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Kivonat

Egy 2009-ben publikalt cikk az eddig unalomiizésnek tiino rajzolgatas pozitiv hatasarol szamolt be
a memorizalasban. Ez az eredmény inspirdalta a jelen kutatdast, ahol azonban a vizsgalatot
kiterjesztettiik mas viselkedésekre is, amelyek feltehetoen hasonlo funkcioval rendelkeznek.
Hipotézisiink, hogy a fesziiltséghelyzet illetve hosszan tarto egyoldalu kognitiv megterhelés soran
fellepo feladat-irrelevans, félig automatikus motoros viselkedés javitia a teljesitményt. Tobb
kiserleti eljaras kiprobalasa erdsitette a feltételezésiinket. Legutobbi kisérletiink soran, melyben 59
egyetemista vett részt jelentos kiiltinbséget kaptunk a potcselekvok javara. Az eredmények

implikacioit, illetve lehetséges magyarazatait targyaljuk, de azok tovabbi bizonyitdsra szorulnak.

1. Elméleti attekintés

1.1 A rajzolgatas segiti a bevésodést

A mult évben zajlott egy kutatds melynek témadja a latszolag unalomiizé rajzolgatas hatésa
az emlékezeti folyamatokra (Andrade, 2009). A probléma tisztdzasanak érdekében 40 személy
keriilt felmérésre. Koziiliik 20 olyan koriilmények kozott fogadott telefonhivast, amely lehetové
tette a rajzolasos kiegészitd cselekvést. Az eredmény az volt, hogy a késObbi varatlan memoria-
teszten ezek a személyek 29%-al tobb informéciot idéztek fel mint a masik csoport tagjai. Ez a

kisérlet inspiralta a jelen kutatast.

1.2 Tikkjeink

Ha az unalomiiz6 vonalhuzogatas ilyen hatassal lehet a teljesitményre, feltevodik a kérdés,
hogy vannak-e még mas, 1ényegében automatikus €s latszolag haszontalan cselekvéseink, amelyek
ilyen rejtett médon befolyasolnak minket. Unatkozaskor nem csak a céltalan rajzolgatas figyelhetd
meg az embereknél, de kiillonb6z6 mozgasmintazatok is. Ilyen példaul a labbal valé dobolas, a
keziinkben 16v§ iroszerrel valo jaték, a széken torténd mozgolodas. Frdekes modon ugyanezek
megfigyelhetok fesziiltséghelyzetben is. Az enyhén ldmpaldzas didk, amikor igyekszik szabadon
eléadni, idonként (de eléfordul, hogy folyamatosan) kiilonb6z6 viselkedéseket produkal, amelyek
semmiféle informacidéval nem szolgalnak az aktudlis témarol. Itt is meg lehet emliteni példaként a
ruhaigazgatast, kéztordelést, de sok mas érdekes mintat is megfigyelhetiink. Vajon ezeknek a
mozgasoknak van valami szerepiik, vagy csak dartalmatlan evolucids potyautasok, valamikori
mozgésos informacidokozlés maradvanyai? Esetleg nem is artalmatlanok, mert érzelmi allapotunkrol
olyan informaciokkal szolgalnak, ami sebezhetdségre utal. Calvin vilagit rd a ,,Gondolkod6 agy”
ciml konyvében arra, hogy egyes negativ vonasaink kikeriilhették a szelekciot azaltal, hogy

kapcsolva voltak egy elény0ssel (Calvin, 1997)
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Egy ugyancsak friss kutatas (Orddgh, 2008) arrol, szamolt be, hogy azok a kisérleti személyek, akik
karbatett kézzel figyeltek a forrdsanyagra rosszabbul teljesitettek, mint a kontroll csoport (a
kiilonbség ovodasoknal szignifikdns p<0,001, otodikeseknél p<O0,1, tizenkettedikeseknél pedig
p<0,2-os szinten szignifikdns). A kutatas hipotézise az volt, hogy a karba tett kéz az elutasito
magatartas aktivalasa kovetkeztében csokkenti a befogadasi hajlandésagot. Azonban az eredmények
a jelen kutatasban szerepld elmélet fényében is értelmezhetdek. Mindazonaltal az eljarast nem
alkalmazhatjuk hipotézisiink vizsgalatara, mert nincs ra mod, hogy a két lehetséges faktor hatasat

elkiilonitsiik.

1.3 Patologias megnyilvanulasok

A feladat-irrelevans mozgéasos viselkedések (kényszercselekvések) szimptomai lehetnek
kiilonb6z6 pszichiatriai zavaroknak is, amennyiben azok tudatosan nem, vagy csak nagyon nehezen
kontrollalhatoak. Ilyen példaul a rogeszmés-kényszeres (obszessziv-kompulziv) zavar vagy a
Tourette-szindroma, illetve az autizmus esetén is gyakran megjelennek sztereotip
mozgasmintazatok. (Goldman és mtsai, 2008).

Kényszerbetegség alatt kényszergondolatokbdl (obsszesszidk), és vagy kényszercselekvésekbol
(kompulzidk) allo tiinetegyiittest értiink, amely legaldbb két héten keresztiil tartosan fennall (BNO-
10 kritérium) illetve a kényszeres tiinetek naponta legalabb egy orat lefoglalnak (DSM-1V
kritérium), jelentdsen akadalyozva az illet6 mindennapi életvitelét (Fiiredi, 1998).

A Tourette szindroma (TS) 6rokolhetd, gyermekkorban kialakuld, ideggydgyaszati rendellenesség,
melyet tobb tartos mozgasbeli és legalabb egy vokalis tikk kisér. A tikkek akaratlan, ismétlodo,
sztereotip mozgasok vagy hangok, melyek altalaban hirtelenek és gyorsak, és gyakran csak rovid
ideig kontrollalhatéak (Morbidity and Mortality Weekly Report, 2009).

Egy ko6z0s vonas ezen zavarok, kényszerecselekvéseknek esetén, hogy a személy altalaban
szorongasanak vagy distresszének csokkentése vagy elkeriilése érdekében produkalja az adott
viselkedést. Az enyhe kényszerek azonban akar hasznosak is lehetnek a mindennapi életben. Egy
dallam dudolgatésa, a tollal valo jaték, ujjunkkal vald dobolés valdsziniileg levezeti az idegességet

¢s javitja a teljesitményt (Ronald, 2005).

1.4 Figyelmi fokusz

A zavarok esetében a tikkek nehezitik a mindennapi teendék megfeleld elvégzését,
megakadalyozva az akaratlagos cselekedetek optimalis kivitelezését. Kozismert tény, hogy két
parhuzamos cselekvés altalaban rontja a teljesitményt, azonban kivételes helyzeteket is sikertilt

dokumentélni. Ilyen példaul, amikor az egyik feladat mar automatizalodott (Greenwald, Shulman,
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1973, Allport, Antonis, Reynolds, 1972 idéz Baddeley, 2005, Baxter és Hinston, 2001), mert akkor
nem jelentkezik interferencia. Ami viszont témank szempontjabol leginkabb relevans, hogy sikertilt
olyan helyzetet is azonositani, amikor egy egyszerl feladat esetében a kiegészitd cselekvés pozitiv
hatassal volt (Roche és mtsai, 2007).
Kiegészito feladat-irrelevans péteselekvéseink is tobbnyire automatikusak, ahogy azon viselkedések
amelyeket Norman €s munkatarsai is leirtak (Baddeley, 2005), hogy néha csak a folyamat végén
tudatositjuk dket. Ez altalaban a kdzponti feldolgoz6 csokkent kapacitasa esetén fordul eld.
Potcselekvéseink is akkor jelentkeznek, ha az koordindlé kozpontunknak csokken a kapacitasa,
legtobbszor akkor amikor az “ébren dlmodas” jelensége is, amelyrdl kimutattak, hogy olyankor az
agy hasonloképpen aktival, mint pihenéskor (Mason €s mtsai, 2007).
A nagy variabilitas a potcselekvések tekintetében igy magyarazhat6 azzal, hogy egyénenként eltéro,
hogy mely motoros cselekvések automatizalédtak. De a megnyilvanulés tipusan tul jelentds eltérést
mutattak ki a személyek kozott az ingerfiiggetlen gondolkodésra vald képességben (Mason és mtsai,
2007). Tovabbi tanulmanyok pedig azt igazoltak, hogy az Ongerjesztett stimulacio egyik legjobb
modja az unalom csokkentésének (Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi, Rathunde, & Whalen,
1993; Watt & Blanchard, 1994 idéz Harris, 2000 ).

1.5 Diffuz ingerlés

Sokolov megallapitasabol kiindulva egy esetleges magyarazatnak lehet a kiegészitd, részint
automatikus cselekvések (pozitiv) hatasdra az agytorzsben talalhatd retikularis rendszer
aktivitasanak a novekedése. Ugyanis az F.A.R. (felszallo aktivald rendszer) minden
érzékszerviinktél kap informaciot és diffuzan ingerli a magasabb kozpontokat. Automatikus
(félautomatikus) mozgas esetén, amikor az agyunk regisztralja (ennek nem kell tudatosnak sem
lennie) a sajat testrészeink helyzetének valtozasat, akkor tobb input jut a rendszerbe. Ez lehetové
teheti a kérgi aktivitds megndvekedését is. Tovabbad magyardzatot adhat arra is, hogy miért
teljesitettek ugyantigy a kognitiv térkép kialakitasaban azok a patkanyok akiket kézben hordoztak
végig a labirintuson , mint akik maguk jartak végig (Norman, Quellet, 1997)- hiszen egy idegen kéz

tapintasanak az észlelése is megnovelheti az arousalt.

A jelenség alternativ magyarazatat az eredmények értelmezése részben targyaljuk.
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2. Vizsgalati rész

2.1 A vizsgalat célja
a, Elméleti cél

Annak megallapitasa, hogy hosszu ideig tartd egyoldali megterhelés soran a potcselekvések
hogyan hatnak az emberi teljesitményre.
b, Gyakorlati cél

Megvizsgalni az automatikus cselekvések és mindennapi tevékenységek kapcsolatat, ennek
tudataban olyan kovetkeztetést megfogalmazni, amely segiti a hétkdznapi alkalmazasat ezeknek a
mechanizmusoknak, példaul a pedagogiai gyakorlatban. Tovabba kiegésziteni a hozza kapcsol6do
gyakorlati ismereteinket.
¢, Modszertani cél

Olyan eljaras kidolgozasa, amely altal e teriilet vizsgalhatova valik.
2.2 A vizsgalat hipotézisei

Hosszas egyoldali megterhelés esetén az automatikussa valt potcselekvések javitjak a
teljesitményt.
Tudatosan generalt potcselekvések rovid ideig tartd kognitiv megterhelés soran gatoljak a
feladatvégzést.
2.3 Kisérleti design és vizsgalati minta

a, elso kisérlet
Egy 2x2-es modellt alkalmaztunk. A mérést 58 10. osztalyos személlyel végeztiik. Ebbdl 35 fiu és
26 lany. Kizéartuk azokat a személyeket, akiknek adatai nem voltak redlisak csalas miatt, illetve
azokat, akiknél az instrukcié be nem tartdsa torzitott az eredményeken. A minta 28 személybdl allt,
ebbdl fin 67,9% (19), lany pedig 32,1% (9). Az atlagéletkor 16,54, 0,54-es szorassal.
A mérés sordn az elso teszt felvétele alkalmaval az egyik csoport korldtozva volt, a sziikséges
mozgasokon kiviil, nem szabadott mas cselekvéseket alkalmaznia, a masodik teszt viszont kontroll
helyzetnek szamitott, hiszen nem voltak korlatozasok, egyik csoport szamara sem.
Az alkalmazott eszko6z egy altalunk készitett feladatlap volt, amely logikai, kreativitas illetve
verbalis kompetenciat igényl6 részekbdl tevodott Gssze.

b, masodik kisérlet
A vizsgalati mintankba 25 személy tartozott- mindannyian els6éves pszicholdgia hallgatok, magyar
vonalon, nappali tagozaton. Az eredményeket a személyi teljesitménykiilonbségek alapjan
szamoltuk ki.
Egyetlen 15 f6t tartalmazd kontrollcsoportunk volt, akik segitségével felmértik a két teszt
nehézségi fokat. Ennek a csoportnak a tagjai is elsdéves hallgatok voltak.

¢, harmadik kisérlet
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A kisérleti mintat 59 els6 éves pszicsoldgia szakos hallgato képezte.
Az évfolyam egyik csoportja egy olyan jellegli beavatkozasban részesiilt, melynek soran azt az
informdciot kaptak, hogy a gyakori potcselekvéses megnyilvanulasok neurotikussagra utalo jelek.
Késobb egy harom ¢és fél oras eldadas meghallgatasa utan a jelenlévok egy 10 kérdésbdl allo, rovid
tesztet kellett, hogy kitoltsenek. A kérdések rovid, maximum par mondatos valaszt igényeltek és
szorosan kapcsolodtak a kurzus anyagahoz €s megirasuknal elsdédleges szempont volt, hogy eldzetes
ismeretek minimalisan segitsék a helyes valaszt.

A kisérleti csoportbol 18 személy vett részt a kisérlet masodik szakaszéban.

2.4 Az adatok feldolgozasa és az eredmények értelmezése

1. Kisérlet

A két csoport mozgasos tevékenysége jelentésen eltért a megfigyeléseink alapjan (0,009-es
szignifikancia szint, persze meg lehet kérddjelezni a megfigyelésiink objektivitasat, még ugy is
hogy egy személyt ketten is figyeltiink). Igy reménykedve az alkalmazott tikkek szambeli
kiilonbségében eldszor nem zartunk ki senkit és igy a kdvetkezd eredményeket kaptuk. A csoportok
kozott nem volt jelentds kiillonbség az elsé tesztelés soran (bar nagyobb volt, mint a masodik mérés
esetén, amikor senki nem volt korldtozva), ami viszont betudhaté annak, hogy nem voltak
ekvivalensek a csoportok. Ez abbdl is kideriil, hogy azonos koriilmények kézott (mésodik teszt) az
Orok (a tovabbiakban az egyszerdség kedvéért igy nevezziik azokat, akik nem mozoghattak az elsé
mérés soran) jobban teljesitettek. Az elsé mérés soran pedig szinte ugyanannyival, mint amennyivel
a masodik alkalommal jobban, annyival rosszabbul. Osszefoglalva ez a kovetkez6képpen nézne ki:

1. Tablazat- Mozgdsos tevékenységek elofordulasanak dtlaga a kisérleti és kontrollcsoportban (1.

kiserlet)

Atlag Szoras
mozgo 33,929 8,847

1 teszt
or 31,250 10,456
mozgo 33,4643 10,050

2 teszt
or 36,1429 13,688

A paros t proba eredménye, hogy a két mérést 0sszehasonlitva a mozgéasukban nem korlatozottak
esetében egyaltalan nem volt szignifikdns kiilonbség, az Ordk esetében pedig ez a

szignifikanciaszint 0,101.
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2. Tablazat- Csoportbeli kiilonbségek osszefoglaldsa a mozgdskorlatozas valtozoja mentén

atlag SZOras t p
Mozgo6 t1-t2 -0,537 6,3472 -0,316 0,757
Or t1-t2 -4,8929 10,3778 -1,764 0,101

Azonban a kiilonb6zd feladatok elsd és masodik teszbeni eredménye kozti kiilonbség nem volt
jelentds, legnagyobb eltérés az utolso feladat esetén mutatkozott.
A tablazatban szerepld atlagok alapjan arra lehet kdvetkeztetni, hogy a fiiggetlen valtozé 10 pontnal
nagyobb valtozast nem valoszinli, hogy okozhat. Azonban kizarva a 10 pontndl nagyobb
kiilonbséget produkald résztvevoket mar a 28-rol 19-re csokken az elemszam, ami azt jelenti, hogy
egyik csoportban a minta kevesebb, mint 10 résztvevot tartalmaz. Ez azonban kevés, ahhoz, hogy
megbizhatd mintanak tekintsiik.

2. Kisérlet
Kizéarasok nélkiil a nullhipotézis igazolddott be a kisérleti csoportnal (p=0,925) és a két teszt
eredményei nem korreldltak. A nagyobb kiilonbségek kizarasa utan se lehetett a specifikus
hipotézist elfogadni, bar a szignifikanciaszint valtozott. 2 pontnal nagyobb eltérések kizardsa utan
p=0,788 és a személyenkénti két teszt eredeménye megbizhatdan korrelal (p=0,001).
A kontoll csoportnal kétféle osztalyozdsi mod szerint is szignifikans lett a kiilonbség (p=0,012,
illetve p=0,02). Az dertilt ki, hogy a mésodik teszt nehezebb volt, mint az elso.

3. Kisérlet
Fiiggetlen mintds t proba segitségével megallapithattuk, hogy a kisérleti és a kontroll csoport
tesztbeli teljesitménye kozott szignifikans a kiillonbség. A variancidk kozti kiilonbség miatt a
legnagyobb értéket kizartuk, mivel az nagyobb volt az atlaghoz adott két szoras mértékénél illetve
nagyon rontotta a csoportok kozti varianciabeli eltérést.

3. Tablazat Csoportkozi kiilonbségek a teszt alapjan a beavatkozas fiiggvényében

m c t P
Kisérleti 3,182 1,973
-2,075 0,043
Kontroll 4215 1,615

A kisérleti és kontroll csoport esetében 0sszehasonlitottuk egy parcidlis vizsga eredményeit és azt
talaltuk, hogy nincs jelentds kiilonbség (tovabba a varianciak kozott szinte egyaltalan nincs, ami az
eredmények érvényességére utal).

A teszt és a parcidlis vizsga kozott megbizhato (p<0,05), de gyenge korrelaciot talaltunk (r=0,295).
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2.5 Kovetkeztetések, korlatok és tovabbfejlesztési javaslatok

Eredményeink alapjan elmondhatd, hogy a mozgasos potcselekvések esetén nem Onmagaban a
mozgas ami a pozitiv hatast fejti ki, illetve, hogy rovid feladat esetén tudatos irannyitassal rontja a
teljesitményt (kisérlet). Ezzel beigazolodott a masodik hipotézisiink.

Tovabba: hosszas megterhelés esetén, amikor automatikusan nyilvanulhatnak meg, akkor névelik a
hatékonysagot (féhipotézisiink beigazolddasa). Az is megemlithetd viszont, hogy akar csak a
ongerjesztett ingerlés esetén, itt is megfigyelhetd az egyének kozti eltérés (nagyobb volt a

variabilitas a teszt esetén, mint a parcialis vizsganal- mindez a kisérleti csoport esetében).

Az eddig megfigyeltek alternativ magyardzataként egy modellt dolgoztunk ki (1asd az alédbbi 4brat).
Az elmélet alapgondolata, hogy a kognitiv feldolgozas soran parhuzamosan tobb viselkedéses
parancs versenyzik egymassal a végrehajtasért. Abban az esetben, ha sokaig ugyanaz dominal, az
érte felelds teriilet aktivitasa csOkkenni fog (habituacio-lasd az abran a nyolcas melletti lefele
mutatd nyilat), a tobbi teriileten pedig nd az esély az alternativ viselkedések kivaltodasara
(szenzitizacid-a hetes melletti felfele mutatdé nyil). Hogy a kivant viselkedés aktivizacids
dominanciajat fenntartsuk elényds lehet, hogy ha a konkurens motoros teriiletek aktivitasa
csokkenhetne. A gyakran hasznalt palydk miikodésbe 1€pésével a szenzitizacids hatas megsziinik, a
viszonylagos kiilonbség pedig megnodvekszik a kivant iranyba. Azonban, hogy a célaktivitds ne
sériiljon ez csak ugy elényds, ha automatikusan jatszodik le, vagyis nem érinti az irdnyitd
kozpontokat, amelyek modelliinkben a ,vezér egységek a kivitelezésben” (III) cimszd alatt
szerepelnek. Ugyanis ezeknek az egységeknek a szerepe, hogy egyszerre aktivaljanak olyan
részparancsokat, amelyek a komplex kivitelezéshez sziikségesek. A szamos egyiivé tartozo rész
egyiddbeni aktivalodasa biztositja, hogy a kivant tevékenység kertiiljon a tudatunkba.

1. abra- Verseng0 parancsok elméleti modell

Motoros resz Szenzoros resz

I-elzédleges motoros egységek, -motoros asszociacids egységek, I-vezér egységek a
kivitelezésben, TV -gatld, szabalyozd egységek a végrehajtasban, W-gatld, szabalyozd egységel a
képretalkeotashan, VI-verér egységek a képretallcotisban, VI-percepoids asszociacids
egysegek, VI-elsédleges frzékeld egységek. G-gatld kapcsolat, S-serkentd kapcsolat
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A jobb érthetdség kedvéért lassunk egy példat, amelyben a f&6 mechanizmusokat szemléltethetjiik, a
teljesség igénye nélkiil. Tételezziik fel, hogy fél 6rdja mar faragunk egy képet, igy az érzékeld
egységeinkhez (VIII) szamos ineger érkezik (sotét-vildgos, hideg, szaraz, kiilonb6zd szinek), ezek
az ingerek tovabbjutva a percepcids-asszocidcids mezOkhoz (VII) mar olyan mindségekbe
szervezOdnek, mint fém-szerliség, fa-szertiség, iranyok, vékony vonal. Minden asszociacids egység
jelet kiild a képzetalkotds vezéregységeihez (VI). Azok koziil pedig amelyik egység a legtobb
ingerlést kapja, az fel tudja szabaditani magat a gatlas alol, amely a szabalyozo egységek feldl
jonnek (V) és ujra jelet kiild ugyanabban a pillanatban minden vele kapcsolatban 1évé percepcids
asszociacios egységnek. Igy a tudatunkba keriil a mukank aktualis képzete. A VII mez6 egységei
kapcsolatban vannak a motoros rész asszocidcios egységeivel (II), azonban azok csak akkor
eredményeznek egy 0sszehangolt viselkedéses valaszt (vésdvel finom nyomas lefelé) és keriilnek be
a tudatba, ha a megfeleld asszociaciés motoros egységek egyszerre aktivaloédnak. Mindez ugy
megval6sithetd, hogy folyamatosan jeleket kiildenek a vezéregységekhez (III), amelyek esetében ha
megfeleld mennyiségli az ingerlés, akkor ugyantgy jarnak el mint az el6z6 esetben a percepcids
mezd vezérei (felszabaditjdk magukat a gatlas aldl és egyszerre ingerlik a hozzajuk kapcsolodo
asszociacios egységeket), csak most egy viselkedés az eredmény. Ehhez persze az utolsd 1épés,
hogy a mozgéasmintazatok konkrét izommozgasokba forditdodjanak le, vagyis, hogy tovabbjusson az
informaci6 az elsddleges motoros egységekhez (I). Azonban a mi esetiinkben mar hosszt ideje
vannak hasznalatban ugyanazok a modulok és igy az aktivacios kiilonbség vészesen kevés. Hogy
ezt megnoveljiik lejatszunk olyan programokat, amelyek nem igényelnek kdzponti (vezérld) altali
iranyitast, mert automatikusak hiszen a percepcidés €s a motoros asszociacids egységek kozott
nagyon erds a kapcsolat és nem kell olyan nagy szamu alegységet dsszehangolni. A potcselekvés,
legyen ez jelen esetben a hajigazitas, tobb részprogram komplexe, amelyeknek csokken az
aktivaciojuk a miikodés altal és igy mindazon komplex viselkedéseknek is, amelyekben szerepelne
az aktualis részmiikodések. Példaul a hajigazitassal csokkent a tapsolési, az Okdlbeszoritasi €s
szamtalan mas viselkedésnek is a potencialja (a kozos mikromozdulatoknak, parancsoknak
koszonhetden).
A kutatds folytatasaként egyrészt az elméletti modell ellendrzése lenne a cél, masrészt a
moédszertani tokéletesités. Igy példaul javasoljuk, hogy egy 2X2-es kisérleti design alkalmazasat,

ami lehet6vé teszi az egyéni kiilonbségek vizsgalatat a csoporton beliili 6sszehasonlitas altal.
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