kutatdsok alapjan ezt megprobaltuk az alkalmazott tancok és azok lelki egészségre
gyakorolt hatdsa alapjan a tdnc improvizaciéra korlatozddva. Ezaltal felvazoltuk a tanc
improvizécios hatds teriiletspecifikus elméletét, ami a kdvetkezd elemeket tartalmazta: fizikai
aktivitas; onkifejezés, elmélytiilés, mozgas ritmikussaga; alkotas; érzelmi alapti megkiizdés (1.
abra). Elméleti modellt alkottunk arra vonatkozdan, hogy a tanc milyen uton hat a lelki
egészségre ¢s ezt longitudindlis hatdsvizsgalattal ellendriztiik ¢és tamasztottuk ala.
Eredményeink értelmezését szélesitettiik az érzelem reguldcios stratégidk bevondsaval, ezzel
kibdvitve elméleti modelliinket, mely még természetesen empirikus aldtdmasztasra var. Végiil
kiemelnénk, hogy komplett tdncorak, tancterdpia, versenyzés és mas dsszetett tancos alkalmak
helyett egy olyan tancos format alkalmaztunk, mely egyébként mindegyik emlitett alkalom

részét képezheti: az improvizaciot.
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