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Az expressziv iras alkalmazasa pedagogiai rehabilitacios
foglalkozasokban résztvevo felnéttek korében

In writing composition, language is a simplified means of reliving events in which the writer summarises
their own lived experiences. The phenomenon of writing about our thoughts and feelings has been
addressed primarily in health and psychological research. Research on positive psychology has pointed
to the benefits of experiencing and expressing positive feelings for our health. Positive emotional writing
makes chaotic experiences more understandable for the writer. In our study, we report on an investigation
into the applicability of emotive writing.

The theoretical part of the study first interprets expressive writing, which is explained by placing it
in the cognitive psychological context of writing. In Hayes' (2012) model of writing text production, the
relationship between writing and motivation is presented.

The second part of the study presents the linguistic means of expressing emotion in writing. It
explains why writing is critical, the importance of recording events in writing, and makes connections
between the benefits of expressing positive and negative experiences and psychological traumas in
writing.

The third part of the study describes the workings of Pennebaker's expressive writing. Expressive
writing is a short-term intervention (therapy) in which the writer is asked to write about their own
feelings and thoughts for 20 minutes on four consecutive days and then, after completing each day's
writing, judge their own deepest thoughts, feelings of distress, and the usefulness and value of the
writing. Finally, he should formulate his self-reflections in his own words following the writing
(Pennebaker, 2014).

The study then describes the empirical research. Our questions are (1) whether expressive writing is
appropriate for adults with neurodegenerative diseases participating in educational rehabilitation
sessions, (2) whether significant differences in the perception of thoughts following the first, second,
third, and fourth day of writing can be detected, and (3) what linguistic patterns of self-reflections
following writing emerge.

The empirical research section discusses the study model, the measurement instrument, the
participants involved in the study, the data collection, and the results. The results show that the
measurement instrument was found to be suitable for assessing four consecutive daily writing post-
thoughts and self-reflections in the present study setting, as more than 70% of the 11 participants
returned daily writing post-thoughts and self-reflections. There was only one significant difference
between the first, second, third, and fourth day's post-writing thoughts (between the first and third day)
and no difference in the other variables. Seven categories emerged among the linguistic patterns.
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The end part of the study summarises the conclusions from the results and formulates the limitations
of the study. The patterns that emerge support the cognitive and affective properties of writing. Further
studies are needed to establish differences in successive daily writing due to the small sample.
Expressive writing is a useful and cost-effective complementary therapy in the fields of education and
health sciences.

Keywords: writing composition, written language sample, pedagogical rehabilitation,
neurodegenerative diseases

1. Bevezetés

Az utobbi években egyre nagyobb hangsuly helyezddik az olyan terdpids
eljardsokra, amelyek nem csupan egyszerlien ¢&s koltséghatékonyan
alkalmazhatok, de a mindennapi életben is konnyen beilleszthetok a rehabilitacios
folyamatba (Baikie, Geerligs & Wilheim, 2012; Kupeli et al., 2019).
Tanulmanyunkban egy ilyen beavatkozis, az expressziv irds alkalmazasat
vizsgaltuk pedagogiai rehabilitacios foglalkozasokon részt vevd, Parkinson-
korban, sclerosis multiplexben és stroke-on atesett, gyilijténéven neurodegenerativ
betegséggel diagnosztizalt (Hoffmann et al., 2021) felnéttek kdrében. Célunk volt,
hogy feltarjuk a beavatkozas alkalmazhatosagat és hatékonysagat azon populécid
korében, akik rendszeresen részt vesznek tanulasalapu, komplex, életmindség-
javité programokban (lasd Pasztorné, 2018).

Az expressziv irds mint terapias beavatkozas a traumatikus, stresszt okozo6 vagy
érzelmileg megterheld eseményekre, illetve az ezekhez kapcsolodd érzések
feldolgozasara O0sszpontosit (Baikie, Geerligs & Wilheim, 2012; Kupeli et al.,
2019). Intézményi és otthoni kérnyezetben egyarant alkalmazhatd (Middendorp
et al., 2007); otthoni kérnyezetben anélkiil, hogy sziikség lenne specialis terapeuta
segitségére (Kupeli et al, 2019). A beavatkozas soran a résztvevok 3-4 alkalommal
irnak, naponta vagy hetente, minden alkalommal &tlagosan 20 perces
id6tartamokban (Pennebaker & Beall, 1986).

Az expressziv irds folyamatanak egyik kdzponti eleme, hogy az irasbeli kozlés
a kognitiv folyamatok beinditasat eredményezheti: a traumatikus eseménynek
koherens jelentést adhat, ezaltal ujraértékelheti az ird a sajat megélt, 0j helyzetét
(Boals, 2012), ez pedig segitheti 6t a problémamegoldasban (lasd Ullrich &
Lutgendorf, 2002). Az expressziv iras kiilondsen azok szdmara lehet nyereséges,
akik a megrazd események kozlése soran képesek pozitiv jelentéstartalmu
szavakat is megjeleniteni (Gortner, Rude & Pennebaker, 2006). Az irasbeli
szOvegalkotas folyamatdban a nyelv az események Ujraatélésének az egyszerlsito
eszkoze lehet, ahol az irds ismétlései, szokassa alakitasa — az érzelmi ingerhez
torténd habituacioja (Pennebaker & Chung, 2007) — elvezethet az atélt élmények
megértéséhez (Pennebaker, 2005).

Az expressziv irds pozitiv hatasarol széles korben taldlunk tudomanyos
beszamolodkat, elsdsorban az egészségligyi és pszichologiai szakirodalomban.
Asztmas betegeknél javitotta a tiidofunkcidt (Smyth & Arigo, 2009), irritabilis
bélszindromaval ¢l0k korében jelentOsen enyhitette a betegség stulyossagat
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(Halpert et al., 2010), elérehaladott mellrakban szenvedd ndknél a pozitiv szavak
irott megjelenitése a jollétiik érzését ndvelte (Laccetti, 2007), egészséges felndttek
korében pedig csokkent a vérnyomas (McGuire et al., 2005). Az expressziv irast
alkalmaztdk neurodegenerativ betegségekben szenvedOk korében is, példaul
Parkinson-korban €16k és gondozoik korében, akiknél a szorongas, a depresszio
¢s a gondozoi teher csokkenését figyelték meg (lasd. Cash & Lageman, 2015).
Beauchamp et al. (2023) az expressziv irdsnak €s a meditacionak a stressz,
szorongas, fajdalom ¢és depresszid csOkkentésére gyakorolt hatasat vizsgaltak
stroke-on atesett betegek és hozzatartozoik korében. A szorongds esetében
szignifikans csokkenést tapasztaltak, a tobbi tényezénél azonban nem mutatkozott
valtozas.

Pszichologiai vizsgélatokban is alkalmaztak az eljarast. Hatékonynak bizonyult
altalanos szorongasok csokkentésében (lasd Greene et al., 1996; Lepore, 1997),
illetve a munkamemoria novelésében (Klein & Boals, 2001). Az eljarast
parkapcsolati helyzetekben is vizsgaltdk, melynek eredményei azt mutattak, hogy
az irds hozzasegithetett kifejezni-értelmezni a szakitds érzelmeit (Lepore &
Greenberg, 2002). Az expressziv irds pozitiv alkalmazdsa a kaotikus
tapasztalatokat érthetdbbé teheti az ir6 szamara (King, 2001; Pennebaker &
Evans, 2018), emellett az intenziv pozitiv tapasztalatokrol iras jotékony hatdsa
lehet az Onszabdlyozasra (Burton & King, 2004), valamint az averziv
tapasztalatok rugalmas atformalasara (Saldanha & Barclay, 2021). Mindezek
mogott lehetséges magyarazé tényezo, hogy a pozitiv pszichologiaval foglalkozé
kutatasok (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) arra hivtak fel a figyelmet, hogy
a pozitiv érzések atélése €s kifejezése jo hatassal lehet az egészségiinkre.

Tanulasi helyzetekben az expressziv irds alkalmazasat szorongas
csokkentésére, intenziven megélt pozitiv élmények feldolgozasara, tantargyak
nehézségeinek lekiizdésére, jollét javitasara, valamint munkamemoria novelésére
fokuszalva vizsgaltak. A felsGoktatasban Park et al. (2014) kimutattak, hogy az
expressziv iras hatékony lehet a matematikai szorongas csokkentésében, mig
Doherty és Wenderoth (2017) pozitiv eredményeket értek el a vizsgaszorongas
mérséklésében. Shen et al. (2018) kimutattak, hogy kdzépiskolasoknal a pozitiv
érzelmek rendszeres irasbeli kifejezése hosszii tavon csokkentette a tanulasi
szorongast. Toepfer és Walker (2009) egyetemi hallgatok korében végzett
vizsgalatukban azt talaltdk, hogy a héla expressziv iras Utjan torténd kifejezése
Osszefiiggést mutatott a boldogsag, az €lettel valo elégedettség és a hala érzésének
magasabb szintjeivel, ami rdmutat az ilyen tevékenységek lehetséges jollétet
tamogatod szerepére. Ugyancsak jollét vizsgalataval foglalkoztak Farthoukh &
Chanquoy (2020) iskolds gyermekek korében; igazoltdk, hogy a pozitiv
expressziv iras javitja a jollétet, noveli a munkamemoriat, mikdzben a résztvevok
szorongasa csokkent.

Jelenlegi tudasunk szerint egy hazai empirikus vizsgalat sziiletett az expressziv
iras hatékonysagara iranyuldan. Kovacs (2023) kutatasa felnott fogvatartottak
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korében foglalkozott a traumatikus emlékek feldolgozasaval, ahol a beavatkozas
sikeresnek bizonyult, kiillonosen az ¢letcélok ¢€s az ¢élet értelmének a
megfogalmazasdban. Milassin (2014) 0sszegzd tanulmanya a hazdjuktol eltérd
kultirdban munkat vallalok korében az expressziv iras alkalmazasi lehetdségeit
elemezte, kiillonosen a stresszhelyzet kezelésére. N1 csoportokon beliil mellrdkon
atesett ¢s varandds holgyek korében tarta fel nemzetkdzi tanulmanyokbol
kiemelve elméleti munkajdban Rozsos (2024) az expressziv irds jelentOségét.
Mindezek mellett szakkonyvek is sziilettek az expressziv irasrél, irodalomteréapiai
keretben (lasd Jakubovits, 2021; Béres, 2022).

2. Az expressziv iras kognitiv alapjai és terapias gyakorlata

Az expressziv irds értelmezési keretének megalapozasdhoz Hayes (2012)
ujragondolt irdsmodelljéhez fordulunk (tovabbi irdsmodellekrél 14sd Molnar,
1996; 2001; Pintér, 2009; Pintér & Molnar, 2017; 2019 munkait). Az irasmodell
egységes keretbe foglalja az irasbeli szovegalkotas Osszetevoit és folyamatait,
amelyeket harom szintbe sorol: szabdlyozasi szint, folyamatszint és eréforras
szint. A modell alapjan feltételezhetd, hogy a szdvegalkotonak fokuszban kell
tervezés—iras—javitas folyamataban nyilvanul meg). Amennyiben a szdvegalkotd
a célmeghatarozas segitségével célokat fogalmaz meg gondolatainak kifejtésére,
azok segithetik gondolatainak rendszerezését, tisztazasat. A szovegalkotds soran
ugyanis a szovegalkotd a gondolatait kiilonbozd irasssémak felhasznaldsaval
alakitja, az aktudlis elképzeléseinek (terveinek) tobbszori Gjrafogalmazasaval. A
modell szerint a szovegalkotas folyamata két részre oszthat6: a belsd, mentélis, az
elmében zajlo folyamatokra €s a feladatkornyezet elemeit magaban foglalo kiilsé
tényezokre. A szovegalkotd az elméjében felmeriild (az elméje altal felkinalt)
gondolatokbol kiindulva igyekszik megfogalmazni a kifejezni  kivant
elképzeléseit. Az elméje ezeket nyelvi elemekké alakitja, figyelembe véve a
megfeleld szérendet és nyelvtant. A szovegalkotd ebben a folyamatban a
meghatarozott céloknak, a kiilonb6zé elvarasoknak és konvencidknak
megfelelden értékeli a létrehozott gondolatait, azokat javitja, pontositja, végiil
atirja a véglegesnek szant szoveges formaba (Chenoweth & Hayes, 2001; Hayes,
2012). A szovegalkotd emellett az irdsfolyamat soran az elmén kiviili, kiilsd
elemekkel 1ép kapcsolatba, amelyek magukban foglaljdk az egyiittmiikodd és
visszajelzéseket add személyeket, a kiilonféle szovegalkotasi eszkozoket és
technologiakat, a feladatkiirdsokat, az irott terveket, valamint a mar elkésziilt
szovegeket, példaul a piszkozatokat és jegyzeteket (Hayes, 2012). Ebben a
modellben a szovegalkotds soran a hossza tavi memoria, a munkamemoria, az
olvasasi képesség és a figyelem kulcsfontossagut mentalis eréforrasoknak
tekinthetok. Ezek alapvetden befolyasoljak a gondolatok generaldsat, atalakitasat,
atirasat ¢és értékelését, és meghatarozzak, milyen kognitiv kapacitasok allnak a
szovegalkotod rendelkezesére az irasi feladatok veégrehajtasaban. Az erdéforrasok
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elérhetdsége ¢és hatékony kihasznaldasa ugyanis dontd tényezd a szovegalkotd
teljesitményében, hiszen példaul a munkamemoria kapacitisa meghatarozza,
hogy az ir6 milyen mértékben képes egyszerre kezelni és integralni a
szovegalkotds kiilonbozé elemeit. Tovabba az er6forrdsszint az  irds
fenntarthatdsagat is befolyasolja, mivel a kognitiv terhelés €s a fizikai faradtsag
mértéke kozvetleniil hat az ir6 motivaciojara és az irasi folyamat folytatasara valod
hajlandoséagara.

Hayes (2012) modelljében kombinalta a motivaciot a kognitiv folyamatokkal.
Allitasat azzal magyarazta, hogy a motivacio befolyasolja az emberek iras iranti
hajlandoséagat, ami egyrészt az irds célmeghatarozasat biztosité kognitiv miivelet,
masrészt érzések, benyomasok kifejezésének megjelenitése is. Az irds és a
motivacio kozotti kapcsolatnak ez az aspektusa az egészségpszicholdgiai
kutatasok eredményeibdl eredeztethetd. Pennebaker (1997) vizsgalatai ramutattak
ugyanis az iras érzéseket, gondolatokat kifejezd jotékony hatasaira, példaul a
traumatikus események kiirasa utdn bekovetkezd stressz csokkentésére, valamint
az ezzel egyiitt jaro orvosi latogatasok ritkulasara. Hayes (2012) arra kovetkeztet,
hogy ennek hattere Gailbraith (1999) elméleti elképzelésével magyardzhato, mely
szerint a szovegalkotas soran a spontan gondolatok artikulaldsa segitheti az irot a
nehezen atélhetd érzések tudatossa tételén keresztiil.

Pennebaker (2005) hangstlyozza, hogy az érzéseket tartalmazd élmények —
példaul traumak — megértésében ¢és feldolgozasaban az irasbeli kifejezés
kiemelten hatékony eszkoz lehet. Allitdsa szerint az iras folyamata segiti az
események feldolgozéasat azaltal, hogy a torténteket torténetté alakitjuk, amelyben
a szavak az érzelmeket reprezentalo kifejezéeszkozként mitkodnek. Ez a narrativ
megkdzelités hozzdjarulhat az egyén mélyebb Onreflexidjahoz, és eldsegitheti
sajat problémai megértését. Francis és Pennebaker (1992), valamint késébb
Pennebaker (2005) kutatdsaikban mentéalisan egészséges résztvevOok irasait
elemezték, ¢és arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a szdvegekben egyre
gyakrabban megjelend pozitiv jelentéstartalmi szavak — mint példaul ,,boldog”,
,,Oorom”, ,.szeretet”, ,,j0”, ,,nevetés” — arra utalhatnak, hogy a résztvevok mélyebb
onismeretre tettek szert, és tisztabban érzékelik sajat érzéseiket. Ezek az
eredmények ramutatnak arra, hogy az irds nemcsak a megértést segitheti eld,
hanem az érzelmi jollét fokozasaban is szerepet jatszhat.

Az irasbeli szovegalkotasnak ugyanakkor vannak tovabbi kedvezd hatésai is: a
befejezés iranti igény és a jelentéskeresés. Pennebaker (2005) szerint az emberi
elme sajatossaga, hogy valaszt keres a dolgok mikéntjére, és a megélt pozitiv vagy
negativ események megértésének lényeges eleme, ha rajoviink arra, mi, miért
tortént, illetve mi minek az oka. A szerzd szerint ez a folyamat elvezethet az
¢letfeladatok lezarasaval jaré teljesség és kielégiilés érzéséhez is; egy-egy megélt,
kordbban megmagyardzhatatlannak tartott esemény az irott szovegben
magyarazatként is szolgéalhat, mivel egészen addig toprengiink, amig el nem
¢rkeziink a pszichés befejezettseg egy lezart formdjdhoz. Pennebaker (2005)
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amellett érvel, hogy a szovegalkotds kozbeni gondolkodas, a gondolatok
megfogalmazésa ¢€s kifejezése soran a befejezettsegre torekvésiink segitheti az
események letisztuldsat, strukturilasat és egyszeriisitését. Ezt a folyamatot
jelentésteremtOnek tekinti, mivel az iras jelentést adhat az atélt élményeknek, ami
az ¢élmények mélyebb megértését €s rendszerezését eredményezheti. Mindezt
rdadasul a szovegalkotas alatti gyakori ujrafogalmazas is segitheti, mivel az
események tObbszori, egyre pontosabb megfogalmazéisa az ismétlések soran
egyre rovidebb, strukturaltabb format olthet (Pennebaker, 2005; Smyth &
Pennebaker, 1999), ami tovabb segitheti a feldolgozast. Pennebaker (2005) az
irast éppen ebbdl adoddan hatalmas eszkdznek tekinti a jelentéskeresésre, a kinos,
zlirzavaros, megoldatlan  kérdések vagy éppen pozitiv = €élmények
megvalaszolasara. Kisérletek 1igazoljak ugyanis, hogy a traumatikus
eseményekrdl vald irds honapokkal késdbb is hozzasegitheti az expressziv irés
ir6it onmaguk megértéséhez (Pennebaker, 2005).

Szamos szOvegalkotdsi megkozelités, stratégia segitheti ezt a folyamatot,
Pennebaker & Evans (2018) munkajaban részletesen targyalja a gondolatok
szabad d4ramoltatdsat, a mentélis blokkok feltorését, a pozitiv és negativ
tapasztalatok értékelését, valamint az értékek keresését és a megbocsatast; ezek
mind hozzajarulhatnak az érzelmi feldolgozés hatékonysagahoz.

Hayes (2012) modellje hangsulyozza, hogy az irds a bels6 kognitiv eréforrasok
¢s a kiilsé tényezOk 6sszehangolt mitkodését igényli, ami stabil alapot nyljt az
iras terapias lehetdségeinek és korlatainak vizsgalatdhoz. Ezen keretekre épitve
Pennebaker & Evans (2018) expressziv irdsmodellje gyakorlati ttmutatast kinal
az érzelmi feldolgozas és Onreflexid strukturalt megvalositasdhoz. Koncepcidjuk
els6 alapeleme olyan altalanos Gtmutatas, amely ajanlasokat tesz, mi mindent kell
¢szben tartania az irdsahoz kezdo, pozitiv vagy negativ élményeit megéld ironak.
Ebben az utmutatoban felhivjak az ir6 (vizsgalatban részt vevd) figyelmét, hogy
négy egymast kovetd napon keresztiil irjon naponta husz percet. Mind a négy
napon ugyanarrdl a megélt eseményrdl kell irnia, de naponta mas témardl is,
példaul hétkéznapi konfliktusokrol, megélt 6romrol, osszességében a szdmara
személyes ¢és fontos eseményekrdl. Lényeges, hogy az iras alatt folyamatosan és
csak Oonmaganak irjon, ezért nem kell torédnie a stilussal és a helyesirassal. Ezt
kovetéen Irast kovetd gondolatok” blokk kovetkezik, ahol négy kérdéssel
reflektdl a sajat, irds kozben atélt tapasztalataira. Az elsé napra vonatkozo
instrukcioé az irds céljara fokuszal: a vizsgalatban részt vevo irjon a legmélyebb
gondolatairol és érzéseirdl, az életét befolyasolo érzelmi megrazkodtatasairdl. Az
iras soran teljesen engedje el magat, €s ha teheti, csak magat az eseménysort és az
ahhoz tarsuld érzéseket jelenitse meg, példaul hogyan kapcsolodik az érzés a
munkajahoz, a csaladjdhoz vagy az életében elfoglalt helyéhez. Az elsé napi
irashoz kapcsol6do gondolatok biztatjak az irdt, gratuldlnak az elsé napi irds
befejezésehez. A masodik napi iras soran arra buzdit, hogy a gondolatok, érzések
feltarasdban még mélyebbre menjen; irhat ugyanarrol az ¢élményrdl vagy
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valaszthat mast is, majd ezt kovetéen az ,,frast kovetd gondolatok” kérdéivet tolti
ki. A harmadik napi irds eldtt a megeldz6 két napi irdsa Osszevetését javasolja az
instrukcio, majd ezt koveti az ,,Irast kovetd gondolatok” kérdéiv. A negyedik nap
az irds utols6 napja, amikor arra kéri a résztvevOt, hogy az iras befejeztével
tekintsen kelld tavolsdgbdl azokra az eseményekre, problémékra, amelyeket
feltart az irasa soran; és ismételten az ,irast kovetd gondolatok” kérdoiv
kitoltésével zarul a folyamat (Pennebaker & Evans, 2018).

Bar a nemzetkozi szakirodalom szamos egészségtudomanyi, pszicholdgiai és
neveléstudomanyi vizsgalatban igazolta, hogy az expressziv iras kedvezden
befolyasolhatja a kiilonb6zd betegségallapotokkal vagy nehézségekkel kiizdd
felndttek érzelmi és mentélis jollétét, hazankban csupan egyetlen empirikus
vizsgalat (Kovécs, 2023) foglalkozik ennek hatékonysagaval. Egyéb hazai
munkdk (pl. Milassin, 2014; Rozsos, 2024; valamint irodalomterapids témaju
szakkonyvek: Jakubovits, 2021; Béres, 2022) tobbnyire mas
célcsoportokra (felnétt fogvatartottakra, kiilfoldi munkavallalokra, varandos
nbkre, illetve a mellrakon atesett nékre) fokuszalnak. gy a neurodegenerativ
betegséggel €16 felndttek pedagodgiai rehabilitdcidos tdmogatasa e modszerrel
tovabbra is feltaratlan teriilet maradt. Ennek a hidnynak a felismerése vezérelt
benniinket abban, hogy megvizsgéaljuk egy, az expressziv irds modszertanara
épiilé beavatkozas alkalmazhatdsagat és hatékonysagat, kiilonds tekintettel a
pozitiv élmények feldolgozasara, az dnreflexio erdsitésére és a nyelvi mintdzatok
feltarasara. Arra kerestiilk a valaszt, hogy mennyiben alkalmas ez az eljaras a
neurodegenerativ  betegséggel ¢€l6 felndttek pedagogiai rehabilitacidjanak
tamogatasara, milyen valtozasokat idézhet eld €rzelmi allapotukban, €s milyen
nyelvi jellemzok figyelhetok meg irasaikban. Eredményeinkkel egyrészt béviteni
kivanjuk a hazai szakirodalmat, masrészt hasznos utmutatast szeretnénk nyujtani
a szakembereknek az expressziv iras komplex rehabilitacios folyamatban vald
alkalmazasahoz.

3. Az empirikus kutatas bemutatasa

Vizsgalatunkban olyan neurodegenerativ betegséggel €16 felndtteket vontunk be,
akik rendszeresen részt vesznek tanuldsalapu, komplex ¢letmindség-javito
programokon. A négynapos beavatkozas keretében Pennebaker & Evans (2018)
modszertanat alkalmaztuk: a résztvevok mindennapi, érzelmileg meghatarozo és
pozitiv tapasztalataikat fogalmaztak meg irasban, majd onreflexidikat rogzitették.
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3.1. A kutatas kérdései

A kutatds keérdései az expressziv irds pedagdgiai rehabilitacioban vald
alkalmazésanak lehetdségeire, az irasfolyamat soran tapasztalhat6 valtozasokra és
az irdsok nyelvi mintazatainak elemzésére fokuszalnak. Az aldbbi kérdéseket
fogalmaztuk meg:

K1: Alkalmazhat6-e a négynapos iras az irdshoz kapcsolodod onreflexiora
pedagdgiai rehabilitacios foglalkozasba dgyazottan a neurodegenerativ
betegséggel (Parkinson-korban, sclerosis multiplexben és stroke-on atesett)
diagnosztizalt felndttek korében?

K2: Kimutathato-e kiilonbség az egymast kovetd napok irdsfeladatai soran az
irast kovetd onreflexiokban?

K3: Milyen nyelvi mintazatai rajzolodnak ki a pozitiv jelentéstartalmu
szavaknak a négynapos irdst kdvetd gondolatok onreflexidjdban?

3.2. A kutatas elé6zményeli, a vizsgalat modellje és korillményei

A KEB/2022/043. szamu kutatasetikai engedélyt a Semmelweis Egyetem Petd
Andras Kar (SEPAK) Tudomanyos ¢és Kutatasetikai Bizottsdga adta. Ennek
megfeleléen a kutatisban részt vevd személyek részletes szdbeli és irasbeli
tajékoztatast kaptak a vizsgalatrol, a kutatds céljardl, menetérdl, a személyes
adatok felhasznalasanak anonim voltanak biztositasardl, valamint arrol is, miért
lehet szdmukra fontos €és hasznos a kutatasban vald részvétel. Az Onkéntes
részvételr6l ¢és a visszautasitds lehetdségérdl is tajékoztattuk Oket. A
mérdeszkozoket megszamoztuk, sorba rendeztiik, a szobeli tdjékoztatast kovetden
kiosztottuk.

A pedagogiai rehabiliticios foglalkozdsok Romanidban, a Semmelweis
Egyetem Pet6 Andras Kar (SEPAK) illyefalvi KIDA Petd Andrés Fejleszto- és
Képzé Kozpontjdban zajlottak. Az itt szervezett programokra évente 5-6
alkalommal, haromhetes intervallumokban keriil sor, amelyeket szakképzett,
pedagdgiai modszertant alkalmazoé rehabilitacios szakemberek vezetnek, a
résztvevok életkora, diagndzisa ¢€és mozgésallapota alapjan kialakitott
csoportokban vagy egyéni formaban. A felndtt csoportok heti két vagy harom
alkalommal vesznek részt a foglalkozdsokon, programonként 105 perces
idSkeretben.

A négynapos irasra otthoni kdrnyezetben keriilt sor. A vizsgalatban részt
vevOknek nem szabtuk meg, mikor és hol irjanak, alkalmazkodtunk a sajat
otthoni, mindennapi szokdsaikhoz, biztositva ezzel azt, hogy ne kiszakitva a
megszokott kornyezetiilkbdl végezzenek egy tOliik esetlegesen még idegen
cselekvést. Az 1. dbra szemlélteti a vizsgalat modelljét.

68



PINTER HENRIETT — ALBERT CSILLA — MOLNAR PAL

1. abra. A vizsgalat elrendezése (sajat abra)

Szobeli és. fras utani fras utani fras utani fras uténi
Irasbeli gondolatok: gondolatok: gondolatok gondolatok:
tajékoztatas onreflexio. onreflexio onreflexio onreflexio

A négynapos. I Els6 napi iras | | Masodik napi iras | |Harmadik napi iras | |Negyedik napi iras |
iras elott

A négynapos irast megel6z6 napon a szobeli €s irasbeli tajékoztatds mellett
kézhez kaptak egy papiralapi csomagot, ami tartalmazta az irashoz kapcsolddo
instrukciokat. Ezt kovetéen a résztvevoktdl begyljtottiik az irdst kovetd
gondolatokat. A kutatas elvégzésének ideje két hétig tartott (lasd 1. tdblazat). Arra
is felhivtuk a figyelmiiket, hogy a négynapos irasgyakorlatot lehetdleg az egymast
kovetd napokon végezzeék el, és a mérdeszkozoket egyediil, onalldan toltsek ki.

Az iras folyamata, valamint az azt kovetd iras utani gondolatok értékelése €s
az onreflexid elkészitése atlagosan napi 20 percet vett igénybe. A méréeszkozokre
a neviik kezddbetiiit irtak ra, melyet szigoruan €s fokozott bizalommal kezeltiink,
az anonimitas megdrzése érdekében a bemutatas soran kodokat hasznaltunk (igy:
1. iro, 2. ir6 stb.). A vizsgalat befejezésekor a 18 résztvevobdl 11-en hoztdk vissza
a kitoltott mérdeszkozoket. Ennek értelmében 11 {6 mérdeszkozeinek
kiértékelésével tudtunk dolgozni.

3.3. A minta, az adatfelvételi eljaras és az adatok begyiijtése

A résztvevoket a foglalkozasok helyszinén dnkéntes alapon toboroztuk. A szobeli
¢s irasbeli tajékoztatasra a jelzett intézményben keriilt sor, az adott csoportok
fejlesztési programjainak befejezését kovetden. Kutatdsunk célcsoportjat 40—80
év kozotti, pedagdgiai rehabilitacidban részesiild személyek alkottak.

1. tablazat. A vizsgalatban résztvevok szama és a neurologiai betegségiik jellemzoi és az adatok

felvétele
A résztvevok neurologiai Szobeli és A négynapos (1.;2.;3.;4.) Az adatok felvétele
betegségének tipusa irasbeli irasban résztvevok szama
tajékotatast y
kapott (f6)
(f6) . 2. 3. 4 2023 februar 2-3. szobeli és
irasbeli tajékoztatas
Parkinson-kor 5 1 1 1 1
2023. februar 2—17.: az irdsok
Stroke 9 6 6 6 6 begylijtése
Sclerosis multiplex 4 4 4 4 4
Osszesen 18 m 111
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A négynapos irasban Osszesen 11-en vettek részt (1. tdblazat). A résztvevok
koziil egy Parkinson-kéros, hatan stroke-osak €és négyen sclerosis multiplexesek.
A Parkinson-kor az agy részein kialakulé dopamin csokkenésével, valamint a nem
akaratlagos mozgatorendszer karosodaval, mint példdul nyugalmi remegéssel,
1izommerevséggel, meglassultsaggal jar egyiitt. Az ilyen betegségben szenveddk
beszédére tobbek kozott a neurogén beszédzavarok (lasd Goberman et al., 2010),
valamint a maganhangzok elkiiloniilésének nehézségei a jellemzok (Hoffmann et
al., 2021). A stroke agyi érkatasztrofa, mely gyakran jarhat féloldali
gyengeséggel, valamint kognitiv, beszéd- és nyelvi zavarokkal (Zadori &
Klivényi, 2024), eléfordulhatnak gyakran hangképzési €s funkcionalis hangi
rendellenességek is. A sclerosis multiplex a kézponti idegrendszer kronikus,
fehérallomanyt érintd megbetegedése, melynek kivaltdé oka autoimmun
gyulladdsos reakcid, melynek tiinete lehet kronikus fajdalom, egyensuly- és
jardszavar, a beszédet érintéen pedig jelentkezhetnek a beszéd- és hangképzés
zavarai, az artikulacidés és beszédtempod lassuldsa, valamint szdokeresési és
szoel6hivasi nehézségek (Hoffmann et al., 2021).

Tekintettel arra, hogy a kutatds kérdései nem vonatkoztak sem a kor, sem a
nemek kozotti kiilonbségek és Osszefliggések megallapitadsara, igy mintdnkban
nem kértiik ezeket az adatokat feltiintetni.

3.4. A vizsgalat eszkozei

Az irdscsomag motivacios levelet, napi instrukciokat és az irasélményt értékeld
kérdbiveket tartalmazott. Az instrukcidk részletezték az irds helyére, idejére €s
modjara vonatkozd javaslatokat. Az irasélményt értékeld kérddiv (lasd 2. dbra)
tizfoku Likert-skalan értékelte a legmélyebb gondolatok és érzések kifejezésének,
a szomorusag ¢€s/vagy a zaklatottsag érzésének, a boldogsag érzésének, valamint
az iras értékének és értelmének mértékét. A kérddiv emellett egy nyiltvégii kérdést
is tartalmazott, amely az aznapi irasélmény, azaz az Onreflexid szoveges
megfogalmazéasara vonatkozott.
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2. abra. A négynapos irast kovet6 gondolatok kérdéiv (Pennebaker & Evans 2018 alapjan sajat
szerkesztés)

Az els6 napi irast kovetd gondolatok
Azonosito:

Gratulalok! Befejezted az els6 napi irast. A kovetkezo 6t kérdés mindegyikére
az egytol tizig terjedd skalan megadott értékkel valaszolj az alabbiak szerint!

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Egyaltalan nem Valamelyest Nagymértékben

A. Mennyire tudtad kifejezni legmélyebb gondolataidat és érzéseidet?

B. Mennyire érzed most magad szomorunak és zaklatottnak?

C. Mennyire érzed most magad boldognak?

D. Mennyire volt a mai iras értékes és értelmes szamodra?

E. Roviden ird le, hogy ment a mai iras, hogy a késObbiekben visszatekinthess ra.

Ko6sz6nom szépen valaszaidat.
Most szanj kis id6t 6nmagadra! A holnapi irashoz sok sikert kivanok!
Egyéb gondolataid helye, melyeket szivesen megosztanal velem az irassal kapcsolatosan:

3.5. Alkalmazott eljarasok

Vizsgalatunkban gyakorisaggal ellendriztiik, hogy az egymast kovetd napokon
hany résztvevotdl kaptuk vissza az irdst kovetd gondolatokat értékeld
kérddiveket, melyek megitélését tizfoku Likert-skalan kellett besorolniuk az
ir6knak. A szamszerUsitett adatokat négy napra lebontva Osszesitettiik a négy
valtozéra vonatkozoan, kiilon-kiilon: (1) gondolatok érzések kifejezésére, (2) a
szomorusag, zaklatottsag érzésére, (3) a boldogsag érzésére €s (4) az iras hasznara
és értékére. Igy dsszehasonlithatova tettiik az egyes napok kozotti kiilonbségeket
mind a négy valtozoval.

Az 1., 2., 3. és a 4. napi expressziv irds utani gondolatok megitélése
kiilonbségének  kimutatdsara  statisztikai  eljarassal ~ Friedmann-probat
alkalmaztunk.

Ez a statisztikai eljaras alkalmas a nem normal eloszlasti, harom vagy tobb
Osszekapcsolt minta kozotti kiillonbségek kimutatasara, kevés elemszam esetében
1s. Ennek feltétele, hogy ugyanazokat a szemeélyeket tobbszor, legalabb haromszor
mérjik és az adataikat parositjuk (Friedman, 1937; Garcia et al., 2010).
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Az onreflexiokban megjelend pozitiv jelentéstartalmil szavak mintazataihoz
kvalitativ tartalomelemzést alkalmaztunk, melynek reliabilitasat két fliggetlen
megfigyeldvel ellendriztiik.

Az irasra vonatkozo onreflexidkat tematikusan kategorizaltuk (lasd 2. tablazat).
A kodokat igyekeztiink tigy megalkotni, hogy az azokban megjelend explicit
tartalom elemzéséhez figyelembe vegylik a nemzetkdzi tanulményok vizsgélati
eredményeit is. A szempontokat Frattaroli (2006) metaelemzésében és Kupeli et
al. (2019) szisztematikus attekintésében megjelend tanulmanyaibdl alakitottuk ki.
Mivel az oOnreflexiokban negativ, illetve semleges polaritdsa kifejezések
kategorizacidjaval jelen munkaban nem foglalkoztunk, igy az expressziv iras
pozitiv hatdsait tartottuk szem elott.

2. tablazat. Az onreflexiok nyelvi mintazatainak kategoriai Frattaroli (2006) és Kupeli et al. (2019)
munk3dja alapjan

Kategoriak Ertelmezések Szakirodalmi forrasok

Jo leirni Emlékek, traumak leirasa, pozitiv Baker & Guttfreund (1993);
érzelm{i szavak, pozitiv hatas az Pennebaker & Beall (1986)
immunrendszerre

Segit az irds Az iras javithatja a munkamemoriat Klein & Boals (2001)

Eldjottek emlékeimbol Az iras a mély emlékeket eléhivhatja és  Greenberg et al. (1996)
segithet a feldolgozasban

Erdt meritettem bel6le Az iras hatasa a mentalis és a fizikalis Frattaroli (2006);
egészségre

Lacetti (2007)
Rendet teremt a Az irds segithet a  gondolatok Smyth & Pennebaker (1999)
gondolataimban strukturdlasdban
Ki tudtam fejezni Az érzelmek kifejezését segitheti az irds  Lepore & Greenberg (2002)
Mintha megoldast, Az irés segithet a problémamegoldasban  Ullrich & Lutgendorf (2002)

utmutatast tudnék
meriteni az irasbol

A 2. tablazat szerint az elsd kategéridt Baker & Guttfreund (1983), valamint
Pennebaker & Beall (2014) megallapitasaira alapozva alakitottuk ki: a
pszichologiai jollétre kedvezd hatassal lehet irdsban kifejezni az emlékekeket és
a megélt traumakat. Ezt ,Jo leirni” kategorianak neveztiik el. A masodik
kategoria — ,, Segit az iras” — Klein & Boals (2001) eredményeit veszi figyelembe
az irds kognitiv képességekre, kiilondsen a munkamamoriara gyakorolt
szignifikans hatasair6l. A harmadik kategoria meghatarozasdhoz Greenberg et al.
(1996) munkajat hasznaltuk fel; kutatdsukban azt talaltdk, hogy a traumak irdsos
kozlése az érzelmi feldolgozasban és a mélyen eltemetett emlékek felszinre
kertilése révén segithetnek. Ennek a szempontnak az ,,Elojottek az emlékeimbol”
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kifejezést adtuk. A negyedik kategériat — ,, Erot meritettem beldle” — Frattaroli
(2006) megallapitasa szerint alakitottuk ki. Az irds nemcsak a mentélis, hanem a
fizikai egészséget is javithatja, erét adva a betegeknek (lasd Laccetti, 2007).
Smyth, & Pennebaker (1999) megéllapitdsa alapjan alkottuk meg az 6tédik
kategoriat. Az 1irds , Rendet teremt a gondolataimban”, a gondolatok
strukturdlasdban, mivel a traumds ¢élmények szavakba Ontése csokkentheti a
stresszt és rendszerezheti a gondolatokat. A ,, Ki tudtam fejezni kategdriahoz
Lepore et al. (2002) kutatasabol az irds mint az érzelmek kifejezésének és
megértésének gyogyitd hatasait vettiik figyelembe. Ullrich & Lutgendorf (2002)
kutatdsa szerint az irds segithet a problémamegoldasban és az irdnymutatas
megtalalasdban, mivel az érzelmi és kognitiv feldolgozas Osszefiiggése révén uj
perspektivakat nyithat meg. Ennek a kategéridnak a ,Mintha megoldast,
utmutatast tudnék meriteni az irasbol” nevet adtuk.

4. Eredmények

4.1. A négynapos iras alkalmazhatosaga az irashoz kapcsolodo
onreflexiora

Az expressziv irds alkalmazhatosdganak felméréséhez elsé 1épesben megnéztiik,
hogy a kutatdsban részt vevd 11 személybdl hanyan toltétték ki a napi irdsra
vonatkoz6 oOnreflexiokat, melyben arra kértiik Oket, irjdk le, hogyan ment az
aznapi iras és fogalmazzak meg azzal kapcsolatos érzéseiket, gondolataikat. A 11
ir6bol az elsé nap 10-en (90%), a mésodik nap 11-en (100%), a harmadik nap 8-
an (70%) és a negyedik nap 9-en (80%) reflektaltak irdssal kapcsolatos érzéseikre,
gondolataikra. A négy nap alatt az onreflexidk irdsdnak aranya 85%-ot tett ki,
ezaltal az adatfelvételt érvényesnek tekintettiik. A kevés elemszam miatt dvatos
kijelentéssel ¢élhetiink a jelen vizsgalatban: ebben a konkrét pedagdgiai
rehabilitdcios kornyezetben alkalmasnak bizonyult az expressziv irds
megvalositasa, mivel minden egyes napon legaldbb 70% fo6lott hoztdk vissza a
kitoltott mérdeszkozt. A vizsgalatbol vald folyamatos kilépés ugyanakkor komoly
validalasi problémat jelent, kiilondsen a Parkinson-korban é16k korében. Hasonlo
problémaval szembesiilt Cash & Lageman (2015); Parkinson-kérban €16k és
gondozoik korében végzett vizsgalatukban a kis 1étszdm és a lemorzsolodas
kovetkeztében mérsékelt megvaldsitdst mutatott az expressziv - irds
alkalmazhatosaga. Vizsgalatunkban a lemorzsoldédas hasonloképpen volt jelen a
Parkinson-korban €16k korében, ugyanis az induld 5 {6 koziil minddssze egy vett
részt a vizsgalatban.
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4.2. A négynapos irast kovetd gondolatok, érzések irok altali
megitélésének kiillonbségei

Expressziv irasvizsgalatunkban kivancsiak voltunk arra is, hogy kimutathat6-e
kiilonbség az elsd, a masodik, a harmadik és a negyedik napi iras kozott. A négy
napra vonatkozo szamszeriisitett atlagban szamitott adataink szerint az irdk a
legmélyebb gondolatok, érzések kifejezését Osszességében nagymértékiinek
(6,8/10); a szomorusag, zaklatottsag érzését kismértékiinek (2,7/10), a boldogsag
érzését nagymeértékiinek (7,3/10) és az irast nagymértékben hasznosnak és
értekesnek (7,2/10) itélték meg. Eredményeinkbdl 6vatosan kitapinthato, hogy az
irast sajat bevallasuk szerint elég jonak tartottak.

Az elsé, a masodik, a harmadik és a negyedik napi iras kozotti kiilonbségeket
négy valtozon néztiikk meg: (1) legmélyebb gondolatok érzések kifejezése, (2)
szomorusag, zaklatottsag €rzése, (3) boldogsag érzése és (4) iras haszna, értéke.
A Friedman-préba szdmitdsai szerint szignifikdns kiilonbség (p = 0,039) a
legmélyebb gondolatok ¢és érzések kifejezésében mutatkozott az elsé és a
harmadik nap kozott, a tobbi valtozoban az egymast kovetd napi irds kozott nem.
Ez az eredmény arra enged kovetkeztetni, hogy a boldogsdg érzését
feltételezhetéen megélhették a négy nap soran az irdk, ugyanakkor tovabbi
vizsgélatokra van sziikség ahhoz, hogy ennek tovabbi feltételezett hatterét
feltarjuk. A kis 1étszam ebben az esetben is torzithatja a statisztikai eredményeket,
ahogyan Beuchamp et al. (2023) erre is felhivta a figyelmet, mivel vizsgélatuk
megvalodsithatosagat a folyamatos lemorzsolodas mellett a kevés résztvevd is
jelentésen befolyasolta.

4.3. A nyelvi mintazatok kirajzolodasa az onreflexiokban

A megbizhatosag érdekében két fliggetlen értékeldt is bevontunk, akiknek az volt
a feladata, hogy végezzenek tartalomelemzést a kutatdsban résztvevok napi
irashoz kapcsolddo szovegeibdl, és a pozitiv tartalmi nyelvi kifejezéeszkozoket
a megadott kategéridknak megfelelden soroljak be (akér tobb kategoéridba is). A
fiiggetlen értékeloket a SEPAK illyefalvi kihelyezett tagozatanak els6éves
konduktor hallgatéi korébdl kértiik fel, akik (A 43 éves, B 20 éves) Onként
vallaltdk ezt a szerepet. A kutatasban részt vevd személyeket nem ismerték, a
mérdeszkozoket kodokkal ellatva kaptdk meg, az anonimitds megorzése
érdekében. A kodrendszer értelmezéséhez utmutatast kaptak, a meglévé minta
alapjan gyakoroltak a kodolast. Ezt kovetden egy probakoddolast végeztek. A
pozitiv eredményeket feltar6 probakddolds utan a két értékeld egymastol
fiiggetleniil dolgozott a megadott kodrendszer alapjan (1asd 2. tablazat). Az egyéni
kiértekelések utan a két fliggetlen értékeld adatait Osszesitettiik €s értékeltiik. Az
egyetértés aranyat a kovetkezd képlettel szamoltuk ki: az egyetértések szamat
elosztottuk az egyet nem értések szamaval, majd megszoroztuk szdzzal. Az igy
kapott eredményt szazalékban értelmeztiik. A megbizhatdsagot a Cohen-kappa

74



PINTER HENRIETT — ALBERT CSILLA — MOLNAR PAL

egyezésmutatoval is ellendriztiik, mind a hét kategoridra a négynapos iras
Osszesitett adataival (3. tablazat).

3. tablazat. Az dnreflexiok nyelvi mintazatainak egyezésmutatoi

A nyelvi mintazatok kategoriai Egyetértések ~ Cohen-kappa
aranya
(o)
,JO leirni” 95 0,93
»degit az iras” 88 0,82
,,El16jottek emlékeimbol” 93 0,91
,,Erot meritettem bel6le” 98 0,94
,Rendet teremt a gondolataimban” 93 0,91
,,Ki tudtam fejezni” 100 1,00
,Mintha megoldast, utmutatast tudnék meriteni” 93 0,91
N=11

Az onreflexidk kategoriait statisztikailag pontosabb értékekben Cohen-kappa
mutatokban is megadtuk. Landis—Koch (1977) besoroldsa alapjan az egyezés
gyenge, ha a kappa = 0,00-0,20, enyhe, ha 0,21-0,40; kozepes, ha 0,41-0,60,
jelentés, ha 0,61-0,80; majdnem tokéletes, ha 0,81-0,90. A 3. tablazat
egyezésmutatoi majdnem tokéletesek, tehat megbizhatonak bizonyult mind a hét
kategoria.

A ,,Jo leirni” kategoridba azok a kifejezéeszkozok kertiltek, amelyekben az ir6
azt fejezi ki, hogy mennyire érezte jol magat irds kozben, le tudta-e irni
gondolatait, érzéseit, felidézni emlékeit, ugyanakkor hasznosnak itélte-e meg az
irast a maga szempontjabol, esetleg raébresztette-e a valtoztatas igényére, vagy
0sztonzoen hatott-e rd. A ,,J0 leirni” kategdridban a 11 ir6bol 3 100%-ban, 2 75%-
ban, 2 50%-ban, 2 pedig 25%-ban gondolta ugy, hogy ,,j6 leirni” a gondolatokat,
érzéseket. Két ird esetén nem szerepelt erre vonatkozdan reflexio.

A ,,Segit az iras” kategéridba azokat a nyelvi kifejezéseket soroltuk be,
amelyekben arrdl irtak, hogy az iras segitette a gondolatok kifejezését, hogy
kiirhattdk magukbol érzéseiket, vagy segitette abban, hogy a gondolatok
Osszerendezése altal uj megvilagitasba keriiljenek az események, vagy az irds
segitségével kozelebb keriilhetett dnmagédhoz, segitette a belsd fesziiltségek
oldasaban, valamint annak felismerésében, hogy kontrollt szerezhet az életét
meghatarozo esemény felett. A 11 ir6bol 2 100%-ban, 1 75%-ban, 4 50%-ban, 1
pedig 25%-ban gondolta Uigy, hogy segitett neki az iras. 3 ir6 nem reflektalt erre
vonatkozoan.
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Az , Elojottek emlékeimbol” kategoéridba olyan nyelvi kifejezéeszkozoket
soroltunk, melyek az emlékezés folyamatara, az emlékek felidézésére utaltak. Az
emlékezésnek fontos szerepe van az 0sszes tObbi mentélis folyamatban, hiszen
nélkiile nem valdsulhatna meg sem a gondolatok aramlasa és rendezése, sem az
értelemadas, a megértés, sem a feloldds és a tovabblépés. Ebbe a kategoriaba
minden olyan kifejezést besoroltunk, melyek az pozitiv élmények kifejezésérol,
az emlékek felidézésrdl szoltak. Tobb ironal is szerepelt, hogy kellemesnek tiing
¢lményt, 6romet, megelégedést, a csaladdal egytitt toltott 1d6t elevenitettek fel. A
11 irobol 5-en 100%-ban, 1 ird 75%-ban, 3 25%-ban gondolta ugy, hogy emlékek
keriiltek a felszinre. 2 ir6 pedig nem irt erre vonatkozo kifejezéseket.

Az ,, Erot meritettem belole” kategoriaba olyan nyelvi kifejezéseket soroltunk,
melyek arrol arulkodtak, hogy az irdst hasznosnak talaltdk, mert segitette a
gondolatok, érzések kifejezésében és rendezésében, erdt tudott meriteni abbol,
hogy sikertilt kiirni magabol a problémadakat, vagy Ugy érezte, hogy megerdsiti,
er6t ad az jrakezdéshez, ,, akdr egy lelki torna, ami megerdsit” (8. ir6). A 11
ir6bol 1 gondolta 100%-ban, hogy erdt tudott meriteni az irds altal, 2 75%-ban, 4
ir6 25%-ban gondolta ugyanigy. 4-en nem irtak erre vonatkozo kifejezéseket.

A ,,Rendet teremt gondolataimban” gondolatisaggal 0sszefliggd kifejezéseket
soroltunk: ki tudtak fejezni a gondolataikat, az irds gondolkodasra késztette,
rendezddtek gondolataik az emlékek felidézése és nyelvi formaba ontése altal, és
sikertilt olyan megvilagitasban, osszefiiggésben latniuk a személyes torténéseket,
melyek elvezethetnek a problémamegoldashoz. A gondolatok rendezésében a 11
ir6bol 2 100%-ban, 2 50%-ban, 2 25%-ban talalta hatékony mddszernek az irast.
5 ir6 nem irt erre vonatkozo megfogalmazésokat.

A ,,Ki tudtam fejezni, irni” kategéria olyan nyelvi kifejezéelemeket foglal
magaban, melyek arra vonatkoznak, hogy az irds ,,jol ment”, ,konnyen”,
,kifejezetten jol ment”, ki tudtak irni magukbol a gondolataikat, érzéseiket. A 11
ir6bol 4-en irtdk azt, hogy mind a négy nap alatt ki tudtak fejezni gondolataikat.
2-en 75%-ban, 3-an 50%-ban gondoltdk ugyanezt. 2 ir6 nem reflektalt erre
vonatkozoan.

A ,,Mintha megoldast, utmutatast tudnék meriteni” kategoriaba azok a nyelvi
kifejezések keriiltek be, melyekben az iras folyaman sikeriilt rendezni a
gondolataikat, szembenézni Onmagukkal, és az Onvizsgalat kovetkeztében
felismerték, hogy valtoztatisra van sziikségiik. A 11 ir6bol a négy nap irast
kovetéen 1 gondolta gy 100%-ban, hogy az irdssal rendezddtek a gondolatai és
utmutatast tudna meriteni beldle, 1 ird6 75%-ban gondolta ugyanezt, 5-en pedig
25%-ban. 4 ir6 nem irt erre vonatkozo kifejezéseket. A nyelvi mintazatok példait
az 1. fliggelékben rendszereztiik.
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5. Osszegzés, kovetkeztetések

Tanulmanyunkban az expressziv irds alkalmazhatosaganak és milkodésének
vizsgalati eredményeirdl szamoltunk be. Els6ként arra voltunk kivancsiak, hogy
miikodik-e  — pedagogiai  rehabilitdcios  foglalkozasban  részesild —
neurodegenerativ  korképekkel diagnosztizalt felndttek korében az egyes
foglalkozasok utdni négy egymadst kovetd napi 20 perces iras (K1). Ezt a
résztvevok irds utdni gondolatainak Likert-skalan mért megitéléseibdl, valamint
az irds utani Onreflexioikbol vizsgaltuk. Megallapithato, hogy a résztvevok
minden egyes nap utan legalabb 70%-ban visszahoztdk az iras utani
onreflexidikat. Igy ovatosan kovetkeztethetiink arra, hogy a jelen vizsgélati
kornyezetben megvaldsithatonak bizonyult az expressziv irés.

Azt 1s megvizsgaltuk, hogy kimutathato volt-e kiilonbség az elsd, a masodik, a
harmadik €és a negyedik napi irds utani gondolatok megitélésében (K2). A
boldogsag érzésében az elsd és a harmadik nap kozott szignifikans kiilonbség
mutatkozott, a tobbi harom valtozo esetében viszont nem. Ennek feltételezheto
oka a nemzetkdzi tanulmanyokbdl ismert lemorzsoldédas (Cash & Lageman,
2015), tovéabbi vizsgélatokra van ugyanakkor sziikség ahhoz, hogy szignifikans
eredményeket tudjunk kimutatni. Ennek az eredménynek a masik
valosziniisithetd oka lehet az irasok napjainak szama, ugyanis feltételezhetd, hogy
kevésnek bizonyulhat a négy napos iras a jelen vizsgalati helyzetben, a
haromhetes intervallumt pedagdgiai rehabilitdcids foglalkozasokban. Tovabbi
vizsgalatok szlikségesek ahhoz, hogy felmérjiik, ebben a vizsgalati kérnyezetben
a négynapos iras elegenddnek bizonyul-e a kiilonbségek kimutatasara.

Az irads utdni oOnreflexiok nyelvi mintdzatainak megbizhatosdga magasnak
tekinthetd (K3). A mintazatokbol kirajzolddnak az irasbeli szovegalkotés kognitiv
miuveleteinek nyelvi kifejezdeszkozei is (,, Rendet teremt a gondolataimban™),
tobbek kozott az irds onszabalyozd szerepe is megjelenik (,, Mintha megoldast,
utmutatast tudnék meriteni’’). A spontan gondolatok, érzések artikuldlasédnak a
nyelvi eszkozei is jelen vannak (,, Segitett az iras”, ,,Jo leirni”, ,, Erot meritettem
Hayes (2012) modellje tdmasztja ald, aki az irds kognitiv folyamatainak
Osztonzését (mint célképzést) az iras irdnti hajlandosaggal koti 0ssze, valamint
Pennebaker (1997) vizsgalataival tdmasztja ala azzal, hogy az irasnak jétékony
hatdsa lehet az egészségre. Az oOnreflexidk jelen vizsgélatunkban kirajzolodo
nyelvi mintdzatai megegyeznek Gailbraith (1999) spontan gondolatok
artikuldlasaval tett kijelentéseivel is, miszerint az irdsbeli szovegalkotas az irét
személyes megértéséhez vezetheti el egy adott témaban. A ,, Ki tudtam fejezni,
irni” nyelvi mintazat kifejezi az események torténetté alakitasat és a problémak
megértését is, melyet Pennebaker (2005) iraskisérletei igazolnak.

Mivel a mintank résztvevoi neurodegenerativ rendellenességgel diagnosztizalt
egyének, akiknél az idegrendszer mitkodéseében strukturalis és/vagy funkcionalis
eltérések tapasztalhatok, a Hayes (2012) modell elemei (példaul az irasfolyamat
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er6forrasai mint a munkamemoria, hosszll tdvi memoria, figyelem, olvasas) koziil
némelyik vagy akar tobb is feltételezhetden nem az elvart moédon miikddnek vagy
nem teljesitik a modell altal megfogalmazott szerepiiket. Ennek kovetkeztében az
irasi folyamatok sordn az eréforrasok elérhetdsége €s hatékonysaga eltérhet, ami
az eredmények értelmezését jelentdsen befolyasolhatja. Ezért kiillondsen fontos
olyan modszertanok €s mérési eljarasok kidolgozasa, amelyek figyelembe veszik
a résztvevok egyedi neurologiai és kognitiv eltéréseit, és ezek hatasat az irasi
folyamatokra. A jovObeni vizsgéalatok soran nagyobb mintan torténd adatgyiijtés
¢s a neurodegenerativ betegekre szabott intervencids stratégidk alkalmazasa
segithet a pontosabb eredmények elérésében, valamint hozzajarulhat az irasi
képességekre gyakorolt hatasok mélyebb megértéséhez.

Az expressziv iras egyik legnagyobb értéke a koltséghatékonysag (Cash &
Lageman, 2015), mivel miszerek nélkiil is konnyen kivitelezhetd. Jelen
vizsgéalatunk oOvatos ¢€s koriiltekinté kovetkeztetései alapjan azt is probalja
igazolni, hogy alkalmazasa a rehabilitacidoban — egyéni és csoportos foglalkozasok
keretein beliil is — megvaldsithatonak bizonyulhat.
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1. fuggelék

Az onreflexiokban megjelend pozitiv jelentéstartalmii szavak kategoriai, értelmezése és példai

Kategoriak Jelentése, értelmezése Példak az onreflexiokbol (az ir6 kddszama zarojelben)
jol érezte magat, le tudta |1. JOl ment az iras. Igaz, hogy jobb kezes vagyok, de
irni érzéseit-gondolatait, |hianyzott a bal kéz segitsége. Szerettem volna a
felidézte emlékeit, legszebb irasomat elévenni, de mikor nekifogtam irni,
hasznosnak itélete, nem gondoltam a szép irasra. (...)

,»J0 leirni” 0sztonzbden hatott (7.ir6/1.n.), 2. Osztdénzden hatott az iras, hogy

megorokithettem gyermekkorom néhany eseményét,
amelyek hatassal lesznek a gyerekekre. (...)

(3.ir6/2.n), 3. Nagyon jo volt az unokakrdl irni. J6
dolgokrol jobb irni, mint rossz élményekrél. (7.ir6/2.n.)

»degit az iras”

segitette a gondolatok-
érzések kifejezését, a
gondolatok
Osszerendezését, a bels6d
fesziiltség oldasat, a
felismerést-
kontrollszerzést-
utmutatast

1. Nagyon jo volt kiirni a problémakat, akar egy lelki
torna, ami megerdsit. (8.i./1.n), 2. J6I ment, és segit az
iras (leiras). Lehet, még jobban segit a cselekvés,
amelynek a végén lathaté valamilyen eredmény. Sokat
segitenek a konyvek (igaz, esek masok altal leirt
gondolatok). Annyira gazdag és gyonyori a magyar
nyelv! Mindenre lehet szavakat talalni, melyekkel
kifejezhetem érzéseimet. (1.ir6/2.n.), 3. Nagyon nehezen
fogtam neki a mai irasnak, de kdnnyek kozt leirtam a
gondolataimat, de a végén ugy érzem, hasznos volt. Ezt
amugy mindennap kellene szintén irogatni, és
megkonnyebbiilsz. (5.ird/2.n.)

,»E10jottek
emlékeimbol”

emlékek felidézése,
gondolatok
aramlasa/Osszerendezése,
megértés-feloldas-
tovabblépés

1. Ez a mai iras egy vidamabb témat érintett. Az
egylittérzésnek, a megelégedésnek, az 6romnek, a szép
emlékeknek egy fontos pillanata volt.

(2.ir6/2.n.), 2. Nagyon érdekes volt, ahogy az
események sorban eldjottek emlékeimbol. Egymast
hozték eld, olyanokat is, amelyekre nem is gondoltam
volna talan a jovében. Lassan megy az iras, de érzem,
hogy tigyesedik a kezem. (3.ir6/3.n.), 3. Soha nem
gondoltam volna magamrol, hogy ennyire megérint az
iras. De amugy nagyon jo volt a végén felszusszanni.
Igen megérintette a lelkemet. Ha nem tudod kimondani
akkor jobbb leirni. K6szonom ezt a lehetdséget.
(5.ir6/4.n)

,,Brot meritettem
beldle”

hasznos, segiti a
gondolatok-érézések
kifejezését-rendezését,
segiti megérteni,
megerdsit

1. Oszintén szélva, nem gondoltam volna, hogy ilyen
sok gondolatom van, amit le kellene irni. Amugy
megkonnyebiilt a lelkem. K6szondm ezt a lehetdséget,
ez egy csoda! (5.ir6/1.n), 2. Amugy folytattam az el6z6
nap gondolatait, de most mar higgadtan le tudtam irni.
Igen, amugy egy lelkis személy vagyok, de tigy érzem,
jot tesz nekem az iras. (5.1./3.n.), 3. Megerdsitett, kiirtam
magambol a problémakat, az iras segitett feldolgozni
azokat. Erét meritettem beldle, sugallja a megoldasokat,
akar egy lelki terapia, egy lelki balzsam. K6szondm
Onnek, hogy a kutatasban részt vehettem és ravezetett az
iras jotékony hatasara. (8.ir6/4.n.)
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,,Rendet teremt a
gondolataimban”

ki tudta fejezni,
gondolkodasra készteti,
rendezddnek gondolatai,
Uj megvilagitast nyernek

1. Mondhatom, kozepesnél jobban. Mindig szerettem
leirni gondolataimat, érzéseimet (hosszu évekkel ezelott
is). Ugy éreztem, az iras rendet teremt gondolataimban,
megnyugtat. Sokat olvastam (és olvasok a mai napig). Jo
konyvek (pl. a sarkkutatok élete) adtak erét az
ujrakezdéshez. (1.ir6/1.n), 2. Folytattam az els6 napi
témat, megnyugtatott az iras, rendet rakott
gondolataimban. (8.1./2.n.), 3. Ma kevesebbet tudtam irni,
sok bennem maradt. J6 lenne ezt folytatni egy teljes
¢letrajz irasaval. Talan megteszem, ha a kimért ido és az
egészség engedi. A pontozas is mas lenne. (3.ir6/4.n.)

"Ki tudtam
fejezni, irni”

jol/kénnyen ment, ki
tudta fejezni érzéseit-
gondolatait

1. Koénnyen. J6 az iras, csak elgyengiilok tole érzelmileg.
(10.ir6/1.n.), 2. J6l ment. Inkabb a csaladomrol,
unokaimrol, dédunokaimroél irtam. Nagyon sok 6romet,
szeretetet kapok résziikrél. ,,Nagymama, mi lenne velem
nélkiiled?” (...) Sokat tudnék errdl irni. Hat igen: a
szeretet, amit kapunk, nagyon jo. De azért adni is kell!
(1.ir6/3.n.), 3. Nagyon jol ment, mert ki tudtam fejezni,
irni érzéseimet. (6.ir6/2.n.)

,,Mintha
megoldast,
Utmutatast...”

gondolatok rendezése,
onvizsgalat, onreflexio,
felismerés, tovabblépés

1. Ma kifejezetten jol ment. Ez az irasos dolog
kifejezetten jo terapia, s észreveszem, hogy nem nagyon
torténik semmi az életemben, igyhogy jon most mar a
tavasz, megyek vissza U-ra, mert ott érzem igazan otthon
magam, pedig itt néttem fel Sz-en. (11.ir6/3.n.), 2. Az
irassal rendezddtek gondolataim, és mintha megoldast,
utmutatast tudnék meriteni beldle. (8.ir6/3.n.), 3. Hat ma
nem volt nagy kedvem irni, de ha megigértem,
természetesen lelkiismeretesen végigesindlom. Arra
gondoltam, hogy még ha lesz kedvem, leirom a rossz
dolgokat is, amikre nem szivesen gondolok, és el fogom

dobni. (7.ir6/4.n.)
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