Szemle

Az alvas szerepe a tanulasi és
explicit emlékezeti folyamatokban
az eérzelmi telitettség fliggvényében

A tudomdnyos kutatdsoknak kdszénhetéen napjainkra az alvds
szereperol alkotott elképzelések joval tilmutatnak az nigynevezett
Lphassziv alvdsteorian’, amely szerint az alvds Rizdrolagos célja
a kiilsé ingerlés hidnydbol is fakadoan a pihenés, illetve az
energia megtakaritdsa (Susmakova, 2004 ). Habdr a metabolikus
rdta csokkenése, illetve elsésorban a mélyalvds sordan a kozponti
idegrendszert jellemzo globdlis inaktivitds valoban azt jelzik,
hogy az alvds egy optimdilis dllapot lehet a kimeriilo szervezet
feltoltodesere, azonban egyre t6bb bizonyiték tamasztja ald,
hogy az alvds folyamatdt egy mdsfajta aktivitds is jellemzi, amely
fontos szerepet jdtszik a tanuldsi és emlékezeti folyamatokban
(Hobson, 2009; Sanes, Reh és Harris, 2000, Susmakova, 2004).
Az erre vonatkoz6 vizsgdlatok azt feltételezik, hogy alvds alatt
olyan neurokémiai és neuroanatomai vdltozdsok kovetkeznek be
a kézponti idegrendszerben, amelyek kedveznek az emléknyomok
stabilizdciojanak, ellendllovd téve ezzel az emléknyomokat
interferencidval és a felejtéssel szemben (Diekelman és Born, 2010;
Hobson, 2009; Landmann és misai, 2014, Stickgold és
Walker, 2005, 2007 ).

Bevezetés

kovetden, az Ebrenlét soran. Ez azonban egy gyors folyamat, ezért mindenkép-

pen sziikség van egy lassabb konszolidacios folyamatra, amelynek kedvezé ideje
lehet az alvas alatti id6tartam, hiszen ilyenkor a kiilvilagbol érkezd ingerlés, amely
zavarna ezt a stabilizacios folyamatot, minimalisra csokken. Igy a mar korabban, az
¢ébrenlét soran kodolt emléknyomok wjraaktivalodhatnak és atszervezddve beépiilhetnek
a mar meglévo emléknyomok kozé (Born és Wilhelm, 2012; Diekelman, 2014). Egyes
elméletek szerint, ez a két tipusu tanulas egymassal parhuzamosan torténik, tehat az
emléknyom egyidejiileg tarolodik a gyors kodolashoz kapcsolodo atmeneti tarban és
a lassabb konszolidaciohoz kothetd tartds tarban. A relevans informaciok hosszatava
tarban torténd rogziilését kovetden pedig torlédnek az emléknyomok az atmeneti tarbol,
felkészitve ezzel az agyat ujabb informaciok elsajatitdsdhoz (Born és Wilhelm, 2012;
Buzsaki, 2002; Diekelman, 2014).

Az alvas hatasanak megjelenését tobb tényez6 is befolyasolhatja, igy példaul a tanult
anyag jellege. Jelen tanulmanyunk az alvas és az explicit emlékezeti miikddés Osszefiig-
géseivel foglalkozik, ezért csak erre a rendszerre tériink ki részletesebben. (Az alvas imp-
licit emlékezeti folyamatokban betdltott szerepével kapcsolatban bdvebb dsszefoglalot

ﬁ tanult ismeretek kddolasa és tarolasa mar megkezdddik kozvetleniil a tanulast
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lasd példaul Csabi és Németh [2014] dsszefoglaldjaban.) Graf és Schachter (1985) tuda-
tossag alapjan explicit és implicit komponensekre osztotta fel az emlékezeti miikddést,
amelyek nemcsak abban kiilonboznek, hogy milyen tipust informaciokat tartalmaznak,
hanem azok megszerzésének és hozzaférésének modjaban is, mindamellett, hogy mas-
mas agyi struktirakhoz kapcsolddnak (Destrebecqz és Cleermans, 2004; Squire, 1992).
Az explicit (tudatos) tudasunkat — vagy a squire-i (1992) terminologia alapjan: deklara-
tiv emlékeinket — szandékos figyelmet igényld tanulds révén szerezziik meg, személyes
események, tények, ismeretek tudatos hozzaférését teszik lehetdvé (,,tudni, mit”, példaul:
tudjuk, hogy milyen szinti a gesztenye). Az implicit (nem tudatos) — vagy Squire (1992)

rendszerében: nem-deklarativ — emlékezet-
ben tarolt informaciok megszerzése szintén
lassu, de a hozzaférés gyors és automati-
kus folyamat, mely kevesebb tudatossagot
igényel, a teljesitménybdl lehet kdvetkez-
tetni arra, hogy tdrtént-e tanulas (,,tudni,
hogyan”, példaul hogyan tudunk biciklizni)
(Squire, 1992).

Az explicit/deklarativ emlékezeti miiko-
dés egyik leggyakrabban alkalmazott mod-
szere a szolista-tanulasi feladat. Azok a vizs-
galatok, amelyek ezzel a mddszerrel vizsgal-
tak az alvas és explicit emlékezeti mikddeés
Osszefiiggését, egyértelmien alatdmasz-
tottak az alvas szerepét az explicit ismere-
tek hosszatava rogziilésében (Gais, Molle,
Helms és Born, 2002; Gais és Born, 2004;
Gais, Lucas és Born, 2004; Gais és mtsali,
2007). Ezekben a vizsgalatokban nagyobb
mértékll javulast talaltak a szavak felidé-
zésében alvast kdvetéen, mint ugyanannyi
idejii ébrenlét utan (Ellenbogen, Hulbert,
Stickgold, Dinges és Thomson-Schill, 2006;
Gais és mtsai, 2004; Gais és mtsai, 2007;
Lahl, Wispel, Willigens és Pietrowsky, 2008;
Tucker, Hirota, Wamsley, Lau és Chaklader,
2006). Gais és munkatarsai (2007) azt is
bebizonyitottak, hogy az alvas nemcsak az
azonnali rogziilést segiti rovidtavon, hanem
fokozza a hosszutavt tarolds hatékonysagat
is. Vizsgalatukban az a csoport, amelyik a
tanulast kovetden aludhatott, nemcsak 24,
36, 48 oraval, hanem még 6 honappal kés6bb
is jobban emlékezett a lista szavaira ahhoz a
csoporthoz képest, akik a tanulast kdvetden
ébren maradtak (Gais és mtsai, 2004; Gais
és mtsai, 2007). Az alvas hatdsa azonban
nemcsak a teljesitmény javulasaban érhet6
tetten, hanem a kisebb mértéki felejtésben is
(Lewis Cairney, Manning ¢és Critchley, 2011;
Payne és mtsai, 2015). Hazai vonatkozas-
ban Racsmany, Conway és Demeter (2010)
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Az érzelmileg telitett eseme-
nyekre alapvetéen jobban emle-
keziink, mert relevdansabbak a
Jjovobeli viselkedés szempontjd-
bol, mint a semleges események
(LaBar és Cabeza, 2000).
Az ébrenléti konszoliddcio
sordn priorizdljuk azokat az
informdciokat, amelyek rele-
vdansak lehetnek, és elsésorban
ezek fognak tijraaktivdalodni és
konszoliddalodni alvds alatt
(Bennion, Payne és Kensinger,
2015). Ez a priorizdlds az érzel-
mek réven is térténhet, amelyek
Jacilitdljdk a kodoldst és modo-
sithatjdk a konszoliddcios folya-
matot azdltal, hogy az érzelmek
dltal ,cimkezett” relevdns isme-
reteket kiszelektdljuk alvds alatt
az irrelevans ingerek koziil, és
ezeket konszoliddljuk (Bennion
és misai, 2015; Payne és misai,
2015; Lehman, Seifritz és Rasch,
20106). Erre a folyamatra szol-
gadlnak bizonyitékot azok a vizs-
gdlatok, amelyek azt mutattdak
ki, hogy az érzelmileg telitett
anyagok esetében csékken a
Jfelejtés merteke (Wagner és
Van der Helm, 2009).




Szemle

gyakorolt és nem gyakorolt szoparok felidézésében vizsgalta az alvas szerepét. Ered-
ményeik alapjan az alvas fokozta az emlékezeti teljesitményt a gyakorolt szoparoknal,
azonban a nem gyakorolt széparok esetében a felejtést segitette, hatékonyabba téve ezzel
a késébbi emlékezeti teljesitményt (Racsmany és mtsai, 2010).

Az érzelmileg telitett eseményekre alapvetden jobban emlékeziink, mert relevansab-
bak a jovobeli viselkedés szempontjabol, mint a semleges események (LaBar és Cabeza,
2006). Az ébrenléti konszolidacio soran priorizaljuk azokat az informaciokat, amelyek
relevansak lehetnek, és elsdsorban ezek fognak tjraaktivalodni és konszolidalodni alvas
alatt (Bennion, Payne és Kensinger, 2015). Ez a priorizalas az érzelmek révén is tortén-
het, amelyek facilitaljak a kodolast és modosithatjdk a konszolidacids folyamatot azaltal,
hogy az érzelmek altal ,,cimkézett” relevans ismereteket kiszelektaljuk alvas alatt az
irrelevans ingerek koziil, és ezeket konszolidaljuk (Bennion és mtsai, 2015; Payne ¢és
mtsai, 2015; Lehman, Seifritz és Rasch, 2016). Erre a folyamatra szolgalnak bizonyitékot
azok a vizsgalatok, amelyek azt mutattak ki, hogy az érzelmileg telitett anyagok esetében
csokken a felejtés mérteke (Wagner és Van der Helm, 2009).

Az alvas tehat szelektal, és els6sorban azt az emléknyomot erdsiti meg az interfe-
renciaval és a felejtéssel szemben, amely érzelmi toltéssel rendelkezik. Az ebben a
témaban sziiletett elenyész6 szamu kutatasok ennek ellenére meglehetdsen ellentmon-
dasos eredményeket kozolnek. Egyes vizsgalatok alapjan a negativ érzelmi toltettel
rendelkezd szavakra jobban emlékeziink alvast kovetden a semleges szavakhoz képest
(Hu, Stylos-Allan és Walker, 2006; Wagner, Gais és Born, 2001). Ezt nemcsak a sza-
vak, hanem negativ t6ltéssel rendelkez6 képek esetében is kimutattak (Groch és mtsai,
2011; Holland és Lewis, 2007; Hu és mtsai, 2006; Kaestner, Wixted és Mednick, 2013;
Nishida, Pearsall, Bruckner és Walker, 2009; Payne és mtsai, 2015; Wagner és mtsai,
2001). Walker és Van der Helm (2009) szintén erre az eredményre jutottak, de egy
masik kisérleti modszer, az alvasmegvonas alkalmazasaval. A vizsgalatukban részt
vevok egy éjszakas alvasdeprivaciot kovetden tobb negativ szora emlékeztek a lista-
bol, mint pozitivra, amibdl a szerzok arra kovetkezettek, hogy a negativ szavak ellen-
allobbak az alvasvesztéssel szemben. Ezzel ellentétben mas kutatdsok nem talaltak
kiilonbséget az érzelmileg telitett és semleges ingerek felidézése kozott vagy a felejtés
mértékében (Lewis és mtsai, 2011). Payne és munkatarsai (2015) eredményei szintén
az alvas szelektiv konszolidacios hatasarol alkotott elképzelést erdsitik meg. Kutata-
sukban komplex jelenetekrdl lattak képeket a vizsgalati személyek (pl. semleges hattér
eldtt egy negativ vagy semleges toltéssel bird targy, példaul uton Osszetdrt vagy ép
autd), amelyeket vissza kellett idézniiik ébrenlét vagy délutani szunyokalast kovetden.
A vizsgalati személyek alvas utan jobban emlékeztek a negativ jelenetekre, de csak a
negativ targyakra, amelyek a semleges hattér eldtt jelentek meg. A jobb teljesitmény
nem jelent meg a semleges hattérnél. A szerzok szerint alvas alatt kiszelektaljuk a
komplex jelenetekbdl is a adaptivabb részleteket, amelyek fontosak lehetnek a jovo
szempontjabol, ¢és ezek eldnyt élveznek a rogziilési folyamatban. Szintén a délutani
alvas szerepét vizsgalta Cellini, Torre, Stegagno és Sarlo (2016), akik pedig a negativ
¢és semleges képek felidézésénél talaltak jobb teljesitményt, ez a teljesitményjavulas
azonban nem jelent meg alvast kdvetden a kellemes képek esetében.

Korabbi ellentmondasos kutatasi eredmények indokoltak kutatdsi kérdésiinket, hogy
az alvas milyen szerepet tolt be a tudatos tanulasi folyamatokban és az explicit emléke-
zeti konszolidacioban, illetve az érzelmi toltet hogyan befolyésolja ezt a konszolidaciods
folyamatot. Hipotézisiik, hogy az a csoport, aki a két tesztfelvétel kozott aludhatott, job-
ban fog teljesiteni a deklarativ feladaton azzal a csoporttal szemben, akik nem aludtak a
két tesztfelvétel kozott. Illetve feltételezésiink, hogy az alvds csoport a negativ szavakra
jobban fog emlékezni, mint a semleges vagy a pozitiv szavakra.
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Modszerek
Résztvevok

A vizsgalatban 0sszesen 34 6 egyetemi hallgatd vett részt, 20 lany és 14 fit. A részt-
vevok atlagéletkora 21,44 év (SD: 1,83) volt, a tanulassal toltott évek szamanak atlaga
pedig 14,85 év (SD: 1,62). A vizsgalt mintat két csoportra osztottuk, a kisérleti csoport
aludhatott a két tesztfelvétel kozott, a kontrollcsoport ugyanezt az idét ébrenléttel toltotte.

A csoportokat illesztettiik életkorban (#(32) = 0,09, p = 0,927), iskolai végzettségben
(1(32) = -0,74, p = 0,466) és komplex munkamemoria teljesitményben (Forditott Szam-
terjedelem Teszt [Racsmany, Lukacs, Németh és Pl¢h, 2005], /[32] =-1,35, p = 0,187). A
csoportok kozott nem volt kiilonbség a Groningen Alvasmindség Skala altal mért el6z6
¢jszakai szubjektiv alvasmindségben (£[{32] = 1,45, p = 0,158), illetve a Pittsburgh Alvas-
mindség Index altal mért alvasparaméterekben: a szubjektiv alvasmindségében (#(32) =
-1,04, p = 0,304), az alvaslatenciaban (¢[32] = -1,09, p = 0,283), az alvas id6tartamaban
(1[32]=-1,42, p=0,165), az alvashatékonysagaban ({[32] =-0,41, p = 0,683), az alvasza-
varok el6fordulasaban (#(32) = 1,05, p = 0,303), valamint a kérd6éiv dsszesitett pontsza-
maban (#[32] = -1,67, p = 0,106). Emellett nem kiilonbozott a tanulési fazis elotti alvasi
6raszam mennyisége sem a két csoport kdzott (1[32] = 0,87, p = 0,390). Az ébrenléti
csoport a tanulasi fazis eldtti éjszaka atlagosan 6 orat (SD: 1,62) aludt, a kisérleti csoport
pedig 6,41 (SD: 1,08) 6rat. Mind a tanulasi, mind a tesztfazis el6tt a csoportok kitoltdtték
a Stanford Almossagi és Faradtsagi Skalakat. Egyik esetben sem talaltunk kiilonbséget
a csoportok kozott, sem a tanulas eldtti almossag (1[32] = -1,39, p = 0,175) és faradtsag
(132] = 0,18, p = 0,856) mértékében, sem a tesztfazis elétt az almossag (¢[32] = 0,37,
p =0,715) és faradtsag (¢[32] = -0,78, p = 0,442) szintjében.

A személyek hozzaférés alapti mintavétel alapjan és onkéntesen vettek részt a vizs-
galatban, amelynek megkezdése eldtt szoban és irasban is tajékoztattuk dket a kutatés
céljarol és menetérdl, illetve irasbeli beleegyezést is kértiink toliik. A vizsgalat soran
betartottuk az SZTE Pszichologia Intézet altal eldirt etikai szabalyokat.

Vizsgalati eszkozok
1. Szubjektiv alvasmindség, faradtsadg és almossag mérése

Pittsburgh Alvasmindség Index (PSQI, Pittsburgh Sleep Quality Index): 11 tételbdl allo,
onkitoltd kérdoéiv, amelynek célja az el6zd egy honapra vonatkozo szubjektiv alvasmi-
ndéség mérése. A kérdoiv 6t dimenzidt mér: szubjektiv alvasmindség, alvaslatencia, alvas
iddtartama, alvashatékonysag és alvaszavarok. A személyeknek a teszt kitoltése soran az
egyes allitasokat az eléfordulas gyakorisdga szempontjabol kell jellemezniiik egy négy-
foku Likert-skalan (Buysse, Reynolds, Monk, Berman és Kupfer, 1989).

Groningen Alvasminéség Skala: 15 allitast tartalmazo onkit6ltds skala, amely az el6z6
¢jszaka alvasanak szubjektiv megitélésére kérdez ra. A vizsgalati személyeknek a
teszt kitdltése soran azt kell eldontenitik, hogy jellemz6-e az alvasukra az adott allitas
(Meijman, De Vries-Griever és De Vries, 1988; Simon, Koételes, Bodizs és Bardos, 2009).

Rovid Stanford Almossag és Faradtsag Skala: 7-7 kijelentést tartalmazo skalak, amelyek
az aktualis faradtsag és almossag szintjét hatarozzak meg. A kitdltés soran a vizsgalati
személy feladata, hogy az aktudlis, szubjektiven megitélt faradtsag és almossag szintjére
legjellemzdbb allitast jeldlje meg (Hoddes, Zarcone, Smythe, Phillips és Dement, 1973).
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2. Deklarativ emlékezet mérése

A deklarativ emlékezet mérésére egy 60 szoparbol allo szolistat alkalmaztunk. A sz6-
lista egymassal szemantikailag 6ssze nem fiiggd, szoégyakorisagban és szohosszusagban
illesztett szoparokat tartalmazott, amelyek koziil 20 negativ (példaul: halott — bortén), 20
pozitiv (példaul: jutalom — szenvedély) és 20 semleges (példaul: térkép — talaj) érzelmi
toltéssel rendelkezett. A szavak érzelmi telitettségét egy eldzetes pilot vizsgalatban 20
fovel véleményeztettiik.

A vizsgalat leirasa

A vizsgalat soran mindkét csoport esetében volt egy tanulasi fazis és egy tesztfazis.
A kisérleti csoport esetében este 20:00 orakor tortént a tanulds és masnap reggel 8:00
orakor a tesztelés, tehat aludhattak a két tesztfelvétel kozott. A kontrollcsoportnak reggel
8:00-kor volt a tanulasi fazis és aznap este 20:00-kor a tesztfazis, 6k a két alkalom kozotti
idot ébrenléttel toltotték. Mindkét csoport esetében 12 ora telt el a két vizsgalati alkalom
kozott. A tanulasi fazisban a demografiai adatok és a Forditott Szamterjedelem Teszt,
valamint az almossagot és faradtsagot méro skalak felvételét kovetden vettiik fel a dekla-
rativ emlékezeti tesztet. Korabbi kutatasok alapjan (Backhaus és mtsai, 2007) a vizsgalati
személyeknek a vizualisan bekutatott 60 szoparbol legalabb 60%-ot (36 szopar) fel kel-
lett idézniiik helyesen. Az elsé bemutatés alkalmaval a szoparokat 5 mésodpercig expo-
naltuk minden résztvevo esetében, majd masodik alkalommal mar csak az elsé szot lattak
és fel kellett idéznilik a masodikat. Rossz valasz esetén megmutattuk a helyes megoldast,
hogy ismét memorizalni tudjak a szot. Minden résztvevé addig gyakorolta a szoparokat,
ameddig a szoparok 60%-at helyesen fel nem idézte. A szoparok minden alkalommal
eltéro sorrendben lettek bemutatva, a tanulasi €s sorrendi hatés elkeriilése érdekében.
A tesztfazis soran a vizsgalat személyek ismét a szoparok elsé szavat lattdk random
sorrendben, feladatuk pedig az volt, hogy probaljak meg felidézni a sz6 parjat. Ebben az
esetben mar nem mutattuk meg ismét a helyes megoldast, hanem az egyszeri bemutatas
eredményét rogzitettiik. A vizsgalat végén arra kértiik a személyeket, hogy toltsék ki a
szubjektiv alvasmindséget mérd kérddiveket. A vizsgalatokat minden esetben nyugodt
kortilmények kozott, négyszemkozti helyzetben végeztik az SZTE BTK Pszichologia
Intézet Kardos Laborjaban. A tanulési fazisban a tesztfelvétel minden vizsgalati személy
esetében megkozelitdleg 1 orat vett igénybe, a tesztfazis pedig megkozelitéleg 20 percig
tartott személyenként.

Eredmények

Az dsszesitett tanuldsi és felidézési teljesitmény dsszehasonlitdsa
a csoportok kézott és a csoportokban

A tanulasi fazisban az §sszesitett tanuldsi mutatdok tekintetében a paros t-proba alapjan nem
talaltunk szignifikans kiilonbséget a csoportok kozott (1[32] = 0,58, p = 0,568). Tehat mind
az alvds, mind az ébrenléti csoport megkozelitdleg ugyanannyi szopart tanult meg az elsé
alkalommal. Az alvés csoport atlaga: 44,53 (SD: 4,17), az ébrenléti csoport atlagteljesit-
ménye: 43,65 (SD: 4,73). Ezzel ellentétben szignifikans kiilonbséget talalunk a csoportok
kozott a felidézés soran (¢32] = 2,70, p = 0,011) (Cohen’s d = 0,93). A masodik tesztfelvé-
tel alkalmaval az alvds csoport szignifikansan jobb teljesitményt mutatott alvast kovetden,
mint az ébrenléti csoport (45,12 (SD: 4,64) vs. 39,59 (SD: 7,05) (1. ébra).
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A csoportokon beliili teljesitményvaltozast illetden az alvds csoport dsszesitett tanulasi
teljesitménye nem szignifikans mértékben, de javult a tanulasi fazishoz képest alvast
kovetden a felidézés soran (¢[16] = -0,65, p = 0,52); 44,53 (SD: 4,17), vs. 45,12 (SD:
4,64). Az ébrenléti csoport viszont szignifikdnsan rosszabb teljesitményt mutatott a
tesztfazisban a tanulasi fazishoz képest, tehat felejtettek nemcsak az alvds csoporthoz,
hanem 6nmagukhoz képest is (/[16] = 3,56, p = 0,003); 43,65 (SD: 4,73) vs. 39,59 (SD:
7,05) (1. abra)

Tanulasi és felidézési teljesitmény 6sszehasonlitdsa a csoportokban

I l
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Helyesen visszamondott szoparok szima

1. abra. A tanulasi és felidézési teljesitmény dsszehasonlitasa a csoportok kozott: A tanulasi fazisban nem
Jelent meg szignifikans kiilonbség a csoportok kézott a helyesen visszamondott szoparok szamaban. A teszt-
fazisban, a felidézés soran az alvos csoport szignifikansan jobb teljesitményt mutatott, mint az ébrenléti
csoport. A hibasavok a szorast mutatjak, (p < 0,05 **).

Erzelmi telitettség hatdsa a tanuldsi teljesitményre
a csoportok kozott és a csoportokban

A tanulési fazisban az ismételt méréses varianciaanalizis alapjan nem jelent meg
kiilonbség a csoportok kozott a teljesitményben, sem a semleges, sem a negativ, sem a
pozitiv érzelmi toltéssel rendelkezd szavak esetében (Csoport féhatas: F[1,32] = 0,33,
MSE = 6,62, p = 0,568) (2. abra).

Csoporton beliili eredményeket vizsgélva, az Erzelem X Csoport kereszthatis nem
mutatott szignifikdns eredményt (F[2,64] = 2,10, MSE = 2,56, p = 0,130), azonban
az Erzelem fShatas szignifikans eltérést mutatott (F[2,64] = 67,47, MSE = 2,56, p <
0,001). A Post Hoc elemzések alapjan a semleges és érzelmi toltettel rendelkezd sza-
vak tanuldsaban eltérés jelent meg. Az alvds csoport esetében szignifikans kiilonbség
mutatkozott a semleges ¢és a pozitiv (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,24 [SD: 1,99]),
valamint a semleges és a negativ szoparok kozott (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,47
[SD: 1,88]). A pozitiv és negativ szoéparok kozott nem volt szignifikans kiilonbség (p = 1;
13,24 [SD: 1,99] vs. 13,47 [SD: 1,88]). Az ébrenléti csoportban is hasonld mintazat volt
megfigyelhetd, szignifikans kiilonbség jelentkezett a semleges és a pozitiv (p < 0,001;
16,76 [SD: 2,48] vs. 13,76 [SD: 2,10]), valamint a semleges ¢s a negativ szoéparok cso-
portja kozott (p < 0,001; 16,76 [SD: 2,48] vs. 13,12 [SD: 1,69]). A pozitiv és negativ
szoparok kozott nem volt szignifikans kiilonbség (p = 0,763; 13,76 [SD: 2,10] vs. 13,12
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[SD: 1,69]). Mindkét csoport esetében a semleges szoparokat tanultdk meg nagyobb
aranyban a résztvevok (2. abra).

Erzelmi toltés hatasa a széparok tanuldséra a csoportoknal
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2. dbra. Erzelmi telitettség hatdsa a tanuldsi teljesitményre a tanuldsi fazisban: A tanuldsi fazisban nincs
kiilonbség a teljesitményben a csoportok kozott sem a semleges, sem a pozitiv, sem a negativ szavakban.
Csoporton beliil mindkét csoport szignifikansan tobb semleges szot tanult meg, mint érzelmi toltettel
rendelkezot. A hibasavok a szordast mutatjak (p < 0,05 **).

Erzelmi telitettség hatdsa a felidézési teljesitményre
a csoportok kozott és a csoportokban

A tesztfazisban a Csoport féhatéas (F1,32] = 7,31, MSE = 11,85, p = 0,011), az Erzelem
fohatas (F[2,64] = 74,07, MSE = 3,49, p < 0,001) és az az Erzelem X Csoport kereszthatas
(F12,64]1=74,07, MSE = 3,49, p <0,001) szignifikansnak bizonyult. Ez az eredmény arra
utal, hogy a felidézésben jelentds eltérés volt az alvos és az ébrenléti csoportok kdzott
egymashoz és a tanulasi fazishoz képest, illetve a szavak érzelmi tdltete hatassal volt a
felidézési teljesitményre. A Post Hoc elemzések azt mutattak, hogy az alvds és az ébren-
1éti csoport felidézési teljesitménye szignifikansan eltért a negativ szavak (p < 0,001;
13,24 [SD: 2,08] vs. 9,94 [SD: 3,23]) és a semleges szavak esetében (p = 0,048; 17,82
[SD: 1,29] vs. 16,29 [SD: 2,78]). Mindkét esetben az alvos csoport teljesitett jobban,
tobb szopart idéztek fel helyesen. A pozitiv szavak felidézésében nem volt szignifikans
kiilonbség a csoportok kozott (p = 0,435; 14,06 [SD: 2,73] vs. 13,35 [SD: 2,47]), de az
alvos csoport atlagosan tobb szoparra emlékezett az ébrenléti csoporthoz képest (3. abra).
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Erzelmek hatdsa a tamulisi teljesitményre a csoportok kozott
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3. dbra. Erzelmek hatdsa a tanuldsi felidézési teljesitményre a csoportok kizétt: szignifikans kiilonbség jelent
meg a csoportok kozétt a negativ és a semleges szavak felidézésében, az alvés csoport tébb szoparra
emlékezet a tesztfazis soran. A hibasavok a szordst mutatjak (p < 0,05**).

A csoportokon beliili eredményeket megvizsgalva, az alvds csoportban szignifikans
kiilonbség jelentkezett a semleges és a pozitiv (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,29] vs. 14,06
[SD: 2,73]), valamint a semleges és negativ szoparok felidézésében (p < 0,001; 17,82
[SD: 1,29] vs. 13,24 [SD: 2,08]). A pozitiv és negativ szavak kozott nem volt jelentds
kiilénbség (p = 0,805; 14,06 [SD: 2,73] vs. 13,24 [SD: 2,08]). Az ébrenléti csoportban az
Osszes kategoria felidézési teljesitménye szignifikansan eltért egymastol, igy a semleges
¢és a pozitiv (p < 0,001; 16,29 [SD: 2,78] vs. 13,35 [SD: 2,47]), a semleges ¢és a negativ
(» <0,001; 16,29 [SD: 2,78] vs. 9,94 [SD: 3,23]), a pozitiv és a negativ (p < 0,001;
13,35 [SD: 2,47] vs. 9,94 [SD: 3,23]) szdparok felidézése is. Mindkét csoport esetében a
semleges szavakat idéztek fel nagyobb aranyban a vizsgalati személyek az érzelmi tolte-
tlickhez képest. Valamint a negativ szoparok felidézésében jelentkezett egy nagymértékii
csokkenés az €brenléti csoportban (4. abra).

Erzelmi telitettség hatésa a felidézésre a csoportokban
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4. dbra. Erzelmi telitettség hatdsa a felidézési teljesitményre a csoportokon beliil: A tesztfizisban mind az
alvos, mind az ébrenléti csoport szignifikansan tobb semleges szot tudott felidézni, mint pozitiv vagy negativ
szot. Az érzelmileg telitett szavak felidézése kozott nem volt kiilonbség egyik csoportban sem.

A hibasavok a szorast jelolik (p < 0,05**)
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Megvitatas

Kutatasunk célja annak vizsgalata volt, hogy az alvas milyen szerepet tolt be az explicit
emlékezeti konszolidacidoban, valamint, hogy az ingerek érzelmi valenciaja befolya-
solja-¢ a hosszltavu rogziilést. Eredményeink alapjan az Osszesitett tanulasi mutatok
tekintetében a tanulasi fazisban nem volt kiilonbség a két csoport kozott, azonban a
masodik tesztfelvétel alkalmaval, a tesztfazisban az alvds csoport szignifikdnsan jobb
teljesitményt mutatott az ébrenléti csoporthoz képest. A csoporton beliili valtozas
tekintetében az ¢brenléti csoport szignifikdnsan rosszabb teljesitményt mutatott a feli-
dézés alkalmaval a tanulasi fazishoz képest, amig az alvds csoport esetében ugyan nem
jelentds mértékben, de javulas jelent meg. Az érzelmi telitettség tekintetében a tanulési
fazisban nem jelent meg kiilonbség az ébrenléti és alvos csoport kozott sem a semleges,
sem a negativ, sem a pozitiv valenciaju szavak tekintetében. A felidézésnél azonban
szignifikans kiillonbség volt a csoportok kozott, az alvds csoport tobb negativ és sem-
leges szopart tudott felidézni az ébrenléti csoporthoz képest. A pozitiv szavak esetében
nem talaltunk kiilonbséget a csoportok kozott. A csoportokon beliili valtozas tekinte-
tében a tanulasi fazisban mindkét csoportnal ugyanaz a mintazat jelent meg. Mind az
alvos, mind az ébrenléti csoport szignifikansan tobb semleges szot tanult meg, mint
pozitiv vagy negativ szo6t, amig a pozitiv és negativ szavak kozott nem volt kiilonbség
egyik csoport esetében sem. A felidézés soran az alvos csoportban szignifikans kiilonb-
ség jelent meg a semleges €s pozitiv, illetve a semleges és negativ szavak felidézése
kozott. A csoport tagjai tobb semleges szora emlékeztek, mint érzelmileg telitett szora,
akar negativ, akar pozitiv szora. A pozitiv és negativ szavak k6zott nem volt kiilonbség.
Az ébrenléti csoportban az Osszes kategoriaba tartozo szoparok felidézési teljesitmé-
nye kozott szignifikans kiilonbség jelent meg, tehat a pozitiv €s semleges, a negativ és
semleges, valamint a pozitiv és negativ szavak kozott. Az ébrenléti csoport a semleges
szavakat tudta visszaidézni a legnagyobb mértékben és a negativ szavak esetében volt
a legnagyobb a felejtés mértéke.

Az alvas deklarativ emlékezeti miikodésben betoltdtt szerepével kapcsolatban eredmé-
nyeink megegyeznek azokkal a kutatasi eredményekkel, amelyek szintén alvast kdvetden
jobb teljesiményt talaltak annal a csoportnal, ahol a két tesztelés kozott aludtak a vizs-
galati személyek, ahhoz a csoporthoz képest, ahol ezt az iddt ébrenléttel toltotték (Ellen-
bogen és mtsai, 2006; Gais €s mtsai, 2002; Gais ¢és mtsai, 2004; Gais és mtsai, 2007; Lahl
¢és mtsai, 2008). Korabbi kutatasokkal 6sszhangban (Lewis és mtsai, 2011; Racsmany és
mtsai, 2010; Payne és mtsai, 2015) vizsgalatunkban az alvas hatasa leginkabb az emlék-
nyomok stabilizacidjaban jelent meg, amelynek jelzdje, hogy a felidézésénél az ébrenléti
csoport nagyobb mértéki felejtést mutatott.

Az érzelmi telitettség tekintetében vizsgalatunkban az alvas jobban segitette a negativ
szavak konszolidacidjat, mint az ébrenlét, amit jelez, hogy amig az alvos csoport jobban
emlékezett a negativ szavakra alvast kovetden, az ébrenléti csoportnal nagyobb mértéki
felejtés jelent meg ebben a tekintetben. Ezek az eredmények megerdsitik azoknak a
korabbi kutatasoknak a feltételezéseit, amelyek szerint az alvas elsdsorban a negativ
informaciok rogziilését segiti, mert ezek sokkal kiugroébbak, mint a pozitiv ingerek, és
relevansabbak a jovobeli viselkedés, valamint a talélés szempontjabol (Alger és Payne,
2016; Atienza ¢és Cantero, 2008; Groch ¢és mtsai, 2011; Gujar, Yoo, Hu és Walker, 2011;
Holland és Lewis, 2007; Hu és mtsai, 2006; Kaestner és mtsai, 2013; Kensinger, 2009;
Nishida és mtsai, 2009; Payne és mtsai, 2015; Wagner és mtsai, 2001). Az alvas tehat sze-
lektiven konszolidalja az informaciokat, a negativ ingerek elényt élveznek ebben a rog-
ziilési folyamatban, és ezek késobb is konnyebben hozzaférhetdek (Wagner, Hallschmid,
Rasch és Born, 2006).
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Az alvos és ébrenléti csoport 6sszehasonlitdsaban az alvos csoport nemcsak a negativ,
hanem a semleges informaciokra valé emlékezésben is jobban teljesitett az ébrenléti
csoporthoz képest. Ez a semleges ingerekre valo fokozott emlékezés pedig a csoportokon
beliili elemzésben is megmutatkozott. Tehat tobb semleges széra emlékeztek a csoportok,
mint érzelmileg telitettekre, attol fiiggetleniil, hogy volt-¢ alvas a két tesztfelvétel kozott.
Ez utobbi eredmény egyik lehetséges magyarazata, hogy a két csoport mar a tanuldsi
fazisban is tobb semleges szot tanult meg, ezért tudott tobb semleges szot felidézni a
masodik tesztfelvétel alkalmaval. Illetve nem zarhatjuk annak a lehetdségét, hogy a sz6-
listank nem volt elég érzé¢keny az alvas hatasanak pontos kimutatdsara. Azonban fontos
megjegyezni, hogy mas kutatasok is hasonld eredményeket kaptak a semleges szavak
tekintetében (Cellini és mtsai, 2016; Lewis és mtsai, 2011). Cellini és munkatarsai (2016)
90-120 perces délutani szunyokalas hatasat nézték érzelmileg telitett és semleges képek
felidézésére. Eredményeik alapjan az a csoport, amelyik a tanulas és felidézés kozott
aludhatott, jobban emlékezett a negativ és semleges képekre, mint az ébrenléti csoport,

akik a két tesztfelvétel kozott ébren voltak.
Lewis és munkatarsai (2011) hasonl6 ered-
ményt talaltak, az éjszakai alvast kovetden
kisebb mértéki felejtés jelent meg a semle-
ges és negativ szovegekre valoé emlékezésben
annal a csoportnal, akiknél este volt a tanu-
lasi fazis és 12 draval késébb, masnap reggel
a felidézés, mint annal a csoportnal, akiknél
reggel volt a tanulasi fazis ¢s este, 12 oraval
kés6bb a felidézés. Elképzelhetd, hogy ered-
ményeink, illetve korabbi kutatasok hasonlo
eredményeinek magyarazata egy altalanos
alvashatas érvényesiilése, amely sordn az
alvés javitja az emlékezeti teljesitményt
az érzelmi valenciatdl fiiggetleniil (Lewis és
mtsai, 2011; Cairney, Durrant, Hulleman és
Lewis, 2014; Ward, Peters és Smith, 2014).
Payne, Stickgold, Swanberg és Kensinger
(2008) felvetik annak lehetdségét is, hogy az
alvas szelektiven tdmogatja azoknak a sem-
leges ingereknek a konszolidacidjat, ame-
lyek negativ kontextusban jelennek meg.
Kutatasunk limitaciojaként emlithetd,
hogy az altalunk hasznalt sz6lista ugyan
egy korabbi pilot vizsgélat soran be lett
mérve érzelmi valencia tekintetében, azon-
ban ennek ellenére nehéz ellendrizni, hogy
a pilot vizsgalat alapjan kivalogatott érzel-
mileg telitett és semleges szavak valoban
mindenki szamara hasonlé érzelmi toltet-
tel rendelkeztek-e. Emellett kutatasunkban
korabbi kutatasok alapjan (Backhaus és
mtsai, 2007) a 60%-o0s visszaidézési teljesit-
ményt vettiik alapul, de érdemes lett volna
feljegyezniink, hogy az egyes személyeknek
mennyi gyakorlasra volt sziiksége a szavak
elsajatitasahoz, mert a gyakorlasok szama
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Osszefoglalva, eredményeink
alapjan az alvds elosegiti az
iskolai oktatds alapjct képezo
explicit emlékezeti informdciok
hatékonyabb konszoliddciojdit,
ellendllova téve ezzel az emlek-
nyomokat a felejtéssel szemben.
Ez a rogziileési folyamat 1igy
tiinik, hogy fiiggetlen az
erzelmi valencidtol, habdr a
negativ ingerek elonyt élvezhet-
nek. Az agyunk tehdt szelek-
tdlja az informdciokat az alap-
Jjdn, hogy mennyire jutalmazok,
eértékesek vagy kiemelkedok.
Azokat az informdciokat,
amelyek relevdnsak a tiilélés
szempontjabol és emlékezniink
kell rdjuk, egy ,érzelmi cimke-
vel” latjuk el, alvds alatt pedig
elsésorban ezek a priorizdlt
informdciok fognak konszolidd-
lodni (Payne és mtsai, 2015).
Ezt a tuddsunkat érdemes
tovdbb gondolni, hogyan
lehetne hasznositani az iskolai
oktatdsban.
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befolyasolhatta az eredményt (lasd: Racsmany és mtsai, 2010). Ennek az informacionak
az ismerete taldn tovabb arnyalhatta volna eredményeinket. A jovoben érdemes lenne a
kutatast polisomnografids vizsgalattal is megismételni, hogy pontosabb képet kaphas-
sunk arrdl, hogy mely alvasstadiumok vesznek részt a konszolidacios folyamatban.

Osszefoglalva, eredményeink alapjan az alvas elésegiti az iskolai oktatas alapjat képezd
explicit emlékezeti informaciok hatékonyabb konszolidaciojat, ellenallova téve ezzel az
emléknyomokat a felejtéssel szemben. Ez a rogziilési folyamat Gigy tiinik, hogy fliggetlen
az érzelmi valenciatdl, habar a negativ ingerek elényt élvezhetnek. Az agyunk tehat szelek-
talja az informacidkat az alapjan, hogy mennyire jutalmazok, értékesek vagy kiemelkeddk.
Azokat az informaciokat, amelyek relevansak a tilélés szempontjabol és emlékezniink kell
rajuk, egy ,,érzelmi cimkével” latjuk el, alvas alatt pedig elsdsorban ezek a priorizalt infor-
maciok fognak konszolidalodni (Payne és mtsai, 2015). Ezt a tudasunkat érdemes tovabb
gondolni, hogyan lehetne hasznositani az iskolai oktatasban. Példaul, ki lehet emelni tandra
végén a legfontosabb informaciokat az adott tananyagbol és felhivni rd a tanuld figyelmét,
hogy ezekre az informaciokra emlékezni kell. Illetve, az adott tananyagot, hazi felada-
tot, gyakorldsokat érdemes nem kozvetleniil, hanem par o6raval a lefekvési id6 eldtt még
egyszer atismételni, mert igy nagyobb a valdszinlisége annak, hogy ezek az informaciok
fognak megszilardulni az ezt kdveto alvas alatt (Payne ¢és mtsai, 2015). Eredményeink azt
is bizonyitjak, hogy az ¢jszakai tanulas rossz tanulasi stratégia, mert nincs meg az az opti-
malis id6szak, amikor a tanult informaciok nyugodt kortilmények kozott stabilizalodhatnak
¢és beépiilhetnek a mar meglévo tudasunkba. Ennek a konszolidacids folyamatnak a hianya,
valamint az alvasdeprivacio pedig rontja az emlékezeti rendszeriink hatékonysagat. Ezek-
nek a folyamatoknak a megértése és a hattérmechanizmusok feltarasa fontos feladat lehet
hatékony oktatasi és tanulasi stratégiak kidolgozasa szempontjabol.
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Absztrakt

Kutatasunk célja annak vizsgalata volt, hogy az alvas, illetve az érzelmi toltet milyen szerepet tolt be az exp-
licit emlékezeti folyamatokban. 34 hallgatd vett részt a kutatasban, akiket két csoportba soroltunk: alvos és
ébrenléti csoportokba. Az explicit emlékezet mérésére szolista-tanulast hasznaltunk, amely egyenlé aranyban
tartalmazott negativ, pozitiv és semleges szavakat. Két tesztfelvétel volt mindkét csoport szamara — tanulasi és
tesztfazis — 12 oras késleltetéssel, amely alatt az egyik csoport aludt, a masik ébren volt. Eredményeink alapjan
az alvos csoport jobb teljesitményt mutatott a felidézés soran, tehat estérdl reggelre, amelyet az ébrenléti cso-
port magasabb felejtési ratdja magyarazott. Tovabba nagyobb mértéki javulast talaltunk a negativ és semleges
szavak tekintetében az alvos csoportnal. Eredményeink arra utalnak, hogy az alvas facilitalja a hosszatava
emlékezeti rogziilést, kiilonosen azon emléknyomokét, amelyek érzelmi toltéssel birnak.
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