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Szamos személyiségjellemz6rdl bebizonyosodott mér, hogy kapcsolatba hozhaté az dlmok-
ra val6 emlékezés képességével. Tobb kutatas iranyult az alvasmindség és az dlomfelidézés
kapcsolatanak feltarasara is. Szintén sokakat inspiralt az dlom tartalmi jellemzéi és az almok
felidézhet6sége kozti viszony megragadasa. Mind ez idaig azonban nem kertilt egy kutatas
fokuszaba sem az életmindség és az alomfelidézés kozti 6sszefiiggések vizsgalata.

Sajat kutatasunk sordn egy viszonylag egységes mintan - kozép- és idgskort nék koré-
ben - taldltunk 6sszecsengé eredményeket a személy aktudlis életmindségének szamos
aspektusa és az altala felidézett almok szama kozott. Az életmindség mérésére a WHOqoI-
100 kérdéivet hasznaltuk, mely az életmindség 25 témakorét és az ezeket 6sszefoglalo 6
targykort ragadja meg, mig az dlomfelidézés kéthetes dlomnaplo-vezetés segitségével ke-
riilt mérésre.

Eredményeink szerint az életmindség 6 targykore koziil egyediil a spiritualitds az - a
Holm-Bonferroni korrekciot alkalmazva -, ami szignifikansan korrelal az dlomfelidézés
képességével (r=0,37; p = 0,003). A regresszi6s elemzés is azt mutatta, hogy a spiritualités
az a témakor, ami az dlomfelidézés mértékének szignifikans bejésléja (béta = 0,37; p = 0,003).
A tobbi életmingség-targykor nem szolgdltat olyan plusz informdciét, ami a bejoslo erét
tovabb novelné. Az életmindség tobbi aspektusa koziil ugyan a testi (r = 0,30; p = 0,019) és
a lelki egészség (r = 0,30, p = 0,017) és a kornyezettel valo elégedettség (r = 0,31; p = 0,017)
is mutat szignifikans egytittjarast az dlomemlékezettel, de a spiritualitas kontroll alatt tar-
tdséval ezen Osszefliggések elttinnek.

* Levelezd szerz6: Németh Georgina, 1174 Budapest, Csillagmotor koz 7/1.
E-mail: gina.nemeth@gmail.com
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Tanulmanyunk bemutatja az alomfelidézéssel kapcsolatos f6bb elméleteket és az eze-
ket géresé ala vevé eddigi pro és kontra eredményekben bévelkeds kutatasokat, valamint
kisérletet tesz a jelen vizsgalat soran feltart Gj eredmények ezek mentén vald értelmezé-
sére is.

Kulcsszavak: arousal-el6hivas-modell, kiugrésag-elmélet, életstilus-tedria, elfojtas-elmélet,
életmindség, alomnaplo, dlomfelidézés, alomtartalom

1. BEVEZETES

Az alomfelidézéssel kapcsolatba hozhaté konstruktumok feltdrasa koré
csoportosuld tanulményok szama ugyan meglehetésen nagy, de talan nincs
ennél ellentmondéasosabb teriilete az dlmok irodalméanak. A szamos egy-
masnak ellentmondé eredménynek koszonhetSen a kutatésok 6 kérdései
az elmult 60 évben mit sem valtoztak, a konkltziok levonasa azonban még
mindig varat magara. Méltan mondhatjuk el az dlomfelidézés szakirodal-
marol, hogy tulajdonképpen nincs olyan eredmény, melyre legalabb egy,
azt cafolo kutatas ne lenne felhozhat6 ellenpéldaként.

Sajat kutatasunk célja egy uj, friss szemponttal gazdagitani az eddigi
eredményeket, egy olyan konstruktum bevondasaval, ami eddig még sosem
kertilt szisztematikus vizsgalat gércsove ala. A személy életmindségének
szamos aspektusa és az dlomfelidézés kozti viszony vizsgalata egy olyan
4j Osszefliggés meglatasat teszi lehetévé, mely talan egy kezd6lépést adhat
a régota egy helyben topogo tertilet tovabbmozditasahoz.

1.1. Az dlomfelidézés fGbb elméletei

Az almok felidézésének képessége meglehetSsen tag keretek kozott mozog.
Vannak, akik szinte sohasem emlékeznek az éjszaka soran atéltekre, mig
masok akér tobb almot is fel tudnak eleveniteni ébredéskor. Egy atlagos
személy minden masodik reggel tud legalabb egy alombeszdmolé6t adni
(Webb & Kersey, 1967).

Szdmos tedria sziiletett az Almokra valé emlékezést meghatarozo ténye-
z6k lefrasara (Cohen, 1970, 1974b). Ezek koziil - az eddigi eredmények
alapjan tgy tdnik - mostanra harom elmélet emelkedett ki (Schredl, 2007).
A leginkabb aldtamasztottnak az arousal-el6hivas-modell (Goodenough,
1991) tekinthet6. E szerint az almokra valé emlékezés két 1épcsében megy
végbe. Egyrészt ahhoz, hogy egy emléknyom a rovid tdvid memoridbol a
hosszt tadviba kertiljon, sziikség van az agy egy bizonyos arousal-szintjé-
re, melyhez egy rovid ébredés nélkiilozhetetlen. A REM-alvés utan jelent-
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kez6é mikroébredések mennyiségének nagy szama megnoveli a felidézés
val6szintségét azzal, hogy lehetévé teszi, hogy az dlmok egyes tartalmai
atkertiljenek a hosszu tava tarba, ahonnan ezek - mint emlékeztet6 kulcsok
- ébredéskor el6hivhatéak lesznek. Ezen a ponton jut el a személy az em-
lékezést meghataroz6 masodik 1épcsdig: az emléknyom visszahivasaig.
Mivel - még sok mikroébredés mellett is - az emléknyom csak részben
rogziil, ennek sikerességét a tedria szerint szdmos tényezé befolyasolja.
Egyrészt hatdssal lehet erre az dlmok tartalma, masrészt befolyasolhatjak
az emlékezés sikerességét a személy allapot- és vonasjellemzéi. Tovabba
fontos tényezSként van jelen az elméletben az is, hogy ébredéskor milyen
mas informéciok, észleletek érik a személyt, melyek esetleges interferalo
tényezéként szerepet jatszhatnak az el6hivés sikerességében vagy éppen
kudarcédban.

A masodik, sokat vizsgalt elmélet a kiugrésag-hipotézis (Cohen & Mac-
Neilage, 1974), mely sokkal inkabb az dlmok tartalma és a felidézés valo-
szintisége kozti kapcsolatra fokuszal. Az elmélet szerint az el6hivas leg-
inkabb attol fiigg, hogy az adott dlom mennyire kiugro, bizarr vagy érzelmi-
leg jelentGs tartalmakat hordoz. A tedria feltevése alapjan azok a személyek
jobbak az alomfelidézés képességében, akiknek tobb ilyen jelentés, kiilon-
leges almuk van. Az almok bizarr, élénk voltat, illetve érzelmi telitettségét
tobb vizsgalat szerint a REM-szakasz soran jelentkezé fiziologiai mutatok
megvaltozasa is kiséri (Dement & Wolpert, 1958). Ezen alvésszakasz alatt
a légzési ritmus irregularitdsa és a szemmozgas strtisége egyiittjarast
mutat az ébredés utani dlomfelidézés valészintiségével (Baekeland, 1970;
Shapiro, Goodenough, Biedermann, & Sleser 1964). Azonban ez az elkép-
zelés nem tesz teljesen szisztematikus predikciot arra vonatkozéan, hogy
milyen tényezdk, milyen médon és egymassal milyen kolcsonhatasban
hatarozzak meg, hogy egy személynek mennyire bizarrak, kiugroak lesz-
nek az almai.

A harmadik sokat kutatott elképzelés az életstilus-hipotézis. Schonbar
(1961) sajat eredményei alapjan feltételezi, hogy az almokra valé emlékezés
egy életstilus részét képezi, melyre jellemzé a tapasztalatokra valé nyitott-
sag, divergens gondolkodds, magasfoka képzeleti tevékenyég, a tevékeny-
ségekbe val6 erételjes bevonddas - azaz az abszorbcio képessége, a me-
z6fliggetlenség, a belsd, pszichés élettel valo foglalkozasra valé hajlam,
valamint a belsé kontrollos attittid, a sajat szorongédsokra val6 ralatas ké-
pessége és az ezekkel valo megkiizdési késztetés, mindez a represszi6 el-
harit6 mechanizmusanak ritka hasznalataval 6tvozve. Ez ut6bbi kitételnél
latszik, hogy ez az elmélet magéba olvasztotta a freudi represszié-hipoté-
zist, miszerint az almok elfelejtése az elfojtas elharit6 mechanizmusa mu-
kodésének koszonhetd. A Schonbar altal kidolgozott atfogobb életstilus-el-
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mélet szerint azonban a fenti tulajdonsagok egydittjarnak, és az ezekkel
biré személyek egyben jobban emlékeznek almaikra is.

Schredl, Ciric, Gotz és Wittmann (2003) az elmélet médositasaként fel-
vetették, hogy val6jaban nem az almok felidézési képessége jelenti ennek
az életstilusnak a részét, hanem sokkal inkdbb az almokkal kapcsolatos
pozitiv attitdd. Ez az, ami medial a tobbi felsorolt jellemzé és az dlmokra
val6 emlékezés mértéke kozott. Mivel azonban az 6sszefiiggés az alomfel-
idézés és a személy dlmokkal kapcsolatos altalanos vélekedése kozott mas
kutatasok szerint mégsem olyan egyértelmt (Wolcott & Strapp, 2002), ta-
lan korai még az elmélet modositasa. A tedriat amugy is nagy vitak ovezik.
A felvazolt jellemzék és az alomfelidézés kapcsolataira szamos kutatds
iranyul - meglehetésen vegyes eredményekkel.

Az dlomfelidézéssel kapcsolatba hozhat6 személyiségvondsok kore pe-
dig fokozatosan béviil, ezzel egyre drnyaltabba és egyben komplexebbé is
valnak az 6sszefiiggések. Igy egyre tobb tanulmany célozza meg az alom-
emlékezet és a disszociaciora, illetve a szkizotip gondolkodésra valé hajlam
kapcsolatanak feltarasat is. Watson 2001-es tanulményaban a disszocidcié
tobb mutatdja és az dlomfelidézés képessége kozti egytittjarast emeli ki,
tovabba a szkizotip személyiségjegyeket méré skéla értéke és az alomfel-
idézés kozott is szignifikdns korrelaciorél szamol be. 2003-as kutatasaban
azonban ezeket az eredményeket nem sikeriilt replikalnia (Watson, 2001,
2003). Hartmann, Elkin és Garg (1991) munkaja pedig a személy én-hataros
stilusa és az dlomfelidézési képessége kozotti kapcsolatok feltaraséra ira-
nyul. E feltevés szerint azok, akik atjarhatobbnak élik meg az egyes men-
talis allapotaikat (azaz laza hatéros stilusaak), intenzivebb almokrol sza-
molnak be, ésjobban is képesek almaik felidézésére. Fontos azonban meg-
jegyezni, hogy ezek a személyiségvonasok nagymértékben atfednek, a
koztik 1év6 osszefliggések sem teljesen tisztdzottak még (Watson, 2001).

Tovabba kérdésként meriil fel az is, hogy ezek vajon az alomtartalmak-
ra gyakorolt hatason (Giesbrecht & Merckelbach, 2006) vagy az dlmokkal
valo6 foglalkozasra irdanyul6 hajlamon keresztiil (Beaulieu-Prevost & Zad-
ra, 2007) fejtik ki hatasukat az dlomfelidézési képességre, vagy valamilyen
mas véltozonak koszonhetik az azzal valo egytittjarasukat. Egy 23 vizsga-
latot felolel6 metaanalizis (Beaulieu-Prevost & Zadra, 2007) az ellentmon-
d6 eredmények egyik f6 okanak az dlomemlékezet mérésére hasznalt el-
téré metodikat jelolte meg. Elemzésiik szerint a retrospektiv adatgyijtést
alkalmazo kutatasok soran a személyiségvondsok &ltal magyarazott va-
riancia lényegesen magasabb, mint az dlomnaplét hasznal6 vizsgalatok
esetében. Ennek hatterében a szerzdk a valaszadasi torzitast hangsulyozzak,
feltételezve, hogy a visszatekinté adatgytijtés esetében inkdbb a felidézett
almok szamanak becslésére vannak hatassal a személyiségvaltozok, mint
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annak val6s mértékére. A meglehetésen ellentmondasos eredmények ko-
zott mind ez iddig a leginkabb aldtamasztott 6sszeftiggésnek az alomfel-
idézés és a tapasztalatokra val6 nyitottsdg, az abszorbci6, az imaginacio
és a kreativitds képessége latszik (Schredl, 2007; Watson, 2003).

Még meglehetésen kevés informaci6 all rendelkezéstinkre az almokra
val6 emlékezés bioldgiai hatterérdl. Egy Gjabb kelett vizsgalat (Fell és mtsai,
2006) gyogyszerrezisztens, medidlis-temporalis-lebeny epilepsziaban szen-
vedéknél az alvas alatti magasabb rhinalis-hippocampalis és intrahippo-
campalis EEG-koherencia jobb dlomemlékezettel valo egytittjdrasarol sza-
molt be. Az eredmények &ltaldnositasa azonban a specifikus minta, a kis
elemszam és egyéb metodoldgiai problémak miatt is varat még magara.

1.2. Stressz, intrapszichés konfliktusok, személyiségjellemzdk
és az alomfelidézés kapcsolata

Szamos tanulmény latott napvilagot arrél, hogy a stressz milyen hatéssal
van a személy alomfelidézési képességére. Azért is tekinthet6 ez kiemelt
témanak, mert tobb elmélet {itkozépontjaként is szolgal. A kiugrosag-teo-
ria predikcidja szerint a stresszes élethelyzet ranyomja bélyegét az almok
tartalmara oly médon, hogy megnoveli azok élénkségét, és fokozza azok
érzelmi toltetét, ami pedig az ezekre val6é konnyebb emlékezést mozditja
el6. A sokat vitatott represszio-elmélet szerint pedig az almok elfelejtéséért
egy elharité6 mechanizmus felel, ami megvédi az lmodoét az olyan latens
tartalmak felszinre bukkandasatol, melyek a személy elfogadhatatlan tu-
dattalan vagyaibdl, késztetéseibdl fakadnédnak. A stressz megnoveli annak
val6szintségét, hogy ilyen tartalmak képezik az dlom latens anyagat, amit
a cenzor kevésbé tud ilyenkor atformalni, igy az adott tartalom konnyeb-
ben elérhetévé valna a személy szamara. Ilyenkor a legjobb védekezést ez
ellen az elfojtas, azaz az almok emlékének teljes elnyomasa jelentené, tehat
ezen elképzelés szerint az éber stesszt az almokra val6 emlékezés csokkent
szdma kiséri. A freudi elméletet is beolvaszté életstilus-hipotézis ugyan
nem feltételez direkt kapcsolatot a stressz és az dlomfelidézés kozott, még-
is egyik sokat kutatott predikcidjanak tekinthet6 a repressziéra valé hajlam
és az almokra val6 emlékezés csokkent mértéke kozti egytittjaras fennal-
lasa.

Az elfojtas hipotézisét és az életstilus-tedriat részben tamogatja Cohen
(1972) kutatési eredménye, mely alatdmasztotta, hogy a stresszkelté hely-
zet sordn az altalaban az dlmokra kevéssé emlékezd személyek (represz-
szorok) még kevésbé képesek almaikat felidézni, szemben a nem-stressz-
kelt6 kisérleti helyzetben 1évé tarsaikkal. A vizsgalati személyek felének
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egy ,hamis”, fdjdalommal jaré kisérletet mutattak be, amiben par nap mal-
va - azt hitték - nekik is részt kell majd vennitik. Az ebbe a kisérleti cso-
portba kertil6k az aznap éjszakai almaikra kevésbé emlékeztek, mint akik
a kontrollcsoportba kertiltek. Ez a kiilonbség a két csoport k6zott nem mu-
tatkozott meg az altalaban jo dlomfelidézési képességgel birok - az alap-
feltételezés szerint represszidra kevésbé hajlamos személyek - korében. A
kutatas eredményei tobbszorosen tdimadhatéak. Az egyik kritikai pont
szerint er6sen megkérddjelezhetd, hogy a hétkdznapi dlomfelidézési ké-
pesség megfelel6 kifejezdje-e a represszidra valé hajlamnak mint szemé-
lyiségvonasnak. Szintén vitathato, hogy az indukalt stressz pszichodina-
mikailag relevans volt-e a személy szamara, hiszen csak a személyt kozel-
rél érinté helyzetektdl varhatjuk a represszié elharité6 mechanizmusanak
belobbantasat.

Goodenough, Witkin, Lewis, Koulack és Cohen (1974) is megerdsitették
a fenti eredményeket, ez esetben a mezé6fiiggd személyeknél mutatva ki
kiilonbséget a stressznek kitett és a kontrollcsoport kozott. A mezdéfiiggd-
ség - agy gondoltak - repressziés tendencidk kisérGjelének tekinthets. Az
eredmények szerint a mez6fliggs személyek stresszkelts helyzetben még
kevésbé képesek dlmaikat megragadni, mint érzelmileg semleges kortil-
mények kozott. A két kutatas moédszertana eltéré volt: az el6bbinél ottho-
ni dlombeszamoldval, az utébbinél laboratériumi REM-ébresztésekkel
mérték az dlomfelidézés mértékét.

Foulkes, Pivik, Steadman, Spear és Symonds (1967) is a represszié-hi-
potézist (és ezen keresztiil részben az életstilus-elméletet) taimogaté ered-
ményrdl szamoltak be. Vizsgalatukban a lefekvés el6tti stresszkelts film
nézése az dlomfelidézés masnapi csokkenését vonta maga utan. Ezt az
eredményt azonban nem sikertilt megismételnitik (Foulkes & Rechtschaf-
fen, 1964). Ezzel szemben Baekeland (1971) a laboratériumban stressznek
kitett csoportnal tobb kellemetlen almot és magasabb felidézési aranyt ta-
lalt, mint a kontrollcsoportba sorolt résztvevéknél. Ezen eredmények mar
sokkal inkabb értelmezhetdek a kiugrosag-hipotézis alapjan, melynek fel-
tételezése szerint a stressz az dlom tartalmara gyakorolt hatast, megnovel-
ve annak bizarrsagat, illetve felerésitve annak érzelmi toltetét, mindezzel
ezen almok konnyebb felidézhetSségét téve lehetévé.

Szintén a kiugrésag-elméletet tamogatja Cohen (1974a) azon vizsgélata,
mely sordan a vizsgalati személyek lefekvés el6tti hangulatat vetette 6ssze
a masnapi dlomfelidézés sikerességével. A talalt osszefliggések az elalvas
el6tti negativ hangulat és a jobb alomemlékezet kapcsolatara mutatnak r4,
feltételezve, hogy a rossz hangulat kiugrobb alomtartalmakban olt testet,
mint az alapvetden kellemes érzelmi allapot elalvés el6tt.

A kutatdsok talan éppen azért ellentmondéak, mert egyre inkabb agy
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tdnik, hogy a stressz és az dlomfelidézés kapcsolatat szdmos tényezé be-
folyasolja, és hogy ezen tényezdSk egymasra gyakorolt hatdsa sem mell6z-
het6 a kimenetel szempontjabdl. Egy kutatas (Armitage, 1992), melynek
sordn férfiaktol és néktél is dlomnaplokat gydjtottek és vetették egybe a
stressz jelenlétével vagy hidnyaval, arra hivja fel a figyelmet, hogy az al-
modoé neme lényeges faktor a stressz és az alomfelidézés kapcsolatat ille-
téen. Stresszes periddusokban tobb dlombeszamolét adtak a ndk, de ke-
vésbé emlékeztek almaikra a férfiak.

Az almodo neme mellett az dlmokra valé emlékezés tovabbi lényeges
meghatérozo faktoraként léphet fel a stressz mértéke és idStartama is. A
hosszan elhtizodo, szélsGséges stressz, illetve traumék tobb tanulmany
tantsaga alapjan az dlombeszdmol6k csokkent szamaval jarnak egytitt,
azonban az eredmények ebben az esetben sem teljesen egybecsengdek.
Cartwright (1996) vélas utan a felidézések megnovekedett, mig maés, a
gyaszra koncentral6 kutatas (Arkin, Battin, Gerber, & Wiener, 1976) a par
halala utan az alombeszamolok csokkent szdmat talalta. Najam, Mansoor,
Kanwal és Naz (2006) foldrengés talélsinél, Rofe és Lewin (1979) pedig
haborts traumat elszenvedéknél mutatott ra az alomfelidézés csokkent
voltéra.

Feltétlentil fontos tovabbi kozvetits tényezéként léphetnek fel a stressz-
teli élethelyzet és az dlomfelidézés aktualis mértéke kozti viszony szem-
pontjabol a személy jellemzé pszichologiai tulajdonsagai, személyiségvo-
nasai. Ezeket a tényezéket igyekszik megragadni az életstilus-tedria, mely
szintén bévelkedik ellentmond¢é vizsgélati eredményekben. Hill (1974)
kutatasa soran almaikra jol és rosszul emlékezdk csoportjat hasonlitotta
Ossze a 16PF elnevezésd személyiségleltaron adott valaszaik alapjan. Ered-
ményei szerint a rossz dlomfelidézdk blintudatosabbak, hajlamosak a szo-
rongasra, erételjes szuperego jellemzi Gket, érzelmileg instabilabbak, ke-
vésbé intuitivek és kevésbé jellemzé rajuk a fantazialas. Emellett szocialis
kozegben merészebben viselkednek, kevésbé konzervativ gondolkoda-
stak (a szerzé interpretalasdban emiatt kevésbé alkalmazkodoképesek).
Ezt a konstellaciét a szerz6 agy értelmezi, hogy az almaikra kevésbé em-
lékez6 személyek inkabb a kiilvildgban, mint sajat belsé vildgukban élnek,
és sokkal tobb intrapszichés konfliktussal kiizdenek, mint a sok dlmot fel-
idéz6 tarsaik. Ezek mentén Hill (1974) a j6 emlékezést a pszichologiai egész-
ség kisérgjelének tekinti. Eredményeit paArhuzamba allitja az életstilus-te-
oria feltevéseivel, és az elmélet tobb predikcidjanak alatdmasztasa mellett
néhany 1j, a schonbari elképzelésben nem szereplS vonassal egésziti ki az
almokra emlékezdk, illetve azokat elfelejté személyek jellemzéit.

Ezzel szemben az életstilus-elmélet altal leirt , belsé vildgot befogad6”
és ,belsé vilagot elutasit6” stilus dlomfelidézéssel valé kapcsolatat nem
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sikeriilt megragadnia Cohen és Wolfe (1973) harom, erre iranyul6 kisér-
letébdl egyiknek sem. Kutatasaik szerint sem a mezdfiiggdség, sem a bel-
s6kontroll-hit mértéke, sem pedig a belsé pszichés élettel valé foglalko-
zas szintje nem mutat 6sszefliggést az alomfelidézés képességével. Fontos
azonban megjegyezni, hogy az ezen személyiségvaltozék mérésére alkal-
mazott médszerek validitdsa tobb tekintetben megkérddjelezhetd.

A fenti kutatasok alapjan egyértelmtinek tekinthetd, hogy az alomfel-
idézés képességét szamos tényezs befolyésolja, de taldn a kép még igy sem
teljes. Egyrészt 4j valtozok megvizsgaldsa valik sziikségessé az almokra
val6 emlékezés sikerességének meghatdrozasahoz, masrészt az ezen té-
nyezdk kozti kolcsonhatdsok monitorozasa, az interakciok megragadasa
is feltétleniil a jovébeli kutatasok fontos irdnya lehet.

Jelen kutatas célja egy olyan 1j konstruktum alomfelidézéssel valo kap-
csolatanak feltardsa, mely eddig nemigen kertilt szisztematikus kutatasok
fokuszédba, annak ellenére, hogy egy ilyen vizsgélat lehetGséget teremt az
életstilus és az dlomfelidézés kozott eddig feltart osszeftiggések tovabb-
gondolasara. Az életmindség és az dlomfelidézés kapcsolatanak vizsgala-
ta eddig egyetlen kutatds (Boédizs, Simor, Cséka, Bérdi, & Kopp, 2008)
céljai kozott szerepelt. Bar nem ez képezte a kutatas {6 vonalat, de a szer-
z0k elvégezték a relativ kategoridkat hasznalé kérd6ives modszerrel fel-
becsiilt alomfelidézés gyakorisaganak és az énbeszamolokbdl nyert alta-
lanos egészségmutatoknak az osszevetésére szolgalo elemzést is. Bar sza-
mos érdekes és relevans eredmény mutatkozott a személy életmindsége
és az almai pozitiv, illetve negativ toltete kozott, e kutatds soran nem ta-
laltak az életmindség és az dlomfelidézés képessége kozott Osszefiiggést.
Sajat vizsgalatunk sordn mind a két valtozé mérésére mas méréeszkozoket
alkalmazva, lehetGségiink nyilt az életmingség tobb tsszetevdje és az dlom-
felidézés alomnaplo segitségével mért képessége kozott fennéllé kapcso-
latok meghatéarozaséra. Feltételezéstink szerint a személy életmindsége a
schonbari életstilushoz szervesen kapcsol6dé konstruktum lehet, igy az
ezt megragadd mutatéknak a személy dlomfelidézési képességével valod
pozitiv irdny egytittjarasat varjuk. Tovabbi célunk volt az alomfelidézés
és az almok tartalmi jellemz6i kozti viszony megragaddésa, és ezzel a ki-
ugrosag-hipotézis azon predikcidjdnak megvizsgalasa, mely szerint azok
adnak tobb dlombeszamolot, akiknek érzelmileg intenzivebbek, tartalmi-
lag kiugrébbak az almai.
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2. MODSZER

2.1. Minta

A kutatasok tobbsége a konnyd elérhet6ség miatt elGszeretettel valasztja
a fiatal, egyetemista mintat vizsgalata targyaul. Sok tanulmany tantsaga
szerint azonban az alomtartalmak és az azokra val6 emlékezés sem fiig-
getlen sem az életkortdl, sem a nemtél (Armitage, 1992; Foulkes, Hollifield,
Sullivan, Bradley, & Terry, 1990). Igy fontos szempontot jelentett a minta-
valasztas sordn az, hogy egy j6l meghatarozott, még keveset vizsgalt cso-
portra korlatozzuk jelen vizsgéalatunkat. A vélasztas azért is esett a kozép-
és idéskorta nékre, mert terveink kozott szerepel a kutatas lebonyolitasa
melldaganatos nék korében is. A jovében szeretnénk egy, a két csoport
dlomfelidézése, illetve dlomtartalmai kozti 6sszehasonlité elemzést is el-
végezni, ezért igyekeztiink a mintankat ennek megfelelGen alakitani. A
vizsgélatban igy részt vehetett minden olyan, alapvetéen 6nmagat egész-
ségesnek tart6 ng, aki betoltotte a 35. életévét.

A jelentkezéket kéthetes alomnaplo és egy életmindség-kérdéiv kitol-
tésére kértiik fel. A résztveviket egyrészt egy tjsdghirdetés segitségével
toboroztuk, mésrészt a konnytd hozzéférhet6ség miatt ismerdseink isme-
réseivel vettiik fel a kapcsolatot. Igy 6sszesen 61 £6 vett részt a vizsgalatban,
atlagéletkoruk 51,61 év (min: 35; max: 71; s =7,4) volt. A vizsgalati szemé-
lyek az alomfelidézés egészen tag spektrumat lefedték. Atlagosan a két hét
alatt 11 (szoéras: 7,4) dlombeszamolot adtak. Voltak, akik egyetlen almot
sem tudtak felidézni, mig a legjobban emlékez6 résztvevé 33 dlmot jegyzett
le a két hét soran. A vizsgalati személyek végzettségérdl és csaladi allapo-
tardl is rendelkezésiinkre alltak adatok. 38 személy (62,2%) végzett {Gis-
kolat vagy egyetemet, 21 {6 (34,4%) legmagasabb végzettsége kdzépiskola
volt, és ketten (3,2%) altalanos iskolai végzettséggel rendelkeztek. A min-
taban 4 egyediilallo (6,5%) és 35 hazas né (57,4%) vett részt, 8 £6 (13,1%)
élt élettarsi kapcsolatban, 9 elvalt (14,7%), 4 6zvegy (6,5%) és 1 vizsgalati
személy (1,6%) pedig férjétdl kiilon él. A csaladi allapot e hat csoportjat
végiil két nagyobb csoportba soroltuk a mentén, hogy aktualisan parkap-
csolatban él-e a személy. A minta ezen valtozok tekintetében meglehetGsen
divergens, de statisztikai elemzéseink szerint ezek a valtoz6k nem mutat-
tak Osszeftiggést az dlmokra valé emlékezés mértékével.
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2.2. Méréeszkozok

2.2.1. Az dlomfelidézés mérése

Az alomemlékezet mérésére harom modszer &ll a kutatok rendelkezésére.
Informéciokat szerezhetiink kérdéivek segitségével, ahol a személyt arra
kérik, hogy becsiilje meg, hogy egy adott idéintervallum alatt hany alka-
lommal emlékszik az dlmara. A masik lehetéség az dlomnaplé hasznalata,
mely esetben az dlomfelidézés mérésére minimum kéthetes vezetés java-
solt. Ezeken tudl valaszthatjuk mérési eljarasként a laboratériumi felébresz-
tés modszerét is. Igaz, mindegyik médszernek megvannak az elényei és a
hatranyai, de agy tdnik, hogy mégis e harom eljarassal kapott adatok 6sz-
szecsengenek. Az alomnaplok és a kérdéivek altal meghatarozott dlomfel-
idézés kozti korrelaciok 0,5 felettiek (Schredl, 2007). Ennek ellenére olykor
el6fordul, hogy az dlomemlékezet valamely konstruktummal val6 kapcso-
lata az egyik médszer haszndalataval megmutatkozik, de a masik médszer
esetében nem mutathaté ki (Watson, 2003). Az dlomnaplé irdsa ugyan tobb
kutatas szerint megnoveli az dlmokra val6 emlékezés mértékét azzal, hogy
felkelti az érdekl6dést az almok irdnt, illetve azzal, hogy reggel az emlé-
kezésre fokuszalja a személy figyelmét, azonban mentes olyan torzitasok-
tol, amit egy kérddiv sehogy sem tud kikiiszobolni. Az emlékezés képes-
ségének retrospektiv dnbecslését az aktudlis allapot nagyban befolyasol-
hatja, kiilonosen azokndl, akik kevéssé foglalkoznak altalaban az almaikkal,
igy alapvetden is meglehetSsen bizonytalanok a valaszadasban. Ebbél a
megfontolasbol valasztottuk sajat kutatasunkban az alomfelidézés méré-
sére az dlomnapl6é modszerét.

Vizsgalatunk sordn a résztveviket arra kértiik, hogy egy nyomtatott
alomnapl6 oldalaira minden nap jegyezzék le mindazt, amire dlmaikbol
emlékeznek, a lehet6 legrészletesebben. Alomfelidézésnek tekintettiink
minden olyan beszdmol6t, ami valamilyen konkrét emléket megragadott
a személy aznapi almabdl. Viszont - a szakirodalomnak megfelelen - ki-
hagytuk azokat a leirasokat, melyekben a személy arrél szdmol be, hogy
ugyan tudja, hogy almodott, de nem tudja megragadni az dlomban tortén-
teket. Azok, akik egy éjszaka tobb alomrdl is beszamoltak, az instrukciénak
megfelel6en szdmozassal kiilonitették el naplojukban azokat, azaz minden
esetben a személy szubjektiv érzete mentén délt el, hogy mely emlékek
szamitanak kiilonall6 dlombeszamolénak.

2.2.2. Az dlomtartalmak kédoldsa

A kiugrésag-teoria tesztelése céljabol az almokon tartalomelemzést is vé-
geztiink, ehhez a Hall és Van de Castle (1966) altal kidolgozott kategoria-
rendszert hasznéltuk. Ez az dlomkutatasok sordn leggyakrabban hasznalt
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és legalaposabb médszernek tekinthetd, mely képes megragadni az dlmok-
ban jelenlévé Osszes tartalmat. Sajat kutatasunk sordn kédolasra kertiltek
igy a szerepldk, a kiilonbozé agressziv, bardtsagos és szexudlis interakcidk,
az dlomban megnyilvanul6 sikerek, bukasok, pechek és szerencsék, vala-
mint kiilon kodot kaptak az érzelmek, a legkiilonfélébb aktivitdsok, az
alomban megjelend targyak és az almok helyszine is. Mivel ez a médszer
csak a minimum 20 szavas dlombeszdmoloknal alkalmazhat6, a vizsgalat
ezen része csak az ennek a kritériumnak megfelel6 almokra szoritkozott.
A résztvevék a két hét soran dtlagosan nyolc olyan dlombeszamolot adtak,
amely minimum 20 sz6bél allt (max.: 30, min.: 0, szoras: 6,6). Osszesen 492
ilyen dlombeszamol6 érkezett vissza hozzank a 61 vizsgalati személyt6l.
A kodolast két, kiképzett pszicholégushallgato végezte, akik vakok voltak
a vizsgélat céljaira. A kérdéses eseteket megvitattak, végil kozos meg-
egyezéssel dontotték el azokat. Az egyes tartalomkategoridkat ezutan vizs-
galati személyenként Osszesitettiik, majd Domhoff (2003) moédszertani
ttmutatasa alapjan ardnymutatékat képeztiink beldliik: elosztva két mu-
tatot egymassal (baratsdgossag/agresszivitas) vagy az elemzett lmok sza-
maval (szerepl6/alomszam).

2.2.3. Az életmindség mérése

Az életmingség olyan multidimenzionalis fogalom, mely megragadja, hogy
a személy hogyan értékeli sajat testi, lelki egészségét, mennyire elégedett
szocidlis kapcsolataival és élete mas aspektusaival. Az életmindség méré-
sére a WHOQqol kérdé6iv 100-tételes magyar verzidjat hasznaltuk. A WHO
altal kidolgozott kérdéivet a vilag szamos nyelvére leforditottak és hasz-
naljak. A magyar véltozatot Kullmann Lajos és Harangoz6 Judit (Kullmann
& Harangoz6, 1999; Kullmann, 2000) készitette. A kérddivet szamos relia-
bilitas-vizsgalatnak vetették ala: teszt-reteszt-reliabilitdsa (0,68 és 0,95 ko-
z0tt) és a targykoreinek belsé konzisztenciaja is (a Cronbach-alfa-értékek
0,71 és 0,86 kozotti) jonak bizonyult.

A 100 tétel 24 témakort ragad meg, melyek hat targykorbe sorolédnak.
Igy kiilon mérhet6vé valik, hogy a személy hogyan vélekedik a fizikai
egészsége, a pszichologiai mikodése, az életben megtapasztalt fiiggetlen-
sége, a tarsas kapcsolatai és az 6t kortilvevé kornyezet néhany aspektusa-
nak minéségérdl, illetve mennyire hisz valamiben, ami az életének értelmet
ad szamara. Valamint a kérd6iv tartalmaz egy altalanos - az élettel, illetve
az életmindséggel valo elégedettséget megragado - kiegészits témakort is.
A kérdéiv 6 targykorét és az azokhoz tartozé témakoroket az 1. tabldzat
szemlélteti.

Jelen mintén is ellendriztitk a WHOQol-100 hat targykorének belsé kon-

7z

zisztencidjat. Sajat vizsgalatunkban a kérdéiv targykoreinek Cronbach-al-
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fa-értékei a kovetkezé modon alakultak: a fiiggetlenség (Cronbach-a =
0,827) és a lelki jollét (Cronbach-o = 0,814) targykorének belsé konziszten-
cidja bizonyult a legerésebbnek, majd ezt kovette a kdrnyezettel valo elé-
gedettséget (Cronbach-a = 0,698) és a szocidlis kapcsolatokat megragado
(Cronbach-a = 0,67) targykor Cronbach-alfa-mutatdja, végiil a legkisebb
- de még mindig megfelelS - belsé konzisztencidjunak a fizikai egészség
targykore (Cronbach-a = 0,663) mutatkozott. Mivel a spiritualitds targy-
korének pontszdmat egyetlen témakor adja, itt Cronbach-alfa-érték nem
szamolhatod. Az egyes témakorok belsé konzisztencidjat is megvizsgaltuk,
ezeket az eredményeket az 1. tibldzat a-mutatoi szemléltetik. Amig az al-
vas, a gyogyszerfliggdség, a munkaképesség és a spiritualitds témakor
Cronbach-alfa-mutatéi az idealisnal magasabbak, addig a fizikai kornyezet
témakoré nagyon alacsony. A tobbi témakor belsé konzisztencidja meg-

1. tablazat. A WHOQqol-100 kérdéiv targykorei és az azokhoz tartozé témakorok

Targykorok
Pszichés Fizikai Tarsas Kornyezet Spiritua- | Fligget-
jollét jollét | kapcsolatok litas lenség
pozitiv fajdalom | kapcsolatok |  biztonsagérzet |spiritua- | mobilitas
érzelmek |(a=0,78)| mindsége (a=0,73) litas (o0 =0,83)
(a.=0,85) (a.=0,76) (0=093)
onértékelés | energia tarsas otthoni aktivitds
(¢=080) |(@=0,85)| tamasz kornyezet (o =10,76)
(a.=0,81) (o0=0,84)
gondol- alvas szexudlis | anyagi eréforrasok gyogyszer-
kodas (0o=0,95) élet (0=0,87) fuggdség
(=0,75) (a.=0,86) (a.=0,93)
“ testkép egészségi és munka-
g (a0=0,84) szocialis ellatasok képesség
< elérhetésége (o =0,93)
§ (o = 0,66)
a negativ lehetSségek
érzelmek és informaciok
(aa=10,84) elérhetésége
(a=0,76)
szabadidé
(0. =0,83)
fizikai kérnyezet
(aa=0,12)
kozlekedés
(o0 =0,90)
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felels. A kiilonallo, az élettel valé altalanos elégedettséget megragado té-
makor is megbizhaténak tinik az eredmények szerint (Cronbach-a = 0,70).
A fenti mutatok megerdsitették a korabbi kutatasok soran kapott eredmé-
nyeket, miszerint a kérdé6iv alapvetéen megbizhat6 informaciékkal szol-
gal.

Mivel a kérdé6iv kérdéseit az elmult két hétre vonatkozoan kell meg-
valaszolni, ezért a résztvevoktdl az dlomnaplo irdsanak utolsé napjan kér-
tiik ennek kitoltését, igy a két eszkozzel mért adataink ugyanarrol az idé6-
szakrol szolgalnak szdmunkra informaciékkal.

2.3. Statisztikai moédszerek

Az adatok feldolgozasahoz az SPSS 16.0 programot hasznaltuk. Els6ként
az életmindség egyes targy- és témakorei és az dlomfelidézés képessége
kozti egytittjaras mértékének meghatdrozasara Pearson-korrelacios elem-
zést végeztiink. A kapott osszeftiggések tovabbi arnyalasa céljabol a szél-
s@ségesen jOl és rosszul emlékezdk alcsoportjat fliggetlenmintas t-préba,
illetve Mann-Whitney-préba segitségével Osszevetettiik az egyes életmi-
ndség-mutatok mentén. Majd az adatokat tobbszoros linedris regresszio-
elemzésnek vetettiik ala, annak megallapitdsa céljabol, hogy az életmind-
ség egyes mutat6i milyen bejoslo erével birnak az dlomfelidézés mértéké-
re vonatkozoéan. Az dlomfelidézés és az dlomtartalmak kozti 6sszeftiggések
megvizsgalasdhoz szintén a Pearson-féle korrelaciés eljarast alkalmaz-
tuk.

3. EREDMENYEK

3.1. Az életmindség és az alomfelidézés kapcsolata

Az életmindség szamos targy- és témakore mutat korreldciét a két hét alatt
felidézett Almok mennyiségével. Az osszefliggéseket a 2. tabldzat szemlél-
teti.

Egytittjaras mutatkozott az dlombeszamolok mennyisége és az életmi-
néség lelki jollét targykore kozott. Ez a targykor magaban foglalja a személy
onértékelését, testképét, az élettel kapcsolatos pozitiv- és negativ érzései-
nek aranyéat, valamint a sajat gondolkodési és koncentralasi képességének
értékelését. Ezek koziil az a témakor, mely azt ragadja meg, hogy a személy
mennyire tekint pozitivan az életre, 6nmagaban is 6sszeftiggésben all az
alomfelidézéssel. Tendenciaszintd kapcsolat mutatkozik tovabba az onér-
tékelés és az dlomfelidézés kozott, valamint negativ tendenciaszintd egytitt-
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2. tablizat. Az alomfelidézés mennyisége és az életmindség
targy- és témakorei kozti korrelaciok (N = 61)

r p
1. targykor: pszichés jollét 0,304 0,017
élettel kapcsolatos pozitiv érzések 0,390 0,002
onértékelés 0,223 0,085
élettel kapcsolatos negativ érzések -0,214 0,097
testkép 0,186 0,152
gondolkodés 0,145 0,265
2. targykor: fizikai egészség 0,299 0,019
alvasmindség 0,302 0,018
fajdalom -0,222 0,085
energia 0,150 0,250
3. targykor: szocialis jollét 0,210 0,104
szocialis kapcsolatok mingsége 0,349 0,006
kapott tarsas tamasz 0,307 0,016
szexudlis élet -0,057 0,668
4. targykor: a kornyezettel kapcsolatos elégedettség 0,307 0,017
biztonsagérzet 0,327 0,010
szabadidg eltoltésével kapcsolatos elégedettség 0,385 0,002
informaciok elérhetdsége 0,401 0,001
otthoni kérnyezet 0,065 0,621
anyagi eréforrasok 0,120 0,357
egészségi és szocidlis ellatasok elérhetGsége 0,064 0,626
fizikai kornyezet 0,164 0,206
kozlekedés -0,044 0,736
5. targykor: spiritualitas 0,372 0,003
Kiilonallé témakor: az egészség altalanos értékelése 0,304 0,017
6. targykor: fiiggetlenség 0,174 0,180
mobilitas 0,151 0,247
aktivitas 0,190 0,143
gyogyszerfliggdség -0,080 0,542
munkaképesség 0,164 0,206

jaras az élettel kapcsolatos negativ érzések és a felidézett almok szama
kozott. A fizikai egészség targykorén elért pontszam is szignifikansan
egytittjart az dlomfelidézés magas szintjével. Ebbe olyan témak tartoznak,
mint, hogy a személy mennyire él 4t fajdalmakat a hétkdznapjaiban, meny-
nyire érzi energikusnak magat, illetve hogyan értékeli az alvasmindségét.
Ezek koziil ez utdbbi, az alvas mindségének szintje, 5Snmagaban is korrelal
az almokra val6 emlékezés mértékével. Akik tigy érezték, hogy zavartalan
volt az alvasuk az elmult két hétben, azok tobb almukat jegyezték le reg-
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gelente a napléjukba. A vizsgalati személy altal atélt fdjdalmak mértéke
pedig tendenciaszinten negativ korrelaciét mutat az alomfelidézéssel, azaz
minél tobb fajdalmat élt valaki a két hét soran, annal kevesebbszer tudta
felidézni reggel az almat.

Az almokra val6 emlékezés tovabba tsszefiigg a kornyezet targykorében
elért 8sszpontszammal is. Ez egy meglehetdsen atfogé targykor, magéaba
foglalja a személy otthoni, illetve tagabb fizikai kornyezetével valo elége-
dettségén és biztonsdgérzetén tul a kozlekedési és egészségligyi ellatas,
illetve a kikapcsolodasi lehetdségek elérhetdségének értékelésén keresztiil
az anyagi helyzetével valo elégedettségének pontszdmait is. Ezek koziil a
biztonsagérzet, a szabadidés lehetdségek és az informacidk elérhetGségé-
vel val6 elégedettség korrelalt az dlmokra val6 emlékezés mértékével.

A spiritualitas targykore azt ragadja meg, hogy a személynek mennyi-
re van egy olyan személyes hite, mely értelmet ad az életének, illetve meny-
nyiben érzi agy, hogy tdmaszkodhat erre nehéz élethelyzetek soran. Ez a
fajta felfogas szintén egytittjart a felidézések magasabb szamaval: a spiri-
tudlis nézeteket vallok jobban emlékeznek dlmaikra.

A szocidlis kapcsolatok targykorén elért pontszam ugyan nem jart egyitt
az adlomfelidézés képességével, de ennek egyes témakoreivel rajzolédtak
ki osszeftiggések. Az dlombeszamolok nagy szama korrelalt a kitolt6 sze-
mélyes kapcsolatainak mindségével és a masoktol kapott tarsas tdmasszal
valo elégedettségével.

A személy altaldnos egészségi allapotanak onbecslését megcélzo, kiilon-
allé témakor, agy tdnik, szintén dsszeftiggést mutat az dlmok felidézésének
mértékével. A jobban emlékezék pozitivabbnak értékelték sajat egészségi
allapotukat. Az egyetlen targykor, mellyel az dlomfelidézés semmilyen
Osszeftiggést nem mutat, a személy fliggetlenségét ragadja meg, azaz, hogy
a személy mennyire érzi igy, hogy masok segitségére, timogatdsara szo-
rul a hétkoéznapi életben. Sem maga a targykor, sem annak témakorei nem
korreléltak az dlomemlékezet képességével.

A parciélis korrelacids elemzés kimutatta, az életmindség azon targy-
korei, melyek korreldlnak az alomfelidézés mértékével, akkor is megtartjak
az dlomemlékezéssel valo egytittjarasukat, ha az életkort kontroll alatt
tartjuk. Azonban, ha az egyes életmindség targykorok és az dlomfelidézés
kozott kapott korrelacios eredményeken Holm-Bonferroni-korrekciét vég-
ziink, szignifikdnsként csupan az alomemlékezet és a spiritualitas targykor
kozti korrelaciot fogadhatjuk el (p = 0,05/6). A masik hdrom korrelacié
csak tendenciaszintd dsszeftiggésként értelmezhets. Annak ellenérzésére,
hogy a kapott 6sszeftiggések hatterében nem a személy végzettsége vagy
csaladi allapota all, megvizsgaltuk azt is, hogy a résztvevdk ezen valtozok
mentén val6 csoportositasa esetén mutatkoznak-e kiillonbségek az dlom-
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felidézési képesség tekintetében. Ha a felséfoku képzettséggel rendelkezék
csoportjat dsszehasonlitjuk az dlomfelidézés mentén azokkal, akiknek a
legmagasabb végzettsége kozép- vagy altalanos iskola, a két csoport nem
kiilonbozik szignifikdnsan. Szintén nem talalunk az alomemlékezetben
szignifikdns eltérést, ha a vizsgalati személyeket csaladi allapot mentén
soroljuk két csoportba, dsszevetve az egyediil, illetve parkapcsolatban é16
néket. Ha a teljes mintdbol (N = 61) - az dlmokra val6 emlékezés mértéke
szerint - két csoportot képeziink a dimenzio két végletén 1év6 személyek-
bdl, és osszevetjiik az igy képzett két csoport életmindségét, akkor is ki-
rajzolédnak a korreldcios vizsgalat soran feltart osszeftiggések. Ehhez a
teljes mintat az almokra valé emlékezés mértéke szerint elharmadoltuk,
és az igy kapott két szélséséges csoportot hasonlitottuk ossze, kiejtve a
résztvevdk azon 1/3-at, akik kozepes mértékben voltak képesek dlmaik
felidézésére. A nagyon gyengén emlékezSk (N = 20) csoportjaba - ennek
megfelel6en - azokat soroltuk, akik 6 vagy kevesebb mint 6 almot vagy
alomfoszlanyt tudtak felidézni a két hét soran. A jol emlékezSk (N = 19)
kozé pedig azok kertiltek, akik minimum 14 alombeszdmolé6t adtak ez id6
alatt. A két csoport nem kiilonbozik szignifikansan az életkor, a végzettség
vagy a csaladi allapot tekintetében.

Mivel az egyes életmindség-mutatok eloszlasa koziil némelyik eltért,
mig masok nem kiilonboztek szignifikdnsan a normal eloszlastol, az el6b-
bieknél Mann-Whitney-prébat, az utébbiak esetében fiiggetlenmintas
t-probat végeztiink. Az eredmények megerdsitik az életmindség magas
szintje és az dlomfelidézés kozti viszony meglétét. Mint a 3. tdbldzat mu-
tatja, az életmindség 6 targykorébdl 5 mentén elkiilonithetének bizonyult
a jol, illetve rosszul emlékezs személyek két csoportja.

Az almaikat konnyedén felidézé nék magasabb pszichés jolléttel jelle-
mezhetdek. Ezen a targykoron belil az élettel kapcsolatos pozitiv érzések
és az onértékelés témakorben mutatkozott szignifikdns kiilonbség a két
csoport kozott. A sok dlombeszamolot adok pozitivabban értékelték on-
magukat és az életrdl is pozitivabban gondolkodtak, mint a kevéssé emlé-
kezdk. A fizikai egészség tekintetében szintén jol differencidlhaté a két
csoport. Ezen beliil kiilondsen az alvasmindség témakorében mutatkozott
szignifikans kiilonbség. A sok dlmot felidéz6k kielégit6bb alvasmingségrol
szamoltak be a vizsgalt két hétre vonatkozoan, mint a kevéssé emlékezdk.
Tovabba szignifikans eltérés jelentkezett a két csoport kozott akkor is, ha
a szocidlis jollétet megragado targykor szerint vetettiik 6ssze 6ket. Ezen
beliil kiilonosen jellemzé volt a jol emlékezé nSk csoportjara, hogy jobbnak
itélték a szocidlis kapcsolataikat, és gy értékelték, hogy megkapjak ma-
soktol azt a tarsas tAmogatdst, amire sziikségiik van. A jobban emlékezék
inkdbb vallottak spiritualis nézeteket, hitték azt, hogy létezik valamiféle
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3. tabldzat. Eltérések az almokra szélséségesen jol és rosszul emlékezSk csoportja kozott

az életmindség tekintetében

WHOQqol-100 Atlag és Atlag és | t-érték vagy P
Téargy- és témakorok szoras - KE | szoéras - JE U-érték
1. targykor: pszichés jollét 13,48 14,91 t= -2,602 0,013
s =1,748 s =1,678
élettel kapcsolatos pozitiv 11,45 14,11 t= -3,249 0,002
érzések s = 3,069 s =1,853
onértékelés 13,70 14,84 t=-2,042 0,048
s =1,895 s=1,573
élettel kapcsolatos negativ 10,02 8,58 U=133 0,106
érzések s =2,998 s =2,735
testkép 14,25 15,47 t=-1,194 0,240
s = 3,226 s=3,169
gondolkodas 14,05 14,74 t=-1,240 0,223
s =1,820 s=1,628
2. targykor: fizikai egészség 13,97 15,88 U= 104 0,015
s=2,632 s=2384
alvasminéség 13,95 17,05 U= 0,035
s =4,936 s = 3,308 115,5
fajdalom 9,75 8,42 t=1,491 0,144
s=2,653 s=2912
energia 13,72 15,00 t=-1,365 0,180
s =23,216 s =2,603
3. targykor: szocidlis jollét 14,33 15,43 t= -1,704 0,096
s=1,783 §=2224
szocialis kapcsolatok 14,43 16,11 t= -2,082 0,044
mindgsége s=2414 s =2,601
kapott tarsas tamasz 14,50 16,68 t(37) = 0,009
s=2544 s =2428 -2,740
szexualis élet 13,89 13,49 U =158 0,508
s =2,979 s =23,610
4. targykor: a kornyezettel 14,55 15,35 t=-1,601 0,118
kapcsolatos elégedettség s =1,505 s =1,626
biztonsagérzet 13,40 15,05 t= -2,278 0,029
s =2,280 s =2,248
szabad idé eltoltésével 12,90 15,54 t= -2,960 0,005
kapcsolatos elégedettség s=2,732 s = 2,846
informaciok elérhetésége 15,05 16,95 t(37) = 0,004
s =1,959 s =1,929 -3,046
otthoni kornyezet 15,35 15,37 U =186 0,910
s = 2,455 s =1,950
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WHOQqol-100 Atlag és Atlag és | t-érték vagy )
Téargy- és témakorok szoras - KE | szoéras - JE U-érték
anyagi eréforrasok 12,25 13,00 t=-0,673 0,505
s = 3,654 s = 3,283
egészségi és szocidlis ellata- 13,10 13,54 t=-0,691 0,494
sok elérhetGsége s=2,337 s=1,584
fizikai kornyezet 16,85 17,47 U =147 0,223
s=2231 s=2,932
kozlekedés 17,50 15,89 U =159 0,377
s =2,838 s=4,162
5. targykor: spiritualitas 13,15 16,00 U =108 0,021
s = 3,698 s = 3,215
6. targykor: fiiggetlenség 16,26 17,03 u= 121 0,054
s=2,009 s=3,023
mobilitas 15,65 16,63 U =138,5 0,144
s = 3,100 s=4,126
aktivitas 15,30 16,21 U =133,5 0,108
s =2,203 s=2917
gyogyszerfliggdség 6,75 6,21 U=146,5 0,201
s =3,226 s = 3,645
munkaképesség 16,85 17,47 U=1475 0,223
s=12,231 s=2,932
Kiilonallo témakor: az 13,85 15,26 U=99 0,010
egészség altalanos értékelése s=1,694 s =1,821

JE: jol emlékezbk csoportja (N = 19), KE: kevéssé emlékezsk csoportja (N = 20), df = 37
rendezéelv az életiikben, és inkabb vélték gy, hogy személyes hitiik nagy
segitséget jelent szdmukra a nehéz id6kben, mint az 4lmaikra alig emléke-
z6 tarsaik.

Bar a kornyezet targykorének tekintetében a két csoport nem volt egy-
értelmden elkiilonithets, de ennek egyes témakorei mégis szignifikdnsan
kiilonboztek a jol és rosszul emlékezék csoportjdnak tsszevetésekor. A jo
felidézdk taborédba tartozok ugy vélték, hogy megtalaljdk az életiikben
azokat a szabadidds tevékenységeket, melyek sordn ki tudnak kapcsolod-
ni, elégedettebbek voltak a kornyezetiikkel abbél a szempontbdl is, hogy
az mennyiben nyujt lehetéséget az élethez sziikséges informaciék meg-
szerzéséhez, illetve, hogy mennyire érzik magukat biztonsagban a vilagban.
Tendenciaszintd kiilonbség mutatkozott a két csoportba tartoz6 személyek
észlelt fliggetlenségi szintjében is. A tobb almot felidézék magukat fiig-
getlenebbnek értékelték, mint a gyengén emlékez6 nék. Ezeken tal az 4l-
taldnos egészségi allapot értékelésére kidolgozott kiilonall6 témakor men-
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tén is szignifikdnsan eltérének bizonyult a két csoport. A jobban emlékezé
nék altalanosan jobbnak értékelték sajat egészségi allapotukat, mint azok,
akik csak kevés alombeszdmolot adtak.

Annak megvélaszolasara, hogy az életmindség-targykorok kozosen mi-
lyen erével képesek bejésolni az alomfelidézés mértékét, az adatokon tobb-
sz0ros linedris regressziéelemzést végeztiink. A lépésenkénti (stepwise)
modszert hasznalva a spiritualitds mutatkozott az egyetlen olyan targy-
kornek, melyet a modell szignifikans bejosloként megtartott (t = 3,076;
Adj R* = 0,124; béta = 0,372; p = 0,003). Az dlomfelidézés szignifikdns be-
josloja lenne 6nmagaban a lelki egészség, a testi jollét és a kornyezet targy-
kor is, de ezek - Ggy tinik - a valtozok kozos modellben val6 vizsgalata
esetén nem szolgalnak a spiritualitashoz képest olyan 1j informaciéval,
mely a megmagyarazott varianciat tovabb novelné. Az enter-médszerrel
is ellendriztiik az eredményeket: ez alapjan azt az eredményt kaptuk, hogy
az Osszes valtoz6 magyarazoé modellben val6 benntartasaval a magyarazo-
erd csokken, ami a valtozok kozti interferencianak koszonhetd, de a spiri-
tualitds még ez esetben is tendenciaszinten szignifikdns bejosl6 erével bir
(t=1,883; Adj R? = 0,10; béta = 0,268; p = 0,065).

Ennek az dsszeftiggésnek az ismeretében ellenériztiik, hogy hogyan
modosulnak a fenti korrelaciok akkor, ha a spiritualitast kontroll alatt tart-
va, parcialis korrelacios elemzést végziink: ez esetben a tobbi harom targy-
kor és az alomfelidézés kozott megsziinik a szignifikans kapcsolat. Mind-
ez azt jelenti, hogy ezen 0sszefliggések egy harmadik véltozonak: azaz a
spiritualitasnak voltak koszonhetéek.

3.2. Az dlomfelidézés és az alomtartalmak kapcsolata

A kiugrésag-hipotézis tesztelése céljabol megvizsgaltuk, hogy az alom-
emlékezés képessége valoban Osszefliggést mutat-e az almok tartalmi
jellemzéivel. Eredményeink nem tdmogatjdk a kiugrésag-elméletet, hi-
szen a vizsgdlt szamos dlommutat6 koziil csupan egyetlen mutatott 6sz-
szefliggést az dlombeszamolok szdmaval. Ezt a korrelaciot az atlagosan
egy dlomszereplSre es6 baratsagos interakciok szdma és az alomemléke-
zés kozti pozitiv viszony jelentette (r = 0,313; p = 0,049). Akik tobb alom-
beszdmolo6t adtak, azoknak az dlmaiban tobb baratsagos interakcio jutott
atlagosan a szereplSkre, mint a csak kevés dlmot felidézé résztvevdk al-
maiban. A kiugrésag-tedria feltételezéseivel ellentétben semmilyen mas
alomtartalom-kategoria mutatéja nem allt szignifikans kapcsolatban az
alomfelidézéssel.
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4. MEGBESZELES

Az eredmények egyértelmden mutatjdk, hogy a személy életmindsége és
az almaira val6 emlékezési képessége kozott egytittjards mutatkozik. Akik
aktualisan jobb fizikai, lelki egészségnek 6rvendenek, elégedettebbek a
tarsas kapcsolataik mindségével, illetve jobbnak értékelik a tdgabb és szi-
kebb fizikai kornyezetiiket, tovdbba hisznek valamilyen rendezdelvben,
mely értelmet ad az életiiknek, azok jobbnak mutatkoztak az dlomfelidézés
tekintetében is. Koziiliik a spiritualitds mutatja a legerésebb - még a kor-
rekcios statisztikai eljaras utan is szignifikans - korrelaciét az dlmokra val6
emlékezés mértékével. Ez a valtozo az egyetlen, ami az dlomfelidézési ké-
pességre vonatkozéan dnmagaban olyan bejoslé erével bir, hogy emellett
a tobbi targykor beléptetése a regressziés modellbe mar nem eredménye-
zi a megmagyarazott variancia mértékének novekedését. Tovabba a spiri-
tualitas targykor kontrolldlasaval megszinik a szignifikans korrelacié a
lelki, testi egészség és a kornyezettel valo elégedettség targykorok és az
alomemlékezés kozott. Ezen kapcsolatok tehat feltehetSen a spiritualitas
hatasanak kdszonhetdek.

Az életmindség aspektusai és az dlomfelidézés kozti osszeftiggések meg-
mutatkoztak akkor is, ha a vizsgalati személyeink koziil az alomfelidézés
dimenzidjanak két végére esé személyeket vetettiik 5ssze a WHOQqol-100
életmindség-kérdéiv 6 targykore, illetve 25 témakore mentén. Altalanosan
elmondhato, hogy az életmindség szdmos mutatdja mentén szignifikdnsan
magasabb pontszamokkal birtak az dlmaikra jol emlékezé résztvevék. A
25 témakorbdl 9 esetében mutatkozott meg ez a szignifikans kiillonbség. A
témakoroket magukba foglalé 6 targykorbél pedig 5 bizonyult szignifi-
kansan vagy tendenciaszinten kiilonbozének a két csoportban.

Fontos azonban megemliteni, hogy jelen kutatas eredményei mindossze
61 személy adatain alapulnak, és a populécio egy viszonylag sztik részére:
kozép- és idéskortt nékre vonatkoznak csak. Mindez korlatokat szab az
eredmények altalanosithatosagéara vonatkozéan. A kapott osszeftiggések
meglehetdsen koherensek ugyan, de nem mell6zhet6 az a tény, hogy vi-
szonylag nagy korrelaciés matrixszal dolgoztunk, melybdl korlatolt szdmua
szignifikdns eredmény sziiletett. Az eredmények értelmezésénél tehét fel-
tétlentil 6vatosan kell eljarnunk.

Az életminéség témakorei koziil kiemelend6 az alvasmindség alomfel-
idézéssel megmutatkozo6 pozitiv kapcsolata. Ez az 0sszefliggés azért kii-
lonosen fontos, mert az arousal-el6hivéas-hipotézis egyik alapjat képezé
allitasra vonatkozo6 eredményekkel szolgél. Az elmélet szerint ugyanis,
minél toredezettebb az alvas, azaz minél tobbszor ébrediink fel az éjszaka
folyaman, annal jobban fogunk reggel emlékezni az almaikban &téltekre.
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Ezért szamos kutatas irdnyul az alvds mindsége és az dlomemlékezet kap-
csolatanak a feltarasara, olyannyira vegyes eredményekkel, melyek eddig
nem tették lehetévé a konkltuziok levonasat. Mig Schredl, Wittmann, Ciric
és Gotz (2003) a személy altal gyengének értékelt alvasmindség és a jo
alomfelidézési képesség kozti pozitiv kapcsolatot igazoltak, addig Pagel
és Shocknesse (2007) épp ellenkezéleg, a poliszomnograffal mért rossz
alvasmindség (meghosszabbodott elalvaslatencia, éjszakai ébredések hosz-
szdnak megnodvekedése, az alvashatékonysag csokkenése) dlomfelidézés-
sel valo negativ viszonydra mutatott ra. Megint masok (Watson, 2003) nem
talaltak osszefliggést a becstiilt alvasmindség és az dlmokra valé emlékezés
kozott. Fontos megjegyezni, hogy az eredmények kuszasaga vélhetéen az
egyes kutatasok eltéré modszertanabdl is fakadt. Erdekes kérdésként me-
riil fel, hogy a tobbek &ltal hasznélt mérce, az alvasmindség szubjektiv
érzete, val6jaban mit mér: egyiitt jar-e ez a REM- vagy NREM-szakasz
alatti tényleges mikroébredések szamaval. Amig ez a kérdés tisztazatlan,
az igy kapott eredmények értelmezhet6ségi kore meglehetéen korlato-
zott.

Sajat eredményeink értelmezése is 6vatossagot igényel. Korrelacios elem-
zésuink szerint a j6 alomfelidézési képesség jo alvadsmindséggel jar egyditt.
Minél jobbnak értékelte a személy az alvasmindségét, annal tobb alombe-
szamolot adott a két hét sordn. Ez a kapcsolat azonban eltdnik, ha a spiri-
tualitast kontroll alatt tartva parciélis korrelaciot szamolunk. Ez azt jelen-
ti, hogy a személy azon hite, hogy 1étezik valamiféle rendezdelv a vildgban
az, ami kozvetit az alvas mindsége és az dlomfelidézés mértéke kozott.
Mindez ellentmond az arousal-el6hivas-elmélet predikcidinak.

Sajat eredményeink ugyancsak megkérddjelezhetik a kiugrosag-elmélet
azon hipotézisét, miszerint az almokra akkor emlékezik jobban a személy,
ha az dlom tartalmai kiugroak, érzelmileg intenziv jellegtek. Bar az dlom-
tartalmak kodolasara az almokban megjelend szinte 6sszes elemet meg-
ragado, részletes tartalomelemzést végeztiink el, mégis a tartalmak koziil
csupdn egy mutatott kapcsolatot az dlomfelidézés képességével. Egyediil
az atlagosan egy alomszerepldre esé baratsdgossag mértéke jart egytitt a
két hét alatt gyjtott alombeszamolok nagy szamaval. Eredményeink tehat
sem az arousal-el6hivas-modell, sem a kiugrésag-elmélet egyes feltevé-
seit nem igazoljak, sokkal inkabb értelmezhetdek az életstilus-tedria kere-
tei kozott.

A kapott eredmények meglehetSsen egybecsengden bizonyitjdk, hogy
az dlmokra val6 emlékezés képessége az elméleti részben bemutatott sze-
mélyiségvondsokon, illetve aktudlis lelkidllapoton kiviil a személy élet-
mindségével is kapcsolatban all. Ugy tinik, az dsszefiiggések hatterében
a spiritualitas szerepe kiilonosen kiemelendd. Ennek magyarazataként,
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feltételezésiink szerint, a spiritudlis szemlélet és az dlmokkal valé foglal-
kozasra iranyul6 attitdd egytittjdrasa allhat. A spiritualitds - az almokra
valo nyitottsdgon keresztiil - kozvetits valtozo lehet az életmindség és az
emlékezés kozott. Erre a feltételezésre jelen vizsgédlatunk nem terjedt ki.
Ennek a hipotézisnek az igazoldsa vagy céafolasa a jovébeli vizsgalatok
feladata lesz.

Az életmindség-mutatok és az dlomfelidézés kozott feltart viszonyok
leginkabb az életstilus-elmélet eredményeihez illeszkednek. A schonbari
tedria predikciéi nem terjednek ugyan ki a személy életének ilyen tag as-
pektusaira, melyet az életmindség-koncepcio lefed, de az elmélet ltal leirt,
pszichésen jol funkcionald, nyitott, a lelki problémadira ralatd, azokat meg-
oldani igyekvd, elharité mechanizmusokkal kevésbé é16 karakter képéhez
jolilleszthetd az altalunk taldlt osszeftiggés. Feltételezhets, hogy a szamos
kutatast inspiralo kapcsolat az iménti személyiségjellemzék és az alomfel-
idézés képessége kozott részben atfedésben all az dltalunk feltart, az élet-
mindség és almokra valo emlékezés képessége kozotti Osszeftiggéssel. Az
életstilus-elmélet ily médon kibévithetének tiinik az életmindség szem-
pontjainak bevonéasaval. A Schonbar (1961) altal leirt , belsé vilagot befo-
gadd” személyiséggel birok, azaz az elmélet szerint az dlmaikra jobban
emlékezé személyek - feltételezésiink szerint - egyben jobb életmindség-
nek is drvendenek, mint a , belsé vildgot elutasit6” tarsaik. Amennyiben
helyes a kortars szakirodalom azon felvetése, miszerint a leirt életstilus és
az dlomfelidézés kozott az almokra vonatkoz6 attittid toltené be a kdzve-
tité szerepet, feltétlentil érdemes lenne ezen valtoz6 spiritualitassal valo
kapcsolatat megvizsgalni. Amennyiben feltételezéseink igazol6dnak, meg-
taldlndnk a hidat sajat eredményeink és az életstilus-tedria eddig leirt 6sz-
szefliggései kozott. Ennek a kapcsolatnak a vizsgalata, és mas életkord,
nemd és kultaréja személyek korére valo kiterjeszthet6sége a jovében to-
vabbi empirikus vizsgalatokat igényel.
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HIGH DREAM RECALL FREQUENCY:
A SIGN OF GOOD QUALITY OF LIFE?

NEMETH, GEORGINA - BANYAI EVA

There is evidence demonstrating the relationship between some personality characteristics
and the ability of dream retrieval. Many scientific investigations explore the connection
between the quality of sleep and the amount of remembered dreams as well. Some of the
researchers focus on the topic of correlation between the capability to remember a dream
and the features of the dream content, too. However, until now no systematic scientific
research has aimed to examine the relationship between the quality of life and dream ret-
rieval.

Our study points out some evidence related to this topic on a sample of middle-aged
and elderly women. To measure quality of life, we used the WHOQqol-100 questionnaire,
which contains 25 facet and 6 domain scores. To determine the differences in dream recall
frequency, we asked the participants to keep a dream diary for two weeks. Our results
show consistent relationships between several aspects of quality of life and the ability of
dream recollection. According to our results, after applying the Holm-Bonferroni correc-
tion, among the 6 domains of quality of life it is only spirituality (r = 0.37; p = 0.003), which
correlates significantly with the capacity of dream recall. Regression analysis also uncove-
red that spirituality was the domain that predicted the capacity of dream recall significantly
(beta = 0.37; p = 0.003). Besides this, other domains of quality of life did not contribute to
predicting dream recall. Although physical condition (r = 0.30; p = 0.019), psychological
well-being (r = 0.30; p = 0.017), and satisfaction with environment (r = 0.31; p = 0.017) show
significant covariance with dream recall, keeping spirituality under control makes these
connections disappear.

Our article discusses the theories of dream recall, and the ambivalent, pro-contra results
published so far. We discuss our findings in the light of these models.

Keywords: arousal-retrieval model, salience-hypothesis, life-style theory, repressor theory,
quality of life, dream diary, dream recall, dream content



