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A tudatos jelenlét (mindfulness) az utobbi években egyre nagyobb teret nyer6
technika, olyan tudatallapot, melynek lényege egy elfogadd, itélkezésmentes
attitid kialakitasa. Elveit az élet tobb teriiletén sikeresen alkalmazzak, azonban
az implicit tanuldssal valdé kapcsolata kevésbé vizsgalt teriiletnek szamit.
Kutatdsunkban egyetemista kori mintan (N=26) azt vizsgaltuk, hogy negativan
befolyasolja-e az implicit tanulast, ha ezt a tudatallapotot alkalmazzak. Ennek
meérésére az aSRT feladat egy modositott valtozatat hasznaltuk, mely annyiban
tért el az eredetitl, hogy relaxaciés gyakorlatként mutattuk be. Az
instrukcioban a tudatos jelenlét alapelveire épitettiink, manipulacionk
eredményességét szubjektiv élményt ellen6rz6 kérdésekkel teszteltiik.
Eredményeink szerint a tudatos jelenlét kovetkeztében az implicit tanulds
kisebb mérték{i, a megnovekedett figyelmi kontroll miatt inkabb gatld hatasa
fejez6dhet ki. A manipulacié hatisara a kisérleti személyek alacsonyabb
fesziiltségrol szamoltak be, illetve lassabb volt az atlagos reakcididejiik.

Kulcsszavak: tudatos jelenlét, implicit tanulds, figyelmi kontroll, aSRT,
szekvenciatanulas

KOszonetnyilvanitas: Ezuton szeretnénk megkoszonni témavezetonknek,
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A TUDATOS JELENLET HATASA AZ IMPLICIT SZEKVENCIATANULASRA

Az emlékezetet feloszthatjuk explicit és implicit mGkodésekre. Mig el6bbinél az
informdacidkat tudatosan sajatitjuk el, és az el6hivasuk is akaratlagosan
torténik, utébbindl anélkil sajatitunk el 0j informadcidkat, hogy ennek
tudataban lennénk, igy nehezen tudjuk verbalizalni megszerzett tudasunkat
(Cleeremans, Destrebecqz, & Boyer, 1998). Az implicit készségek széles skalajat
hasznaljuk a mindennapokban: ha biciklire szallunk, vagy zongorazunk, ezt a
képességet alkalmazzuk (Romano, Howard, & Howard, 2010). Kutatdsunk soran a
tudatos jelenlét hatasat vizsgaltuk az implicit szekvenciatanulasra.

A tudatos jelenlét (mindfulness) buddhista hagyomanyokban gyokerezik,
mely dgy hivatkozik a technikara, mint ,puszta figyelem” (,bare attention”).
Ennek lényege az események itélettdl és értékelést6l mentes megfigyelése,
melynél a fenntartott figyelmi folyamaton van a hangsuly, és nem a megfigyelt
tartalmon (Thera, 1972). Az eredeti, buddhista konstruktumot Jon Kabat-Zinn
emelte at a nyugati kultira szamara. Azaltal tette széles korben értelmezhetdvé,
hogy hétkdznapi nyelvezetet alkalmazva értelmezte a tudatos jelenlét fogalmat
(Maex, 2011). Egyfajta kiilonleges figyelmi allapotrdl van szd, melynek célja, hogy
adtmeneti gondolataink helyett a jelen valdsagos élményeire fokuszaljunk.
Legfontosabb jellegzetességei kozé tartozik a jelen pillanatra irdnyitott tudatos
figyelem, az itélkezésmentesség, a reaktivitas-mentesség, a kivancsisag, illetve
az elfogadas. Az itélkezésmentesség azt jelenti, hogy élményeinket egyszertien
csak megéljiik, anélkil, hogy itélkeznénk felettilk. A reaktivitas-mentesség
lényege, hogy automatikus reagalas helyett tudatosan valaszolunk a minket ért
ingerekre. A kivancsisag az élmények felé vald nyitottsagot, mig az elfogadas a
megjelend gondolatok megértését és tudatositasat jelenti (Szondy, 2012).

A tudatos jelenlét elveit az élet tobb teriiletén sikeresen alkalmazzak:
Osszefligg a szubjektiv joléttel és az élettel vald elégedettséggel, de terdpias
célokra is hasznalhatd, példdul depresszid és szorongas esetén (Keng, Smoski, &
Robins, 2011). Elésegiti a pontosabb el6hivast azokban a helyzetekben, melyek
gyors ingerfeldolgozast igényelnek, és javitja az érzelmi feldolgozast. Mar rovid
tava alkalmazasa is csokkenti az irrelevans informadacidkra adott reflexszerd,
automatikus valaszokat, fejleszti a figyelem fenntartadsanak képességét. Olyan
feladatoknal, melyek a végrehajté funkciok hatékony miikodését igénylik
(példaul a verbdlis fluencia teszt), jelent6sen javitja a teljesitményt (Zeidan,
Johnson, Diamond, David, & Goolkasian, 2010). Chiesa, Calati, & Serretti, (2012)
eredményei szerint a hosszatavu tudatos jelenlét tréning a fokuszalatlan tartds
figyelmet fejleszti. Osszefoglalé tanulmanyukban 5 adatbazis 23 kivalasztott
publikacidja alapjan vizsgaltak a tudatos jelenlét hatasat a kognitiv funkcidkra
nézve. Azt talaltak, hogy a tudatos jelenlét tréning mar rovid gyakorlas utan is
szignifikansan javitja a kognitiv és végrehajté funkcidkat. Pozitiv kapcsolatban
allhat a munkamemoria kapacitasanak nagysagaval, azokban az esetekben is,
ahol a személy zavard ingereknek van kitéve, mérsékeli a munkamemoria és a
koncentracid romlasat. Mindemellett viszont a tudatos jelenlét-manipuldcio
implicit tanulassal valé kapcsolata kevésbé kutatott teriiletnek szamit.

Kutatasunk soran abbdl indultunk ki, hogy a tudatos jelenlét az implicit
tanulas romlasahoz vezet, hiszen hasznalata noveli a kognitiv kontrollt és
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javitja a végrehajtd funkcidkat. Németh, Janacsek, Polner és Kovacs (2012)
eredményei szerint a magas végrehajtd funkcidkkal rendelkezd kisérleti
személyek alacsonyabb fokd implicit szekvenciatanuldst mutattak, mint az
alacsonyabb  végrehajtd funkcidkkal rendelkez6k. Hipndzis alatt a
szekvenciatanulasi feladat soran mutatott teljesitmény mindkét csoportnal
javult. Feltételezésiik szerint ezt a figyelmi kontroll és a végrehajté rendszer
gatlasa okozta.

A hipndzis és a tudatos jelenlét az agy alapvetdé mikodését befolyasolja:
csokken az agyi aktivitas és valtozik a frontalis figyelmi rendszer miikodése
(Lynn, Malaktaris, Maxwell, Mellinger, & van der Kloet, 2012). A hipndzis soran
azonban elképzelhetd, hogy az agy onmonitorozasért és kognitiv kontrollért
felelGs teriiletei kozt szétkapcsolas torténik (Egner, Jamieson, & Gruzelier, 2005),
ilyenkor - ahogy Németh és munkatdrsai (2012) eredményei is mutatjdk -, az
implicit tanulas javulasat a kognitiv kontroll gatlasa okozhatja. A mindfulness
és a meditaciés gyakorlatok soran azonban a kapcsolat még erdsebbé valik
(Brewer, Worhunsky, Gray, Tang, Weber, & Kober, 2011), a végrehajté funkcidk
jelent6sen javulnak (Zeidan et al., 2010), a magasabb kognitiv kontroll hatdsara
pedig bekovetkezhet az implicit tanulds romlasa.

Az implicit tanulds romlasahoz nem feltétleniil van sziikség meditacios
technikakra, illetve a tudatos jelenlét alkalmazasara. A megnovekedett figyelmi
kontroll éber allapotban is negativ hatassal lehet az implicit teljesitményre,
abban az esetben, ha egy mar automatikussa valt cselekvéssor egy-egy lépésére
talzott figyelmet forditunk. Az automatizmusok elsajatitasa egy explicit
tudasanyag gyakorlasaval kezdddik, a még nem integralt részek esetében
lépésrdl lépésre haladva tanulunk. Ez a folyamat iddigényes, és nagyban
tdmaszkodik a munkamemoridra, ezért a figyelem szdmara megterhels. A
megfelel6 mennyiségli és rendszerességli gyakorlast kovetSen azonban lassan
attériink egy kevésbé meger6ltetd, gyorsabb reagaldsi mddra. Ennek hatdsara
kialakul egy implicit, automatizalt tudas, mely kevésbé megterheld, és
jelentGsen gyorsabb reagalast tesz lehet6vé, mint a kis lépésre bontott
cselekvések egymas utani tudatos végrehajtasa (Ericsson, Krampe, & Tesch-
Romer, 1993). Elképzelhet6, hogy a tudatos jelenlét alkalmazdsa egy hasonlo
allapotot eredményez a vizsgalati személyeknél, azaz az automatikus
valaszreakcio helyett az egyes lépésekre fokuszalnak, ezzel csokkentve a tanulas
meértékét. Az explicit lépésekre Osszpontositott figyelem egy mar gyakorlott
személy implicit teljesitményét is konnyen megzavarhatja, az adott esetben ez
kognitiv visszalépésként értelmezhets, hiszen a személy az elsajatitds egy
korabbi fokara tér vissza (Gucciardi, & Dimmock, 2008). Tovabba az is lehetséges,
hogy bar a tanulds végbemegy, a kifejez6dés gatlas ala keriil.

Stillman, Howard, Coffin és Howard (2014) aSRT, valamint TLT (Triplets
Learning Task) feladattal vizsgdltdk a tudatos jelenlét és az implicit tanulds
kapcsolatat egyetemista koru (18-26 éves), illetve idGsebb (63-98 éves) mintan.
Mig elébbi esetében laboratériumi koriilmények kozott, utdbbi esetében kiilsG
helyszinen tortént az adatfelvétel. Mindkét kutatasuk eredménye, hogy azok a
személyek, akikre vondsszinten jellemz6bb volt a tudatos jelenlét attit(idje,
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alacsonyabb foku implicit tanuldst mutattak. Hasonldan Whitmarsh, Uddén,
Barendregt és Petersson (2013) eredményeihez, ezt azzal magyardzzak, hogy a
tudatos jelenlét hatdsara az automatikus valaszreakcidk gatlas ala keriilnek.

Mi egy modositott aSRT instrukcidval igyekeztiink elérni, hogy a vizsgalati
személyek atvegyék a tudatos jelenlét technikajat. Stillman és munkatarsai
(2014) kutatasatdl eltér6en nem a kisérleti személyek alapvet§ vondasara
alapoztunk, hanem manipuldcidval igyekeztiink elérni, hogy tudatos jelenlétet
indukaljunk. El6fordulhat, hogy ez a generalt hatas nagyobb foku, mint a
személyiségben spontan megjelend tudatos jelenlét, igy olyan embereknél is
kialakulhatott ez a tudatallapot, akik spontan mddon kevésbé alkalmazzak.

Hipotézisink az volt, hogy a manipulacié a kisérleti személyek implicit
tanuldsanak romlasahoz vezet. A feladat soran hat alkalommal a személyek
szubjektiv élményét ellenorz6 kérdéseket tettiink fel, melyek az unalom, a
fesziiltség és az elkalandozds meértékére vonatkoztak. Feltételeztiik, hogy a
tudatos jelenlét-instrukcié hatasara kisebb mértékben szamolnak be a felsorolt
allapotokrdl. Arra is rakérdeztiink, hogy a feladat egyes részeiben milyen
taktikat alkalmaztak a vizsgdlati személyek, inkabb a gyorsasagra vagy a
pontossagra torekedtek, vagy egyikre sem. Feltételezésiink szerint a
manipulacié kovetkeztében a résztvevok a taktika kivalasztasa helyett
hajlamosabbak az ,egyik sem” opcidt valasztani.

MODSZEREK

Résztvevok

Kisérletiinkben 26, kényelmi mintavétellel nyert vizsgalati személy vett részt (18-
28 év; atlag: M = 20,65; SD = 2,79; 5 férfi, 21 nG). A kontrollcsoportba 9 né és 4 férfi
kertilt (M = 22,38, SD = 3,15), a kisérleti csoportba pedig 12 n6 és 1 férfi (M = 19,67,
SD = 0,78). A résztvevknek nem volt kordbbi tapasztalata a tudatos jelenlét
technikdjanak alkalmazdsat illetéen. A kisérletet megel6z6en minden
személlyel informalt beleegyezési nyilatkozatot {rattunk ald (I1d. 1-2. melléklet),
illetve biztositottuk Oket az adataik bizalmas kezelésérél. A résztvevok
fizetségben nem részesiiltek.

Eszkozok

A vizsgdlat soran az implicit tanulds mérésére az SRT feladat (Serial Reaction
Time task; Nissen & Bullemer, 1987) egy mddositott valtozatat, az alternalé SRT
feladatot (alternating Serial Reaction Time task; Howard & Howard, 1997)
alkalmaztuk. Mindkét feladattipusban négy kor jelenik meg a szamitogép
képerny6jén, amelyek koziil valamelyik mindig elszinez6dik. A ingerek, bar
latszdélag véletlenszer(ien jelennek meg egymads utan, valdjdban egy rejtett
szekvenciat kovetnek, melyrol a résztvevok nem tudnak. Mindegyik korhoz egy-
egy billenty(i tartozik, a kisérleti személyek feladata a felvillané kor
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pozicidjdnak megfelel6 valaszgomb lenyomdsa, minél gyorsabban és
pontosabban. A valaszgombok a magyar billentylizeten az Y, C, B és M. A két
feladattipus kozotti kiilonbség a korok megjelenésének mintazataban rejlik. Az
aSRT soran a rejtett sorrend minden eleme kozott egy random szekvencia-elem
talalhatd (példaul 1-r-2-r-3-r-4-r). Ez az eljards csokkenti annak lehetGségét,
hogy a személyek tudatosan felismerjék a sorrendiséget, ezaltal biztositva azt,
hogy az implicit tudds valjon mérhet6vé. Az aSRT esetében lehetséges az
ingerharmasok vizsgalata is — a random, és szekvencia-ingereken feliil. Azokra
az ingerharmasokra, melyek gyakrabban fordulnak eld, a személyek gyorsabban
és pontosabban reagalnak, jobban képesek Gket bejosolni. A feladat altalunk
hasznalt valtozata 48 blokkbdl all, egy blokkban 43 letités van. Az Gjabb ingerek a
helyes valasz letitését kovetfen jelennek meg a képerny6n. Vilagoszold
hattérszint allitottunk be, a felvilland korok pedig sotétzoldek voltak.

Az aSRT feladatnadl kétféle instrukcidt hasznaltunk, ezeket egy el6re felvett ndi
hang ismertette, illetve a képernydn is olvashato volt. A kisérletben résztvevok
felének az aSRT-t relaxacids gyakorlatként vezettiik eld. Az instrukcidban arra
hivtuk fel a figyelmet, hogy minél inkabb éljék at a jelen pillanatot, ne
tor6djenek azzal, ha hibaznak, ne itélkezzenek maguk felett. A blokkok kozott a
vizsgalati személyek nem kaptak visszajelzést a teljesitményiikrol, egy rovid
tudatos jelenlét instrukcioval probaltuk elérni, hogy a manipulacidé tovabbra is
hasson (I1d.: 5. melléklet). A kontrollcsoporttal figyelmi reakcididds feladatként
ismertettlk az aSRT-t. Az instrukciéban kiemeltilk, hogy legyenek minél
pontosabbak és gyorsabbak. A vizsgalati személyek a blokkok kozott rovid
visszajelzést kaptak a teljesitményiikrol. Leolvashattak, hogy mennyi volt az
atlagos reakcididejiik, illetve hogy mennyit hibaztak, és ez hany szdzalékos
pontossagnak felel meg (az instrukcidkat 1d.: 3-4. melléklet).

A 48 aSRT blokkot 6 un. ,epoch”ra osztottuk, minden epoch végén megjelent
egy, a szubjektiv élményt ellendrzé kérdéssor, mely az unalom, a fesziiltség és
az elkalandozas mértékét vizsgalta. A vizsgalati személyeknek egy skalan kellett
megjelolni, mennyire érezték az adott allapotot jellemzdnek aktualis
hangulatukra. A skalan altaluk megjelolt pont 0-tdl 100-ig vehetett fel értéket.
Minél jellemzbébbnek taldltdk az adott allapotot, annal magasabb pontszamot
kaptak. Kivancsiak voltunk arra is, milyen taktikat kovettek a kisérleti
személyek, tekintetbe véve, hogy a skala egyik végpontja a pontossag volt, a
masik pedig a gyorsasag. LehetOségiik volt azt is bejeldlni, hogy egyikre sem
torekedtek. A standard aSRT-ben kozvetleniil a kérd6ivek megjelenése el6tt nem
kaptak visszajelzést teljesitményiikrol, csak a kitoltést kovetGen.

Az aSRT feladaton kiviil a kognitiv funkcidk ellendrzésére szamterjedelem
(Digit Span Test), illetve szamlaladsi terjedelem (Counting Span Task) tesztet
vettiink fel veliik. A szamterjedelem teszt soran a résztvevok egy-egy szamsort
hallanak, melyek eldszor haromtagiak, majd mindig egy taggal hosszabbak
lesznek. A feladat az, hogy ezeket a szamsorokat helyesen visszamondjak. Egy
személy szamterjedelme a visszamondott szamsor hosszaval egyezik meg, és a
rovidtavih memdriafunkcidkra vilagit ra (Jacobs, 1887). A szamlalasi terjedelem
tesztet szamitdgépes program segitségével vettiik fel. A feladat soran a
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személyeknek egy abran kell hangosan megszamolniuk az adott ingereket,
majd djabb abrak kovetkeznek. A blokkok végén a résztvevOknek a helyes
sorrendben kell felidézniiik, hogy mennyi inger volt lathatd dsszesen az egyes
abrakon. Egy blokk eldszor harom abrat tartalmaz, majd a helyes valasz utan az
abrak mennyisége eggyel né. A teszt a komplexebb munkamemadria funkcidkat
vizsgdlja (Case, Kurland, & Goldberg, 1982).

Annak érdekében, hogy kontrollaljuk a személyiségjegyekbdl fakadd esetleges
kiilonbségeket, kérdGivesen ellendriztilk a vizsgalati személyek vonasait:
allapotszorongds (STAI-S) és vondsszorongds (STAI-T) kérdGivet (Spielberger,
Gorsuch, & Lushene, 1970; Sipos & Sipos, 1983), valamint impulzivitds (UPPS,
Cyders et al., 2007; BIS, Gray, 1987) kérdoivet toltottek ki, &m ezeket a minta kis
elemszama miatt nem elemeztiik.

Eljdrds

Az adatfelvételre nyugodt koriilmények kozott keriilt sor. 12 vizsgalati személlyel
laboratdériumi koriilmények kozott, illetve 14 személlyel kiils6 helyszinen vettiik
fol a kisérletet. A kisérletet kontrollcsoportos felépitéssel végeztiik: a
résztvevket random modon osztottuk a két feltétel egyikébe. 13 személy
mddositott aSRT-t (tudatos jelenlét csoport), 13 6 pedig standard aSRT feladatot
végzett (kontrollcsoport), a kiilénboz6 instrukcidn kiviil feladataik nem tértek el
egymastdl. A vizsgalat korilbeliil 75 percet vett igénybe. KisérletvezetGként a
vizsgalat teljes ideje alatt a teremben tartdzkodtunk, a résztvevok kérdéseikkel
fordulhattak hozzank.

El6szor a demografiai adatokat vettilk fel, majd a vizsgalati személyek
rovidtava emlékezetének felmérésére szamterjedelem tesztet alkalmaztunk. A
végrehajté funkciok ellendrzésére szamlalasi terjedelem tesztet vettiink fel.
Ezutan a kisérleti személyek szorongasanak ellenOrzésére allapot-, és
vonasszorongas kérd6ivet alkalmaztunk. Ezt az aSRT feladat kovette, mely utan
ismét allapotszorongas kérddivet vettiink fel, annak érdekében, hogy ellendrizni
tudjuk, hatassal volt-e a feladat a résztvevok szorongas-szintjére. Mivel az
implicit tanuladssal kiilonboz6 személyiségjegyek is Osszefliggést mutathatnak,
felvettink egy impulzivitdst mérd tesztet is. A kérdGiveket a minta kis
elemszama miatt nem értékeltiik.

EREDMENYEK

Annak érdekében, hogy lassuk, volt-e hatdsa a kilonboz6 kisérleti
manipulacioknak, ellendriztiik, hogy az instrukcioktdl fiiggéen a vizsgalati
személyek masként élték-e meg a feladatot. A vizsgalt valtozdk az aSRT soran
feltett kérdésekre adott valaszok voltak a kovetkezOket tekintve: unalom,
elkalandozas, fesziiltség, gyorsasagra-pontossagra vald torekvés. Az elemzés
soran az aSRT kisérletet két részre osztottuk, igy a kutatas elsé és masodik
felében nyujtott teljesitményt tudtuk Osszehasonlitani. Az elsé 24 blokk (1-3
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epoch) keriilt az els6, mig a masodik 24 blokk (4-6 epoch) a masodik szakaszba.
Minden esetben ismételt méréses varianciaanalizissel vizsgaltuk az adatokat,
melyben az egyik faktor az IDOPONTFELEZES (els6 vagy masodik fele a
kisérletnek), a masik pedig a FELTETEL (tudatos jelenlét csoport vagy
kontrollcsoport).

Az unalom tekintetében az IDOPONTFELEZES f6hatdsa szignifikans volt (F(1, 24)
= 18,820, p < 0,001), a kisérlet masodik szakaszdban az unalom jelentGsebb
mérték{. A FELTETEL f6hatas nem volt szignifikans (F(1, 24) = 0,009, p = 0,926), ez
azt jelenti, hogy a két feltételben résztvevék nem tértek el szignifikdnsan
egymastdl, abban, hogy mennyire érezték unalmasnak a feladatot. Az
IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakcié nem volt jelentGs (F(1, 24) = 0,575, p =
0,456), tehat az atélt unalom mintdzata nem tért el a két csoportban (1. abra).

skalapontszam (0-100)
La [#}] R Ln
[T | 8 o 0

75 H Kontrollcsoport

20 - B Tudatos jelenlét csoport
15

10

5

o -

A kisérlet elsd fele A kisérlet masodik fele

1. abra: Az unalom mértéke a kisérlet szakaszaiban
A hibasav a 95%-o0s konfidencia-intervallumot jel6li.

Az elkalandozds meértéke a feladat két részében kiilonbozott, a masodik
szakaszban jelentGsebb volt, ezt az IDOPONTFELEZES f6hatdsa mutatja (F(1, 24) =
20,709, p < 0,001). A FELTETEL f6hatdsa nem jelentds (F(1, 24) = 0,102, p = 0,752), a
két csoport nem kiilonbozott abban, hogy mennyire kalandoztak el a
gondolataik. Az elkalandozas mintazata nem tért el a két csoportban, amire az
IDOPONTFELEZES x FELTETEL kereszthatds hidnya utal (F(1, 24) = 0,210, p = 0,651)
(2. abra).
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2. abra: Az elkalandozas mértéke a  kisérlet szakaszaiban
A hibasav a 95%-o0s konfidencia-intervallumot jel6li.

A gyorsasag és pontossag kozti valasztas soran a minél alacsonyabb pontszam
a pontossagra valo torekvést jelentette, az otven pont koriili érték azt, hogy
mindkettGre torekedtek, illetve az ennél magasabb értékek a gyorsasagra vald
torekvést jelezték. Mindkét csoport inkabb a kozépértéket preferaltak, tehat
egyarant igyekeztek gyorsan és helyesen reagdlni az ingerekre. LehetOséget
adtunk arra, hogy jelezzék, ha egyikre sem torekedtek, mivel azt feltételeztiik,
hogy a tudatos jelenlét csoportban sziikség van ilyen valaszlehetGségre. Ezzel
szemben azt taldltuk, hogy ezen csoport tagjai is egyarant fokuszaltak
mindkettére. Eredményeink szerint sem az IDOPONTFELEZES (F(1, 24) = 0,032, p =
0,860), sem a FELTETEL fGhatdsa nem volt szignifikans (F(1, 24) = 0,066, p =
0,800). Ez azt jelenti, hogy sem a kisérlet kiilonboz6 szakaszai, sem a két csoport
kozt nem volt eltérés. Az IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakcié nem mutatott
szignifikdns kilonbséget (F(1, 24) = 0,246, p = 0,624), azaz a kisérlet egyes
szakaszaiban a személyek a csoportba sorolasuktdl fliggetleniil hasonléan
torekedtek arra, hogy gyorsak és pontosak legyenek egyszerre (3. abra).
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3. abra: A pontossag-gyorsasagra vald torekvés a kisérlet szakaszaiban
A hibasav a 95%-os konfidencia-intervallumot jel6li. A minél alacsonyabb
skalapontszdm a pontossagra vald torekvést jelentette, a kozépérték a
mindkett6re valo torekvést, az ennél magasabb értékek a gyorsasagra vald
torekvést jelezték

A fesziiltséget tekintve a két szakasz kozt jelentOs kiilonbség tapasztalhato, az
IDOPONTFELEZES féhatds szignifikans volt (F(1, 24) = 7,380, p = 0,012), a kisérlet
masodik felében magasabb foku fesziiltségrél szamoltak be a résztvevok. A
FELTETEL f6hatdsa nem szignifikdns, ez azt jelenti, hogy a kiilonb6z8 csoportba
sorolt személyek kozt nem tapasztaltunk jelentds eltérést (F(1, 24) = 0,217, p =
0,646). Szignifikans IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakcidt mutattunk ki a két
csoport id6beli feszliltségvaltozdsa kozott (F(, 24) = 5,619, p = 0,026).
Eredményeink azt mutattdk, hogy a tudatos jelenlét csoport a kisérlet els6
felében lényegesen alacsonyabb fokd, mig a masodik felében hasonld mértéks
fesziiltségrol szamolt be, mint a kontrollcsoport. Az eltérd fesziiltségmintdazat,
valamint az elkalandozasi mintazat alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a
tudatos jelenlét csoport személyei eleinte még igen, a masodik szakaszban
azonban nem igazan tudtak az instrukcionak megfelel6en tartésan alkalmazni
az alapelveket (4. abra).
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4. abra: A  fesziiltség mértéke a  kisérlet  szakaszaiban
A hibasav a 95%-o0s konfidencia-intervallumot jel6li.

Feltételeztiik, hogy nemcsak a vizsgalati személyek allapotat tekintve, hanem
a reakcidid6kben is eltéréseket tapasztalunk. A két csoport kozti reakcididébeli
kiilonbségeket  fliggetlenmintds  t-probaval  vizsgaltuk. Eredményeink
szignifikdns kiillonbséget mutattak ki a tudatos jelenlét csoport és a
kontrollcsoport kozott (t(24) = -4,369, p < 0,001). A tudatos jelenlét csoportban az
atlagos reakcididé lassabb (M = 0,480 mp; SD = 0,013), mint a kontrollcsoporté (M
= 0,402 mp; SD = 0,013).

Hogy megvizsgalhassuk, mekkora a reakcididd kiilonbsége az el6vételezett és
nem vart ingerek kozott, az egyes szakaszokon belill kivontuk a nem vart
(alacsony megjelenési valészinliségli) ingerekre adott valaszok reakcididejét a
vart (magas megjelenési valdszinliségi) ingerekre adottakbdl. Az igy kapott
eredmény a szekvenciatanuldsi mutatd. Ennek megértésére ismételt méréses
ANOVA-t hasznaltunk. Az Osszesen 48 blokkot tartalmazd aSRT feladatot 2
szakaszra osztottuk. Valtozdéink a FELTETEL (tudatos jelenlét csoport vagy
kontrollcsoport), és az IDOPONTFELEZES (a kisérlet elsG vagy masodik szakasza),
melyeket a szekvenciatanuldsi mutatd tikrében vizsgdltunk. Az id6
elérehaladtaval mindkét csoport eredményei javultak, fiiggetlenil az
elévételezéstdl, tehat attdl, hogy vart, vagy nem vart ingert kaptak, a reakcididék
rovidiltek, melyet az IDOPONTFELEZES szignifikans f6hatdsa is megerdsit (F(,
24) = 16,5, p < 0,001). A FELTETEL f6hatdsa nem volt szignifikans (F(1, 24) = 1,503, p
= 0,232), a két csoport atlagosan nem kiilonbozott a szekvenciatanuldsi mutatd
tekintetében. Az IDOPONTFELEZES x FELTETEL interakcié nem volt szignifikans
(F(1, 24) = 2,491, p = 0,128), a tanuldsi mutatdk tekintetében nem mutatkozott
kiilonbség a két csoport kozott a kisérlet egyik szakaszaban sem. A 95%-0s
konfidencia-intervallumokat figyelembe véve a kisérlet els6 szakaszaban a
tudatos jelenlét csoport kiilonbségi mutatdja nem tért el megbizhatéan a
nullatdl, tehat a kisérleti csoport implicit tanuldsanak mértéke nem jelentds. A
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kisérlet masodik szakaszaban a mutatd mar mindkét csoportnal megbizhatéan
jelezte az implicit tanulast (5. abra).
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5. abra: A reakci6id6 kiilonbség a vart és nem vart ingerek kozott a kisérlet
szakaszaiban
A hibasav a 95%-os konfidencia-intervallumot jel6li.

Annak érdekében, hogy megvizsgalhassuk, hogy van-e kiillonbség a vart és a
nem vart ingerekre adott valaszok pontossagaban, az egyes szakaszokon beliil
kivontuk a nem vart ingerekre adott valaszok pontossagat a vart ingerekre
adottakbdl. A kapott hibazasi kiilonbség mutatja a hibazasok ardnyanak
kiilonbségét a vart és nem vart ingerek esetében. Ismételt méréses
varianciaanalizist alkalmaztunk; a valtozdink az IDOPONTFELEZES (elsG vagy
masodik fele a kisérletnek), illetve a FELTETEL (tudatos jelenlét csoport vagy
kontrollcsoport) voltak. Az IDOPONTFELEZES f6hatdsa nem volt szignifikans (F(,
24) = 0,933, p = 0,329), azaz az id6 el6rehaladtaval sem valtak pontosabbd a
vizsgalati személyek a vart ingerekre a nem vartakkal szemben. A FELTETEL
féhatdsa nem volt jelentds (F(1, 24) = 2,562, p = 0,123), tehat nem volt kiilonbség a
két csoport kozott sem. Az IDOPONTFELEZES x FELTETEL Kkereszthatds (F(1, 24) =
0,028, p = 0,868) nem volt szignifikans, tehat a pontossdg tekintetében nem
mutatkozott kiilonbség a csoportok kozott a kisérlet egyik szakaszaban sem. A
konfidencia-intervallumok vizsgalata alapjan a kisérlet els6 szakasza alatt egyik
csoport esetében sem allapithatd meg megbizhatdéan az, hogy implicit tanulas
tortént. A kisérlet masodik felére a kontrollcsoport megbizhatdsagi intervalluma
mar jelentésen eltér a nullatdl, szemben a tudatos jelenlét csoporttal. Ebbol
megallapithaté, hogy a kontrollcsoportnal a kutatds késébbi szakaszdban
kifejezett implicit tanulds figyelhet6 meg, ezzel szemben a tudatos jelenlét
csoportnal nem 4allapithaté meg megbizhatdéan az implicit tanulds (6. bra).

@ 2. Evfolyam, 1. Szam, 2015 szeptember n



A TUDATOS JELENLET HATASA AZ IMPLICIT SZEKVENCIATANULASRA

Hibarasi kiilénbse
Pl
%3]
i

B Kontrollcsoport

B Tudatos jelenlét csoport

8 kiserlet elst szakasza A kisérlet mgsodik

6. abra: A hibazasi kiilonbség a vart és nem vart ingerek kozott a kisérlet
szakaszaiban
A hibasav a 95%-o0s konfidencia-intervallumot jeldli.

A két csoport nem kiillonbozott szignifikdnsan egymadstél a munkamemadria
(t(24) = 1,828, p = 0,080), és a rovidtavi memoria (t(24) = 0,565, p = 0,577)
funkciokat tekintve.

MEGVITATAS

A meditacidés technikdk egyik kozos vonasa, hogy a figyelmi fokuszt és a
koncentracids készségeket fejlesztik, csokkentve a gondolatok elkalandozasat
(Rubia, 2009). Egy ilyen technikdra, a tudatos jelenlétre alapoztunk, mely
egyfajta kiilonleges figyelmi allapot (Szondy, 2012). Mddositott instrukcidju aSRT
feladatot alkalmaztunk, a manipuldcio célja az volt, hogy minél jobban at tudjak
venni a tudatos jelenlét gondolkodasmodjat. Hipotézisalkotaskor abbodl
indultunk ki, hogy a tudatos jelenlét technikdjat alkalmazva a vizsgdlati
személyek figyelmi kontrollja novekszik (Brewer et al., 2011), ez pedig negativan
befolyasolja az implicit tanulast.

Vizsgdlatunk alapjan ugy tlnik, hogy a tudatos jelenlét negativan
befolyasolhatja az implicit tanulast. A tudatos jelenlét csoport tagjai az id6
elérehaladtaval sem valtak pontosabba a vart ingerekre a nem vartakkal
szemben, azonban a vart ingerekre adott reakcididejiik a kutatas masodik felére
a kontrollcsoporthoz hasonld mértékivé valt. A konfidencia-intervallum
vizsgdlata alapjan ugy tlinik, hogy a tudatos jelenlét csoportnal a reakci6idd-
kiilonbség esetében a kisérlet elsd szakaszaban, a pontossagnal pedig a kisérlet
egyik szakaszaban sem 4llapithaté meg megbizhatdan implicit tanulas.

Tovabba eredményeink arra is utalnak, hogy a kisérlet els6é és masodik fele
kiilonbozott a szubjektiv élmény, illetve az atlagos reakcididdk tekintetében is. A
kiilonboz6 fesziiltségmintazat, valamint az elkalandozasi mintdzat alapjan
feltételezhetd, hogy a tudatos jelenlét csoport tagjai a kisérlet els6 szakaszaban
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még igen, a masodik szakaszban viszont mar kevésbé tudtdk sikeresen
alkalmazni az alapelveket. Lehetséges, hogy a tudatos jelenlét instrukcié a
feladat els6 felében fejtette ki a hatasat, a résztvevok kutatassal kapcsolatos
szubjektiv tapasztalatai is erre utaltak. Szamos résztvevo jelezte, hogy az idd
elérehaladtaval egyre nehezebben tudtdk fenntartani a tudatos jelenlét
allapotat, illetve hosszabb tavon az alapelvek alkalmazasa nehézséget okozott.

A vizsgalat elsd szakaszdban a reakci6éidd lassabb volt a tudatos jelenlét
csoportndl, illetve az implicit tanulds is rendkiviil kismérték(i volt. Ez
valoszinlileg annak a koévetkezménye, hogy a mindfulness egyfajta tudatos
jelenlétet és éberséget igényel (Szondy, 2012), igy a vizsgdlati személyek
tudatosan figyelnek arra, hogy mit csindlnak a feladat soran, ez a koncentracid
pedig akaddalyozhatja az implicit tanuldst. Tovabba gatolja az automatikus
valaszreakciokat, amelyek gyorsabb reagdlast tennének lehetévé. Lehetséges
tehat, hogy a tudatos jelenlét esetében a figyelmi kontroll magas foka gatolja a
folyamatot. Elképzelhetd, hogy az instrukcié hatdsara a vizsgalati személyek az
egyes lépésekre tudatosabban figyeltek, ez pedig megterheld a figyelem szamara
(Ericsson et al., 1993). Mivel a tudatos, 1épésekre Osszpontositott figyelem egy
lassabb folyamat, lehetséges, hogy emiatt mutatkozott kiilonbség a tudatos
jelenlét és a kontrollcsoport atlagos reakcidideje kozott. Az explicit folyamatokra
forditott nagyobb foku figyelem negativ hatast fejthetett ki az automatizmusok
elsajatitasara is.

Vizsgalati eredményiink egybevag Stillman és munkatarsai (2014) kutatasaval,
mely soran feln6tt mintan vett fel aSRT-t, és mas implicit tanulast mérd
feladatokat, illetve egy skalaval mérte a vizsgalati személyek tudatos jelenlét
személyiségvondsat. Akik ezen a skalan alacsonyabb pontszamot értek el,
azoknal megfigyelték, hogy jobb az implicit tanulasuk, a reakcididejiik gyorsabb
az el6vételezett és nem vart ingerek esetében is. Eredményeiket tigy értelmezték,
hogy akik magasabb pontszdmot érnek el a tudatos jelenlét skalan, azok
valdszintlileg kevésbé hajlamosak olyan automatikus viselkedések, szokasok
elsajatitasara, melyek implicit modon tanulhatdak. Lehetséges, hogy a vizsgalati
személyek egy hosszabb tudatos jelenlétben toltott aSRT feladat sordn sem
mutatnanak jelentfs tanuldsi mintazatot, mert hatdsdra az automatikus
valaszok blokkolédnak, az ingerfeldolgozas tudatossa valik. Az implicit tanulas
ezekre az automatikus valaszokra épit, melyeket ebben az esetben a tudatos
figyelem kontrollal.

Jelen kutatdsunk sordn azonban nem a vizsgilati személyek alapveto
vonasait vettilk figyelembe a tudatos jelenlét tekintetében, ehelyett egy
modositott instrukcidéval igyekeztiink elérni, hogy Aatvegyék ezt a
gondolkoddsmoddot. Lehetséges, hogy ez az indukalt hatas magasabb fokd, mint
a személyiségben spontan meglévo tudatossag. Mivel a manipulacié nem alapoz
a vizsgalati személyek alapvet6 vonasaira, el6fordulhat, hogy a tudatos jelenlét
elvei tavol allnak egyes vizsgdlati személyekt6l. Ennek kovetkeztében a
manipulacié hatasfoka csokkenhet, hiszen nehézséget okozhat egy teljesen j,
eddig nem hasznalt gondolatmenetet elsajatitani és tartésan alkalmazni. A
tovabbi kutatasok esetében tehat érdemes lenne azt is figyelembe venni, hogy a
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vizsgalati személyekre vondasszinten mennyire jellemzd a tudatos jelenlét
technikdjanak alkalmazasa. Ezaltal kiegyenlithet6vé valna a két vizsgalati
csoport e valtozo tekintetében.

Elképzelhet6, hogy nem csak a modositott instrukcid és az ezaltal kivaltott
tudatos jelenlét-allapot valtoztatta meg az implicit tudas kifejez6dését. Mivel a
tudatos jelenlét csoport tagjainak reakcidideje lassabb volt, statisztikailag
nehezebb kimutatni a kisebb nagysagrendd hatasokat adataikban. A lassabb
reakciéid6k miatt az ingerek is lassabban koévetik egymast az aSRT soran, igy
lehetséges, hogy az implicit tanulas nehezebben kovetkezik be. Az adatokban
talalhatd zavaro tényezok kiszlirésére érdemes lenne mindkét csoportnal olyan
aSRT-t alkalmazni, mely soran az ingerek egyenl6 id6kozonként kovetik
egymast a reakcididotol fiiggetlenil. Ezzel a megoldassal azt is elkeriilhetnénk,
hogy a lassabb reakcidideji személyek az ingerek kozti nagyobb tavolsagok
miatt nehezebben sajatitsak el a szekvenciat.

Elképzelhet6, hogy a tudatos jelenlét csoportban a reakcididék atlaga azért
lényegesen magasabb, mint a kontrollcsoportban, mert az instrukciok
befolyasoltak a vizsgalati személyeket. Mig utébbindl kiemeltiik a reakciéidd
jelentGségét, és visszajelzést is adtunk teljesitményiikrdl, addig a tudatos jelenlét
csoportnal nem utaltunk arra, hogy a reakciéidét mérni fogjuk, ezaltal nem is
torekedtek a gyorsasagra. Lehetséges, hogy a kontrollcsoport személyeit a
blokkok végi visszajelzésekkel arra motivaltuk, hogy versenyezzenek sajat
magukkal, folyamatosan jobb eredmény elérésére torekedjenek.

Erdemes lenne a kisérletet két killon napon, 24-24 blokkos felosztdsban
felvenni, igy a tudatos jelenlét csoport vizsgalati személyei nagyobb eséllyel
maradndnak a teljes feladat sordn a manipuldcié hatasa alatt. Ezzel a
megoldassal pontosabb képet kaphatndnk a két csoport kozti kiilonbségekrdl,
ugyanis igy nagyobb valdszintiséggel keriilhetnénk el azokat az eseteket, melyek
sordn a vizsgalati személyek mar nem tudjak alkalmazni a tudatos jelenlét
technikajat. végiil az elemszam bdvitésével lehetGség nyilik a felvett kérddivek
elemzésére, igy azt is megtudhatjuk, hogy milyen Osszefliggés van az egyes
személyiségjegyek, mint az impulzivitas, és az implicit tanulas kozott, illetve
megvizsgalhatnank az instrukcio allapotszorongasra gyakorolt hatasat.

Osszességében elmondhatd, hogy a tudatos jelenlét gondolkodasmoddjanak
gyakorlasa szamos Kkészségre pozitiv hatassal van: javitja a Kkognitiv
képességeket, csokkenti az irrelevans informadciokra adott reflexszerd,
automatikus valaszokat, fejleszti a figyelem fenntartasanak képességét (Zeidan
et al., 2010). Habar ezt a technikat az élet szamos teriiletén, példaul a klinikai
gyakorlatban (Keng et al., 2011) sikerrel alkalmazzak, gy tlinik, az informdacidk
implicit elsajatitasat akadalyozhatja. Mivel javithatja a koncentracid képességét
(Rubia, 2009), egy figyelmi zavarokkal kiizd6 gyermek matematika tandra
hatdsosnak taldlhatja a tudatos jelenlétet, am zongora tandra éppen
ellenkezdleg, nem tapasztalna fejlddést.
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1. Melléklet: Informdlt beleegyezés a kontrollcsoport esetében

Tajékoztato és nyilatkozat az emlékezet vizsgalathoz

Az emlékezeti vizsgalatok célja az emlékezeti és tanulasi folyamatok vizsgalata.
Az emlékezeti vizsgalatokban a vizsgalati személynek szavakat, szamokat vagy
mondatokat kell megjegyeznie és visszamondania. Figyelmi reakcididds
feladatok soran a személynek megadott szabalyok szerint minél gyorsabban és
pontosabban kell lenyomnia a megfeleld valaszbillentyliket. Az emlitett
vizsgdlatokkal az emlékezeti és figyelmi funkcidk vizsgalhatdéak, karos
kovetkezményiik nincs.

Alulirott hozzajarulok, hogy a Szegedi
Tudomanyegyetem vizsgalatdban 2013____ hd ___ napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljardl és jellegérol kielégito tajékoztatast kaptam.
A vizsgalatokhoz vald hozzajaruldasomért anyagi ellenszolgaltatast sem én, sem
hozzatartozom nem kapott. Tudomasul veszem, hogy azonositasomra alkalmas
személyi adatokat a vizsgalat vezetGje bizalmasan kezeli, azokba a kisérlet
lebonyolitasdban részt vevd személyeken kiviil madasoknak nem enged
betekintést. Hozzajarulok, hogy a vizsgdlat sordn felvett, azonositasdra nem
alkalmas adatok, tovabba hang vagy videdfelvételek mas kutatok szamadra is
hozzaférhet6ek legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatasi és nem diagnosztikai
célokat szolganak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését
kovetGen igényt nem tamasztok.

Szeged, 2013.

alairas
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2. Melléklet: Informadlt beleegyezés a tudatos jelenlét csoport esetében

Tajékoztato és nyilatkozat az emlékezet vizsgalathoz

Az emlékezeti vizsgalatok célja az emlékezeti és tanulasi folyamatok vizsgalata.
Az emlékezeti vizsgalatokban a vizsgalati személynek szavakat, szamokat vagy
mondatokat kell megjegyeznie és visszamondania. Egyes vizsgalatok soran
relaxacidés helyzetet teremtiink a személyek szamadara, melynek sordn
valamilyen egyszeri, monoton feladatot kell végrehajtaniuk (pl. a megfeleld
billenty(ik lenyomdsa a szadmitégép billentylizetén). A fenti vizsgalatoknak
karos kovetkezménye nincs.

Alulirott hozzajarulok, hogy a Szegedi
Tudomanyegyetem vizsgalatdban 2013____ hd ___ napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljardl és jellegérol kielégito tajékoztatast kaptam.
A vizsgalatokhoz vald hozzajaruldasomért anyagi ellenszolgaltatast sem én, sem
hozzatartozom nem kapott. Tudomasul veszem, hogy azonositasomra alkalmas
személyi adatokat a vizsgalat vezetGje bizalmasan kezeli, azokba a kisérlet
lebonyolitasdban részt vevd személyeken kiviil madasoknak nem enged
betekintést. Hozzajarulok, hogy a vizsgdlat sordn felvett, azonositasdra nem
alkalmas adatok, tovabba hang vagy videdfelvételek mas kutatok szamadra is
hozzaférhet6ek legyenek.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatasi és nem diagnosztikai
célokat szolganak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését
kovetGen igényt nem tamasztok.

Szeged, 2013.

alairas
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3. Melléklet: aSRT instrukcio a kontrollcsoport esetében

Rohano vilagunkban fontos, hogy a figyelmiinket hosszan fenn tudjuk tartani a
kiilonbozé feladataink soran: ha autdvezetés kozben elkalandozunk, vagy a
reakcidink nem elég gyorsak, annak konnyen tragikus kovetkezményei
lehetnek. Elofordult mar veled, hogy sétalas vagy autdvezetés kozben azon
kaptad magad, hogy mar meg is érkeztél, és alig emlékszel az oda vezet$ ttra?
Végig mason jartak a gondolataid, mikdzben egyfajta automata izemmaddban
vettél részt a kozlekedésben?

Most egy figyelmi tréning kovetkezik. Egy reakcididé mérd feladatban lesz
részed - megvizsgaljuk, milyen gyorsan tudsz reagdlni a képerny6n lathato
ingerekre, és hogy elég ideig fenn tudod-e tartani az effajta készenléti allapotot,
ahol mindig gyorsan kell reagalnod. A feladatod nagyon egyszeri lesz: a
képernydn négy kort latsz majd egymas mellett, ezekhez pedig egy-egy billenty(
tartozik a billenty{izeten, sorban az Y, C, B és M billentytik.

Kérlek, most helyezd az ujjaidat ezekre a billentytikre: a bal kezed kdzépsé ujja
legyen az Y billenty(in, a bal kezed mutatéujja a C billenty(in, a jobb kezed
mutatéujja a B billenty(in, a jobb kezed k6zépsé ujja pedig az M billentylin. A
feladat soran arra kériink, hogy figyeld, hogy a képernydn lathatdé korok koziil
melyik szinezddik el, ha észreveszed az elszinezddést, azonnal nyomd meg a
kornek megfelel6 valaszgombot. Nagyon kevés idé elteltével Gjabb kort jeloliink
ki ilyen modon, neked pedig ujra a tdled telhetd leggyorsabb valaszt kell
produkalnod.

Fontos, hogy pontos és gyors is legyél egyszerre. Ha rossz gombot nyomsz,
korrigdld a tévedésed, majd folytasd a feladatot. Nem lesz konny(, de igyekezz,
hogy folyamatosan kihozd magadbdl a legtobbet, amit csak tudsz. A feladat
rovid blokkokbdl all majd (nem egész egy perces blokkokbdl). A blokkok kozotti
sziinetet felhaszndlhatod egy pici pihenésre, hogy aztan felfrissiilt erével, és
koncentracidval kezdd a kovetkezd blokkot. Minden blokk végén visszajelzést
adunk arrél, hogy mennyit hibaztal, és milyen volt az atlagos reakci6iddd, igy te
magad is figyelemmel kovetheted a sajat teljesitményedet blokkrol blokkra. Ha
készen allsz, kérlek, nyomd meg valamelyik valaszgombot a folytatashoz!
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4. Melléklet: aSRT instrukcio a tudatos jelenlét csoport esetében

Rohano vilagunkban nehéz igazan kikapcsolni. Ragédunk a multon és aggédunk
a jovén. Folyamatosan problémadakat oldunk meg. Mikor figyeltél fel utoljara
arra, hogy milyen érzés, amikor a szél simogatja az arcod séta kdozben? Mikor
élvezted utoljara az ebédedet ugy, hogy semmi masra nem figyeltél, csak az izek,
zamatok harmdnidjara? Ha a valaszod az, hogy ritkan, akkor az azt is jelenti,
hogy ritkan élsz a jelenben.

Most egy relaxacids gyakorlat kovetkezik, ahol egy kicsit gyakorolhatod azt,
hogy a jelenben maradj, hogy megéld azt, ami most torténik veled. Helyezkedj el
kényelmesen. A feladatod nagyon egyszer( (és kissé monoton lesz): a képernydn
négy kort latsz majd egymas mellett, ezekhez pedig egy-egy billenty(i tartozik a
billentytizeten, sorban az Y, C, B és M billentyk.

Kérlek, most helyezd is az ujjaidat ezekre a billenty(kre: a bal kezed kozépsd
ujja legyen az Y billenty(in, a bal kezed mutatdujja a C billenty{in, a jobb kezed
mutatéujja a B billenty(in, a jobb kezed kozépsé ujja pedig az M billenty(in. A
feladat soran arra kériink, hogy figyeld, hogy a képernydén lathatd korok koziil
melyik szinezddik el, ha észreveszed az elszinezddést, nyomd meg a kornek
megfeleld valaszgombot. Folyamatosan “elszinezédnek” majd a korok, emiatt az
ujjaid egyfajta harmonikus, folyamatos mozgasban lesznek majd. Azt reméljik,
hogy ez az egyszer(, folyamatos, aramld mozgas segit abban, hogy a jelenben
maradj, és a figyelmed ne kossék le olyan konnyen multbéli vagy jovébeli
problémak, aggodalmak vagy feladatok.

Probald megélni, hogy milyen érzés ebben a feladatban részt venni. Figyeld,
milyen érzés az ujjaiddal lenyomni a billentyt{iket. Figyeld, mekkora ellenallast
tapasztalsz, amikor lenyomod G&ket. Figyeld, hogyan valtozik a gombok
homérséklete, tapintasa a feladat soran, amikor mar régéta rajtuk tartod az
ujjaidat. Ne felejtsd el, hogy ez egy relaxacids feladat. Ha a feladat kzben rad tor
valamilyen érzés (példaul akaratlanul is kicsit izgatott leszel, ha hibazol, és nem
a megfelel6 gombot nyomod le), akkor prébald meg anélkiil megélni ezeket az
érzéseket, hogy kozben itélkeznél magad felett miattuk. Eld meg &ket, majd
engedd el 6ket. Nem az a cél, hogy hibatlanul teljesits, hanem az, hogy
tudatosan megéld a tapasztalataidat a kovetkez6 percekben.

Talan néha észreveszed majd, hogy elkalandozol. Ilyenkor nyugtasd meg
magad, hogy nincs ezzel semmi gond. Ez el6fordul és teljesen normalis. Probalj
meg visszatérni a jelenbe, és elengedni a gondolatokat, amelyek felé elsodrodott
a figyelmed. Gondolj arra, hogy ezeket majd kés6bb majd atgondolod, most
pedig visszatérsz a jelenbe. Mi mindent élsz at most? Milyen érzés ezt a
gyakorlatot végezni? Milyen tapintasa van éppen most a billenty(iknek?

A feladat rovid blokkokbdl all majd (nem egész egy perces blokkokbdl). A
blokkok kozotti szlinetben kériink, mindig emlékeztesd magad azokra, amiket
most hallhattdl. Talan észreveszed majd, hogy a feladat soran egyre konnyebb
lesz a jelenben maradnod és megélned a tapasztalatokat, és egyre kevésbé
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tornek be mas gondolatok a tudatodba. Talan azt is észreveszed majd, hogy az
ujjaid tanca a billenty(ikon egyre konnyedebbé, gyorsabba valik - mintha mar
nem is te irdnyitanal. Az is lehet, teljesen mashogy éled majd meg a feladatot.
Ne itélkezz magad felett, csak éld meg olyannak, amilyennek szamodra t{inik.
Ha készen allsz, kérlek, nyomd meg valamelyik valaszgombot a folytatashoz!
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5. Melléeklet: aSRT blokkok kozti instrukcio a tudatos jelenlét csoport
esetében

Tarts egy rovid sziinetet, majd folytasd a gyakorlatot! Prébdlj tovabbra is a
jelenben maradni. Igyekezz, hogy a gondolataidat ne kossék le multbéli, vagy
jovobéli aggodalmak, problémak, fantaziak.
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