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El6z6 kutatdsunk eredményei mentén sziikségesnek éreztik a mozgasimprovizacid
vizsgalatat, és annak hatasat az érzelmi tudatossagra, affektivitasra és onelfogadasra. Eddig
csekély empirikus eredmény adatott, ezért kutatdsunk célja ezen tényezOk egymasra
gyakorolt hatdsainak vizsgalata volt a korabban megalkotott elméleti keret mentén. Bar a
két kutatds mds-mds elméleti keretben és mas célokkal dolgozik, mindkettd az
improvizacié hatasait vizsgalja, és mindkét kutatas a kiilonb6zd improvizaciés formak
eredményeit mutatja be. Hat kiilonb6zd vizsgalatot végeztiink, ezekbdl ezt a harmat
emelnénk ki most részletesebben. A résztvevok (n = 88) heti egyszer, egy 6ras tematikus
foglalkozdsokon vettek részt, valamint az érzelmi tudatossagot tekintve kétféle
mozgasimprovizaciot terveztiink: specifikus (érzelmi tudatossdgot célzd) és nem-
specifikus (fiziologiai valtozasokat célzd) gyakorlatokat. A résztvevok az adott alkalom
tematikdjanak megfelelden a foglalkozas el6tt és utan a Pozitiv és Negativ Affektivitas
Skalat (PANAS); a Testi Torédés Kérdoiv Erzelmek és Attittidok a Test Felé Skalat (BIS);
a DERS-et és a Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérddiv toltotték ki. Az elemzések alapjan
egy alkalom utan csokkent az 6nelfogadas (p = 0.009) és a pozitiv affektivitas (p = 0.085),
mig a negativ affektivitas szignifikdns csokkenése (p < .001) volt tapasztalhatdé. Azonban
nem talaltunk szoros kapcsolatot a mozgasimprovizacido ¢és az affektivitds, illetve
onelfogadas egymasra gyakorolt hatdsaban (ppa =.767; pna = .558). Eredményeink szerint
a specifikus gyakorlatokon szignifikansan novekedett az érzelmi tudatossag (p <.005), mig
a nem-specifikus gyakorlatok esetében nem volt jelentds valtozas (p = .050). Az érzelmi
tudatossag novekedése elsdsorban azokndl volt nagyobb, akik kezdetben alacsonyabb
szinten 4lltak ezen a teriileten (p < .001). Osszességében kutatdsunk azt sugallja, hogy a
mozgasimprovizacio elsdsorban segithet az érzelmi tudatossag novelésében és az adaptiv
érzelem-regulacids stratégiak fejlesztésében, kiillondsen azok szamara, akik mar képesek
felismerni és kezelni érzelmeiket. Egyetlen alkalom azonban nem bizonyult elegendének
sem az Onelfogadasban, sem az affektivitasban torténd valtozasok kimutatasara, valamint
a tartos, jelentds valtozasok elérésére. Jovobeli kutatdsaink soran fontosnak tartjuk
hosszabb, tematikus intervencidos sorozatok tervezését, melyekkel a kivant valtozasok
elérhetdek.
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