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4 .

bi Osszefoglalo

Az olvasas egészségligyi Osszefiiggéseinek kutatasaban elsOsorban az agykutatds és az
idegtudomany ért el jelents eredményeket az elmult években. Az idegtudomanyok azonositottak az
olvasds folyamatdban szerepet jatszo agyteriileteket és idegpalydkat. A legkorszeriibb képalkoto
eljarasokkal kimutattdk, hogy az agyban olvasds kdzben nemcsak a szavak vizualis felismeréséért
felelos agyteriilet aktivalodik, hanem szamos mas agykérgi teriilet is miikddésbe Iép. Azt is
megallapitottak, hogy az olvasas gyakorlasa pozitiv hatassal van az érintett idegpalyak fejlettségére.
Mas kutatdsok szerint az olvasas az un. szocialis kognicid, azon beliil az empatia fejlesztésében is
szerepet jatszik, az empatia pedig tobb kutatds szerint is korrelal a j6 mentalis egészségi allapottal.
Klinikai tapasztalok igazoljak, hogy a biblioterapia, kiilondsen a csoportos biblioterapia, jo hatast
gyakorol az egészségre, akar segithet a depresszid, a stressz €s a fajdalom csokkentésében is. A
kutatasok egy csoportja azt igazolja, hogy az olvasas segithet lassitani az id6skori szellemi hanyatlast.
Az olvasas szociologiai megkozelitésébdl kozvetett dsszefliggéseket is talalhatunk az olvasas és az
egészség kozott, mégpedig a sikeres tanulmanyi eredmények €s a tarsadalmi statusz valtozoin keresztiil.
Tobb orszag ezért korai olvasasfejlesztési programokkal igyekszik hozzajarulni a gyermekkori
fejlédéshez és az életben valo boldogulas megalapozasahoz.



aroban

Az olvasas vitathatatlanul pozitiv hatassal van mindennapjainkra. A kikapcsolodas mellett
ismereteinket megalapozva ¢és szélesitve tudast teremt, amelyet az ¢élet szamos teriiletén
kamatoztathatunk. Logikusan feltételezhetjiik, hogy egy olvasott ember tobbet tud az 6t koriilvevo
vilagrol, beleértve annak egészségiigyi vonatkozasait is. Ebbdl eredden a sokat olvasdé ember tagulo
ismereteibdl okulva egészségtudatos életet valaszthat, amelynek pozitiv hatdsa lehet egészségiigyi
allapotara. Viszont nem vagyunk egyformak, ahanyféle ember, annyiféle személyiség, annyiféle
olvasasi szokas és annyiféle kivaltott hatas. Mar ez a bevezetd gondolat is megmutatja, hogy az olvasast
a sok szubjektiv tényezd okan borzasztdéan nehéz megismételhetd eredményeket hozo tudoményos
moddszerekkel vizsgalni, noha vannak ra torekvések, elsésorban az agykutatas és az idegtudomany terén.
A biblioterapia az egyén feldl, az olvasasszocioldgia a tarsadalom fel6l kozelit ugyanezekhez a
kérdésekhez, a témabol fakado szubjektivitast sztenderdizalt mérési modszerekkel és nagyobb mintas,
longitudinalis kutatasokkal igyekezve ellensulyozni. Ugyan a kemény tudomanyoktdl tavol all az
altalanos kovetkeztetések levonasa, gyakorta visszatéré gondolat a sajtdtermékekben és a
kdzbeszédben, hogy az olvasas jot tesz az egészségnek. Szemletanulmanyunkban annak jartunk utana,
hogy a legfrissebb tudomanyos kutatasok vajon ala tudjdk-e timasztani ezt az allitast.

n és forrasok

A szemletanulmany az olvasas és az egészség kapcsolatara iranyul6 kutatasokat targyalo cikkek

felkutatasaval és feldolgozasaval késziilt, kiilonds tekintettel az elmult 6t év publikacioira. A hangsulyt
a kiilonb6z0 kutatasok végeredményeire helyeztiik, ezért viszonylag kevés nyers adatot kozliink (utalva
természetesen az eredeti tanulmanyokra). Munkankban az egyik f6 kiindulasi pontot a Semmelweis
Egyetem Kozponti Konyvtara jelentette, ahonnan Szluka Péter és Berhidi Anna jovoltabol egy 27
tételes bibliografiat kaptunk a téma 2017 6ta keletkezett nemzetkdzi szakirodalmabol. Az itt szerepld,
illetve a Konyvtartudomanyi Szakkonyvtarban elérhetd interdiszciplinaris adatbazisokban fellelhetd
szakcikkek képezték a szemle forrasat. Sok esetben a holabda-modszerrel, tehat a feldolgozott
publikacié hivatkozasait kovetve jutottunk ujabb relevans forrasokhoz. A felhasznalt fébb
forraslel6helyek a kovetkez6k voltak: HUMANUS, ProQuest, PubMed, MDPI, MERSZ, GALE,
Neurolmage, PsycINFO, Web of Science, Scopus, Embase, Magyar Orvosi Bibliografia (MOB). Mivel
konyvtarosok 1évén nem rendelkeziink a témanak megfeleld mély szakismeretekkel, tanulmanyunk
csupan a feldolgozott forrasok eredményeinek objektiv kozlésére torekszik, atfogd kovetkeztetéseket
fenntartasokkal fogalmazunk meg. A Szemlézett tanulmanyokat téma szerint csoportositottuk,
végezetiil e témakhoz valogatott bibliografiakat is csatoltunk.



Freund Tamas Széchenyi-dijas neurobiologus, a Magyar Tudomanyos Akadémia jelenlegi
elndke, az agykéreg miikodésének nemzetkozi hirti kutatdja csapataval egyiitt sokat tett a tanulasi €s
memoriafolyamatokban szerepet jatszé idegsejthalozatok miikodésének megismeréséért.r Egy vele
késziilt interjuban az olvasadsnak és a mindennapi katarzisnak a tanuldsban és az egyéni fejlddésben
betoltott szerepérdl beszElt. Szerinte belsd vilagunk fejlesztéséhez és a hatékony tanulashoz arra van
szlikségiink, hogy érzelmek és motivaciok tarsuljanak az agyunkba jutott informacidkhoz. A gyorsan
habzsolt ismeretek, melyekhez agyunk id6 hijan nem tud érzelmi toltést tarsitani, kihullanak a rostéan.
Ezért fontos az olvasds, ,,ami pont olyan lassu tempoban viszi be az ember agyaba az informaciokat,
hogy kozben béségesen van id6 arra, hogy ezt kiilonboz6 mas belsd informaciokkal is tarsitsuk.” Fontos
kotoerd a katarzis, melyet a mlivészetek, a zene, az irodalom adhat meg — f6leg akkor, ha nem csak
passziv befogad6i, hanem aktiv miiveldi is vagyunk. Ezért kellene tehat sokat olvasni, szindarabokat
jatszani, énekelni, zenélni, hogy megnyitott érzelmeink segitségével értelmiinket is fejleszthessiik —
vallja a hires magyar neurobiologus.? Csikszentmihalyi Mihély vilaghir(i Széchenyi-dijas magyar-
amerikai pszichologus, aki a flow-élmény, vagyis egy nagyon dsszpontositott elmeallapot pszichologia
koncepcidjanak megalkotoja, ezt itja A flow és a felfedezés avagy a taldlékonysag pszichologiaja cimii
konyvében: ,,Miért érdekel minket az irodalom? Szivb6l osztom Umberto Eco véleményét: »Nem nehéz
kitalalni, miért nyligdz le minket annyira az irodalom. Ugyanis korlatlan teret enged a vilag
befogadasanak és a mult Gjraélésének... szintén az irodalom segitségével tudjuk mi, felnéttek a mult- és
jelenbéli tapasztalataink elrendezésére hivatott készségiinket fejleszteni.« (Eco 1994, 131). Kultarkozi
interjuvizsgalataiban a Fausto Massimini altal vezetett kutatdcsoport arra az eredményre jutott, hogy az
olvasas az egész vilagon a flow egyik leggyakrabban megnevezett — gyakran legfébb — forrasa (pl.
Massimini, Csikszentmihalyi és Delle Fave 1988).”3 Rajna Péter* ideggyogyasz, az Alzheimer-kor
kutatoja egy interjuban ezt mondta: ,,Egy-egy regény vagy novella olvasasa hihetetleniil aktiv és kreativ

1 A sejt- és halozatszintii vizsgalatok megallapitottak, hogy a figyelemmel, a révidtivii memoériaval kapcsolatos tm. gamma
oszcillaciokat, és a memorianyomok bevésésért felelds un. éleshulldm aktivitdsokhoz tarsuld fodor (ripple) aktivitast ugyanaz az
idegsejthalozat hozza 1étre. A serkent6 f6sejtekbol és a gatld, gyorsan tiizeld kosarsejtekbdl allo idegsejthalozat elemei kozti jelatvitel
hatékonysaga és serkenthetdségének mértéke szabja meg, hogy mikor jelenik meg gamma oszcillacio és mikor fodoraktivitas az adott
halozatban. Ezek a kutatasok segitettek megérteni, hogy a tanulas egyes fazisaiban milyen szerepét téltenek be a kiilonbozo
agyhullamok.”

,Nyiri Gabor munkacsoportjaval az agytorzsi incertus teriiletén felfedezték, hogy azok gatlo sejtjei a hippocampalis interneuronok
egy bizonyos csoportjat célozva képesek a memoria nyomok rogzitésének befolyasolasara”
https://hu.wikipedia.org/wiki/Freund_Tam%C3%A1s

2 Szilagyi M. (2021). Az agykutatd muzsikdja (1. és 2. rész) https://www.e-nepujsag.ro/articles/az-agykutato-muzsikaja-1,
https://www.e-nepujsag.ro/articles/az-agykutato-muzsikaja-2 (2022.06.16.)

3 Csikszentmihalyi M. (2022) Kreativitds. A flow és a felfedezés avagy a taldlékonysag pszichologidja. Budapest, Akadémiai (online)
https://mersz.hu/hivatkozas/m958krafe_table 11#m958krafe table 11

4 Dr. Rajna Péter (1949) a Semmelweis Egyetem Pszichitriai és Pszichoterapias Klinikajanak ny. egyetemi tanara (1994), az
elmegyogyaszat, geriatria, ideggyogyaszat és a klinikai idegélettan szakorvosa. Az MTA doktora (1995). A Clinical Neuroscience /
Ideggyogyaszati Szemle tudomanyos folyoirat foszerkesztGje (1998). A Semmelweis Egyetem Mentalis Egészségtudomanyok
Doktori Iskolajaban kurzusvezet6 a tudomany és a miitvészet kapcsolatanak témajaban. Kurzusvezetd, az egyetem Kivalo PhD Oktato
cimének birtokosa. Kilenc orvostarsasag vezetségének és kiilfoldi szaklap tanacsado testiiletének tagja. Tébb, mint 220 tudomanyos
kozlemény 6nalld, vagy tarsszerzdje, 15 konyv, illetve atlasz és 46 konyvfejezet irdja magyar és angol nyelven. Tudomanyos
munkéssagaért Jendrassik-, Lissdk-, Markusovszky- és MOTESZ dijakkal tiintették ki. Oregedd agy, id6sddd elme, 6rokifju (?) 1élek
¢. kényve a 2007-ban a Magyar Pszichiatriai Tarsasag Nyirt Gyula-dijat nyerte el. Jelenleg 8 kitetes sorozatot ir ,,Szorakoztato elme-
és lélekismeretek™ cimen. https://www.mkb.hu/swi/static/file/item_3201.pdf


https://hu.wikipedia.org/wiki/Sz%C3%A9chenyi-d%C3%ADj
https://hu.wikipedia.org/wiki/Flow-%C3%A9lm%C3%A9ny
https://mersz.hu/?dokazonosito=m958krafe__1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Freund_Tam%C3%A1s
https://www.e-nepujsag.ro/articles/az-agykutato-muzsikaja-1
https://www.e-nepujsag.ro/articles/az-agykutato-muzsikaja-2
https://mersz.hu/hivatkozas/m958krafe_table_11#m958krafe_table_11
https://www.mkb.hu/sw/static/file/item_3201.pdf

folyamat, mégpedig azért, mert kozben tobb eredeti élményhez is juthatunk. Ennek oka foképp az, hogy
valamilyen szinten minden ilyen mii hianyos. Hiszen még az ezeroldalas regények sem tudnak egy adott
helyzetet teljes mértékben visszaadni. Azt persze meghatarozza a szerzd, hogy a maga részérdl mit tart
fontosnak, hiszen azt irja le és emeli ki, de a tobbit az olvasora bizza.” A professzor szerint az, hogy az
olvasonak toredékekbdl kell dsszeraknia a torténetet, komoly agymunkat és nagy kreativitast igényel.
A legkorszer(ibb képalkotd eljarasok is azt mutatjak, hogy olvasas kozben nemcsak a puszta
betiifelismerésért vagy a latasért felel6s kozpont aktivalodik, hanem egész agyi halézatok jonnek
miikddésbe. Ez nagyon fontosnak mondhaté az idéskori szellemi hanyatlas karbantartdsdban, sét, az
Alzheimer-kér megel6zésében is szerepe lehet. Rajna Péter szerint emiatt kiilondsen nagy jelent6sége
van a sok és rendszeres olvasasnak. ,,Fontos, hogy mar fiatal korunkban is min¢l tobbet olvassunk, ne
csak akkor, amikor mar id6sddni kezdiink. Minderre azért van sziikség, mert idésebb korunkra az
olvasasnak mar egy jol begyakorolt tevékenységnek kell lennie.”® E bevezetésnek szant gondolatokat
kovetden tekintsiik at a relevans kurrens kutatasok eredményeit, kovetkeztetéseit!

olvasas és az agy

Az olvasas agyi hatterével els6sorban az idegtudoméanyok foglalkoznak, de érdemes

megemliteni egy interdiszciplinaris ,,olvasaslabor” példajat is: a Michigan Allami Egyetemen 2012-ben
alapitottak a Digital Humanities and Literary Cognition (DHLC) nevii labort azzal a céllal, hogy
Osszehozza az irodalom, az idegtudomanyok, az oktatds, az informatika és a digitalis
bolcsészettudomanyok képviseldit annak érdekében, hogy egyiitt vizsgaljak a kiilonb6z6 szovegek
olvasasaban szerepet jatszo kognitiv folyamatokat. Projektjeik a regényolvasas fMRI-vizsgalatatol
kezdve a koltészetrdl és az élvezetrdl szolo kisérleteken at a zenében hallott torténetek kulturalis
feltarasaig terjednek. A laboratérium elsé projektje, a Jane Austen és az olvasas és a figyelem
idegtudomanya egy fMRI vizsgalat volt, amely a regényre forditott figyelem kiilonb6z6 szintjeit
vizsgalta, kiilonds tekintettel a szoros és az élvezeti olvasas kozotti kiillonbségekre. Az
interdiszciplinaris kisérletek vilagan kiviil a DHLC olyan kiallitasokat is szervez, amelyek a
milvészetet, az orvosi tudomanyokat és a tarsadalomtudomanyi megkozelitéseket 6tvozik.8

Hogy milyen komoly és érdekes Osszefiiggéseket vizsgalnak az élettudomanyokban az
olvasassal kapcsolatban, azt jol érzékelteti a Neurolmage cimii folydiratban megjelent cikk is, amely a
komplex olvasasi stratégidk (példaul tanulas az olvasottak dnmagunknak torténé magyarazata révén)
kézben végbemend agyi tevékenység idegi képalkotasi eljarassal torténd vizsgalatardl szol. Azt
feltételezték, hogy a stratégikus olvasas olyan agyteriileteket érint, amelyek altalaban vesznek részt a
szovegértésben, valamint olyan teriileteket is, amelyek részt vesznek a stratégiai ellendrzési
folyamatokban, hiszen ez esetben az olvasok szandékosan dsszetett olvasasi stratégiat alkalmaznak. Az
alanyokat egy blokktervezésti fMRI-vizsgalat soran arra kérték, hogy az els6 olvasas utan olvassanak
Ujra, fogalmazzanak at és magyarazzanak el onmaguk szamara harom kiilonb6z6é széveget. Mind a

5 Szabd E. (2012). Az olvasds az agyat is karban tartja - az ideggyogyaszt kérdeztik. Hazipatika online, 2012. 04.24.
https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/neurologia/cikkek/az_olvasas az_agyat is_karban tartja_az_ideggyogyaszt kerdeztuk
(2022.06.16.)

6 Philips, N., Babbitt, A., Cho, S., Kane, J., Mejeur, C., & Pearson, C. (2020). Creating spaces for interdisciplinary research across
literature, neuroscience, and DH: A case study of the digital humanities and literary cognition lab (DHLC). Digital Humanities
Quarterly, 14(3), Retrieved from https://www.proquest.com/scholarly-journals/creating-spaces-interdisciplinary-research-
across/docview/2553557013/se-2


https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/neurologia/cikkek/az_olvasas_az_agyat_is_karban_tartja_az_ideggyogyaszt_kerdeztuk
https://www.proquest.com/scholarly-journals/creating-spaces-interdisciplinary-research-across/docview/2553557013/se-2
https://www.proquest.com/scholarly-journals/creating-spaces-interdisciplinary-research-across/docview/2553557013/se-2

végrehajtoi kontroll, mind a megértés teriiletén aktivaciot tapasztaltak, tovabba a szévegbdl vald tanulas
az eliils6 prefrontalis kéreg (aPFC) aktivacidjahoz kapcsolodott. A szerzék azt feltételezik, hogy az
aPFC szerepet jatszhat a bels6 €s kiilsé gondolkodasi mdédok dsszehangolasaban, amelyek sziikségesek
az 1j ismeretek integralasahoz.’

Egy masik vizsgalat — 6sszhangban Freund Tamasnak €s Csikszentmihalyi Mihalynak az olvasas
¢s az érzelmek Osszefliggéseihez kapcsolodo gondolataival — a versolvasas elementaris hatasat mutatja
be. Mig a zene érzelmi hatasaival egyre tobb vizsgalat foglalkozik, ez a kutatas azt kivanta felderiteni,
hogy egy masfajta esztétikai élmény, nevezetesen a koltészet milyen mértékben képes hasonldan erds
érzelmeket kivaltani. Idegi képalkotasi modszer segitségével azt talaltak, hogy a versek felolvasasa a
legerételjesebb reakciokat eredményezheti, mint példaul a hidegrazas vagy az objektiven mérhetd
libab6rozés, amelyek mind az életfontossaghi jutalmazdsi (avagy megerdsitdé) rendszerhez
kapcsolodnak.®

Egy 2013-ban publikalt kutatas szerzoi azt a folyamatot tesztelték, hogyan valtoztatja meg egy
regény olvasasa az agyunkat, pontosabban annak nyugalmi allapot( konnektivitasat. Ennek érdekében
funkciondlis magneses rezonancia képalkotds (fMRI) segitségével 19, 19-27 éves résztvevd agyi
aktivitdsat vizsgaltak, akiknek otthon egy regényt kellett elolvasniuk meghatarozott részletekben.
El6szor minden résztvevd esetében 5 napon keresztiil a kiindulasi nyugalmi allapotadatokat mérték
meg. A kdvetkez6 9 napban a résztvevok Robert Harris Pompeii cimii regényének 1/9-ét olvastak el az
esti orakban, a nyugalmi allapot adatait pedig masnap reggel vették fel. Végiil a ,.kimosodasi” id6szakra
vonatkozd nyugalmi allapotadatokat a regény befejezése utan 5 napon keresztiil mérték. (Azt, hogy
elolvastak-e a meghatarozott részt a kisérleti alanyok, az fMRI-vizsgalat el6tti kvizzel ellendrizték.)
Ugyan az fMRI-vizsgalat kdzben tényleges olvasas nem tortént — a résztvevbket arra kérték, hogy
csukott szemmel pihenjenek —, az eredmények mégis arr6l tanuskodnak, hogy az olvasas megvaltoztatja
az agyi kapcsolatokat, novelve a konnektivitast bizonyos régiok kozott. Ami a rovid tava hatasokat
illeti, szamottevéen megnéttek a kapcsolatok a bal oldali angularis/supramarginalis gyrusok és a jobb
hatsé temporalis gyrusok kozott. Ezek a csomodpontok olyan régioknak felelnek meg, amelyeket a
perspektivafelvétellel és a narrativ/nyelvi feldolgozassal hoznak kapcsolatba. A valtozasok olyan
idébeli lefolyast mutattak, amely a regény befejezése utan gyorsan lecsengett. Az olvasas utan tobb
napig fennmarado, hosszu tavi hatasok mutatkoztak ellenben a kétoldali szomatoszenzoros kéregben,
ami a ,,megtestesiilt szemantika” (embodied semantics) lehetséges mechanizmusara utal. Ez utobbi azt
jelenti, hogy agyunk gy reagal a torténetekre, mintha a sajat érzékszerveinken keresztiil érzékelnénk
azt, amirdl olvasunk. Mindazonaltal az is lehetséges, hogy ezért a megndvekedett agyi konnektivitasért
az olvasas maga (a figyelem Osszpontositasa, az okulomotoros koordinacid) a felelds. Tovabbi
kutatasokat igényel, hogy ezek a hatasok mennyire tartosak.®

Az olvasas tehdt megmozgatja intellektusunkat és az érzéseinket is; egyszerre az egyik
legabsztraktabb mentalis folyamat (irasjelekbdl kell dekddolni nyelvi szovegeket, majd megkonstrudlni

" Moss, J. (2011) The neural correlates of strategic reading comprehension: Cognitive control and discourse comprehension.
Neurolmage, 58(2), 675-686. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1053811911006525

8 Wassiliwizky E, Koelsch S, Wagner V, Jacobsen T, Menninghaus W. (2017). The emotional power of poetry: neural circuitry,
psychophysiology and compositional principles. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 12(8), August 2017, 1229-1240. doi:
10.1093/scan/nsx069

9 Berns, G. S., Blaine, K., Prietula, M. J., & Pye, B. E. (2013). Short- and long-term effects of a novel on connectivity in the brain.
Brain connectivity, 3(6), 590-600. https://doi.org/10.1089/brain.2013.0166


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1053811911006525
https://doi.org/10.1089/brain.2013.0166

azok jelentését, 6sszekapcsolva sajat addigi tapasztalatainkkal és tudasunkkal), amely egyuttal konkrét
hatasokat valt ki. Agyi hatterét azok a strukturak képezik, melyek a latast, a hallast és a beszélt nyelvet
szolgaljak.?® Ezek integracioja, osszekotése a fehérallomanybeli idegpalyak révén az olvasastanulas
soran alakul ki.'* A konyvek bizonyitottan el8segitik az ugynevezett ,,mély olvasast”, azaz a lassu,
elmélyiilt olvasas folyamatat, amely kiilonbdzik a felszines olvasastol. A mély olvasas nemcsak a
szOveg megértését és élvezetét fokozza, hanem eldsegiti a deduktiv gondolkodast, az analogias
készségeket, a kritikai elemzést és a reflexiot is. Ez magyardzhatja, hogy a konyvolvaséas miért vezet a
szokincs, az érvelés, a koncentracio és a kritikai gondolkodas képességének javulasahoz.

Hogyan tudunk megtanulni olvasni? Az tgynevezett neuroplaszticitas lehetévé teszi az agy
szamara egy bizonyos tevékenységnek szentelt idegi aramkorok kifejlesztését a meglévd haldzatok
felhasznalasaval. Laurent Cohen, Stanislas Dehaene ¢és kollégaik tobb publikacioban is részletezik,
hogy az olvasas a szavak vizualis felismeréséért felelos agyteriiletét fejleszti, amely a bal félteke
occipito-temporalis kérgének régidjaban talalhato. Ebben a régidban vannak a targy- és arcfelismerésért
felel6s idegpalyak, amelyeket agyunk ,Gjrahasznosit” az iras megfejtésére. A gyermek, miel6tt
megtanulna olvasni, mar egy rendkiviil kifinomult beszélt nyelvi feldolgozé6 mechanizmussal
rendelkezik. Az olvasas megtanulasa egyszeriien egy uj kaput hoz létre a nyelvhez, a hallas helyett a
latason keresztiil.® Az irni-olvasni tudok és az olvasni nem tudok agyanak dsszehasonlitasa azt mutatta,
hogy ez a régid, de bizonyos latasi és hallasi teriiletek és ezek Osszefliggései is gyoOkeresen
megvaltoznak az olvasastanulas soran. Egy 2014-ben publikalt, brazil adatokon nyugvd kutatasban
megvizsgaltak, hogy az olvasastanulas anatomiai valtozasokhoz vezet-e az ezeket a régidkat 6sszekdtd
bal agyféltekén beliili fehérallomanyi palyakban. Diffuzios tenzoros képalkotd traktografia segitségével
harom feln6ttekbdl alld csoportot hasonlitottak Ossze: analfabétakat (10 f6), olyan embereket, akik
felnottkorukban tanultak meg olvasni (10 f0), és olyanokat, akik gyermekkorukban sajatitottak el az
olvasast (11 f06). Az olvasastudas a frakcionalis anizotropia ndvekedésével €s a bal oldali arcuate
fasciculus temporo-parietalis szakaszanak mer6leges diffazios képességének csokkenésével jart egyiitt.
(A frakcionalis anizotopia a fehérallomany szervezddésének kozvetett mérdszama, amelyet a
mikroszerkezeti tulajdonsagok, példaul a mielinizacio és az axonsiirliség, valamint a makroszerkezeti
tulajdonsagok, példaul a rostkeresztez6dések hataroznak meg.) A jelzett ttvonalon beliili
mikrostruktara korrelalt az olvasasi teljesitménnyel, valamint az olvasasban részt vevo 2 dominans agyi
teriileten beliili funkcionalis aktivacio mértékével: a vizualis szoforma-teriilet (Visual Word Form Area)
a betlisorokra adott valaszként, a hatso felsd temporalis kéreg a beszélt nyelvre adott valaszként.
Kovetkeztetésként levonhatd, hogy az olvasastudas elsajatitdsa a bal féltekebeli temporo-parietalis
kapcsolatok megerdsodésével jar, amelyek mikrostrukturaja elére jelzi az altalanos olvasasi

10 Dehaene S. (2009). Reading in the brain: The new science of how we read. New York, NY: Penguin
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teljesitményt és a vizualis sz6forma-teriilet funkcionalis specializacidjat. Ez az anatomiai magneses
rezonancia képalkotd marker hasznos lehet az olvasasfejlédési zavarok elérejelzésében.

Ezek a felfedezések lehet6vé teszik, hogy elkeriilhessiink bizonyos hibakat az olvaséstanitas
soran. Stanislas Dehaene egy interju soran igy nyilatkozott: ,,Az az elképzelés, hogy a gyerekeknek
kiilonb6zo tanulasi stilusaik vannak, példaul az egyik vizualis, a masik pedig auditiv, »neuromitosz;
mindenki ugyanugy tanul, csak a sebességben vannak kiilonbségek. Ami altalaban el6nyds az
olvasastanulas szempontjabol, az minden gyermek szamara el6nyés.” Példanak okaért hiba, ha
megprobalunk az irasmddrol egyenesen a jelentésre térni. Ez a mddszer rosszul miikddik, mert nem
ébreszti fel az olvasas normal agyi aramkoreit, amelyek a bal féltekében a grafémakat és a fonémakat
kapcsoljak ossze. ,,Még ha a gyereknek sikeriil is megjegyeznie néhany szot, a globalis megkdzelités
nem teszi lehetOvé szamara az 0j szavak dekodolasat.” A hatékony olvasas ellenben egy teljes
visszafejtd rendszert igényel, annak minden arnyalataval egytitt.'®

Erdemes megjegyezni azt is, hogy az egészség, pontosabban az egészséges kornyezet
gyermekkorban maga is hat az olvasastanulasra. Az olvasni tanuld gyerekek agyat vizsgalva olyan
attételes Osszefliggések tarhatok fel, amelyek a tdrsadalmi statusz — és ezzel Osszefiiggésben a sziilok
iskolai végzettsége —, az agyi haldzatok Osszetettsége €s az olvasas kozott allnak fenn.

Az alacsonyabb tarsadalmi-gazdasagi statusza (socio-economic status, SES) csaladokbol
szarmaz6 gyermekek olvasasi teljesitménye altalaban gyengébb, és ez a kiilonbség az iskolai évek soran
tovabb nd.'® Kutatasok bizonyitjak azt is, hogy az alacsonyabb szociodkondmiai statuszi kdrnyezetben
nevelked6 gyerekek agya kiilonbozik jobb korilmények kozott ¢€lo tarsaikétol: kevesebb
sziirkeallomany, kisebb kéregvastagsag, alacsonyabb kérgi gyrifikacio, kisebb teriileti felszin jellemzi
a kétoldali occipito-temporalis, temporo-parietalis és als6 frontalis régiokat, amelyek az olvasast
szolgaljak.'” Funkcionalis MRI és elektrofiziologiai vizsgéalatok szintén csokkent specializaciorol
szamoltak be az olvasasra és a nyelvre vonatkozoan relevans régiokban az alacsonyabb szocialis
helyzetli gyermekeknél.’® Az okok kozott altaldban a rosszabb taplalkozast, tobb stresszt és kevesebb
kognitiv stimulust szokas emliteni.’® Egy 2019-ben publikalt egyesiilt allamokbeli kutatas azt vizsgalta,
hogy van-e kapcsolat a szociookondmiai statusz és a fehérallomanybeli idegpalyak struktiraja kozott
az olvasni még nem tudo, 6vodaskoru gyermekeknél, valamint moderalja-e a szociodkondmiai statusz
a kapcsolatokat az idegpalyak és a hosszu tavu olvasasi teljesitmény kozott. Az dvodaskorban mért
fehérallomanyi frakcionalis anizotrépia és a masodik osztalyos olvasasi eredmények vizsgalatara egy
125 gyermekbdél all6, a szociodkonomiai statusz szempontjabol eltérd mintan keriilt sor. Ovodaskorban
az agyi képalkoto eljaras (MRI) mellett atfogd pszichometriai tesztet is végeztek a gyerekekkel (elemei:
fonoldgiai teszt, gyors megnevezési teszt, betli-hang teszt, nonverbalis 1Q-teszt, szokincsteszt), majd
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masodik osztalyos korukban szd- és pszeudoszoolvasasi tesztek kovetkeztek. Emellett a sziilok
valamelyikével kérdéiveket tolttettek ki a kovetkezOkrdl: tarsadalmi statusz (mérése a sziilok
legmagasabb iskolai végzettségével tortént), otthoni olvasasi kdrnyezet (gyerekkonyvek szama, hany
évesen olvastak el0szor a gyereknek, milyen gyakran olvasnak a gyereknek, milyen gyakran vesz kézbe
konyvet a gyerek, tanitjak-e a betiikre otthon), sziilok olvasasi nehézségei. MRI-vel a harom, az
olvasassal leginkabb Osszefiiggésbe hozhato bal féltekei fehérallomanyi palyat és azok jobb féltekei
homologjait vizsgaltdk az 6vodéasoknal, ezek a kovetkezdk: az arcuate fasciculus (AF), a felsd
longitudinalis fasciculus (SLF) és az also longitudinalis fasciculus (ILF). Azt talaltak, hogy ebben az
¢letkorban szignifikans és pozitiv Osszefiiggés volt a szocioOkonomiai statusz és a kétoldali ILF
frakcionalis anizotropiaja (FA) kozott. Elsésorban az anya iskolai végzettsége volt hatassal a gyermek
kognitiv képességeire. Ami a longitudinalis hatasokat illeti, a szocio6konomiai statusz moderalta az
ovodaskorban mért ILF-FA és a masodik osztalyos olvasasi teljesitmény kozotti Osszefiiggést, tigy,
hogy a kapcsolat az alacsonyabb tarsadalmi statuszii gyermekeknél pozitiv volt, de a magasabb
tarsadalmi statuszu gyermekeknél nem volt szignifikans. A kisérlet megerdsitette a korabbi kutatasok
allitdsait, miszerint a jobb tarsadalmi-gazdasagi koriilmények kozott nevelkedd gyerekeknél
ovodaskorban Osszetettebb agyi strukturdk, iskoldaskorban jobb olvasédsi eredmények mérhetok.
Visszautalva a korabban leirtakra: mivel az olvasas a beszélt nyelv feldolgozasara épiil, feltehetdleg a
szokincs, a csaladon beliili verbalis kozeg, a mesélés, felolvasas a képezi azt a faktort, amely a jobb
szociookonomiai statuszi gyerekeknél mar az olvasastanulas el6tt elonyt jelent. Ezek az eredmények
segitenek megérteni a kornyezet szerepét az olvasast tdmogatd idegpalydk fejlodésében, noha a
kutatasbol nem kovetkezik a ,,szociodkonomiai statusz — agyfejlédés — olvasasi eredmények” kozotti
egyértelmii oksagi lanc felallitasa.?

A csalad tarsadalmi-gazdasagi statusza altal reprezentalt kornyezeti tényezOk mas kutatasok

1.1 A szociodkonomiai

szerint is Osszefiiggnek a gyermek agyfejlédésével és olvasasi készségeive
statusz és az olvasas kozotti kapcesolat neuralis korrelacioit vizsgalja egy 2019-ben publikalt hollandiai
tanulmany is, amely feltarja az apai iskolai végzettséggel szamszerisitett szociobkonomiai statusz, a
gyerekek olvasasa, valamint a bal félteke fehérallomanyi palyainak DTI-alapt traktografias elemzéssel
megallapitott szerkezete kozotti kapcsolatot. A kisérlet soran harom dorzalis fehérallomanyi palyat,
azaz az arcuate fasciculus (AF) hosszu, eliilsé és hatsdé szegmensét, valamint harom ventralis
fehérallomanyi palyat, azaz az inferior fronto-occipitalis fasciculust (IFOF), az inferior longitudinalis
fasciculust (ILF) és az uncinate fasciculust (UF) elemezték 34, az olvasasi képességek széles skalajat
mutatd serdiild (életkor: 13—14 év) bal agyféltekéje esetében. A kapottak szamszerisitésére a
frakcionalis anizotropia (FA) indexét hasznaltak. A kisérlet soran MRI eljarassal vizsgaltak a gyerekek
agyat, a gépen kiviil pedig olvasasvizsgalatot és szokincstesztet is végeztek veliik. Az eredmények
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Osszefiiggést mutattak a szdolvasas, az apai iskolai végzettséggel szamszerisitett szociodkonomiai
statusz, valamint a bal dorzalis AF szegmensben ¢€s a bal ventralis UF-ben 1év6 FA kozott. Azaz a jelen
tanulmany szerint a tizenéveseknél kapcsolat all fenn az apai iskoldzottsagi szint altal fémjelzett
szociobkonomiai statusz, az olvaséas és egy olvasasspecifikus fehérallomanyi palya kézott. Tovabbi
kutatasok sziikségesek annak felderitésére, a kdrnyezeti és a genetikai tényez6k mennyiben jatszanak
szerepet a gyerekek agyi struktraiban és agymiikodésében.??

Az olvasas ugyan maganyos tevékenység, mégis tobb kutatds tantisdga szerint a szocidlis
kognicidhoz kotddik — utdbbi a tarsas viselkedéshez kapcsolddd neuronalis folyamatok gytijténeve. A
kovetkezokben olyan kutatasokra utalunk, amelyek az olvasas és a szocialis kognicio, azon beliil az
empatia 0sszefliggéseivel foglalkoznak — az empatia pedig tobb kutatas szerint korrelal a jo6 mentalis
egészségi allapottal, els6sorban a pozitiv tarsas kapcsolatokon és a jobb megkiizdési stratégiakon
keresztiil.? Ennek biologiai hatterét a kutatasok szerint a magasabb oxitocinszint és az alacsonyabb
oxidativ stressz-szint képezi.?*

Az idegtudomanyok eredményei azt mutatjak, hogy az olvasas és a szocialis kognicié egyarant
a nyugalmi halozatot (default network) aktivalja, amelyrél ismert, hogy tamogatja a hipotetikus
jelenetek, terek és mentalis allapotok szimulalasara vald képességiinket. Egy egyesiilt allamokbeli
kutatas (26 f6s mintaval) azt a hipotézist tesztelte, hogy a szépirodalmi olvasas azért javitja-e a szocialis
kogniciot, mert a tudatelméletben (Theory of the Mind) érintett nyugalmi alhalézat gyakorlasat
szolgalja. 2 (A tudatelmélet annak a képességét takarja, hogy tudatot és mentalis allapotokat
tulajdonitunk magunknak és masoknak.) A résztvevok funkciondlis agyi képalkotd (fMRI) vizsgélat
soran olyan irodalmi szovegeket olvastak, amelyek két dimenzié mentén kiilonboztek egymastol: 1.
¢élénk/absztrakt, valamint 2. szocialis/nem szocialis. Ezenfelll kérdGiveket toltottek ki az olvasasi
szokasaikrol, illetve irodalmi miveltségiikr6l (author recognition test, ART), valamint egy
tudatelméleti tesztet is végigcsinaltak, amelynek soran egy szinész szandékait kellett megitélniiik. Az
elemzések kimutattak, hogy a nyugalmi halézat kiilonb6z6 alhaldzatai hogyan reagalnak a két vizsgalt
dimenziodra: a medialis temporalis lebeny alhalozata elénydsen reagalt az élénk szdvegekre, szocialis
tartalommal vagy anélkiil; a dorsomedialis prefrontalis kéreg (dmPFC) alhalozata pedig elonydsen
reagalt a szocialis és absztrakt tartalmu szovegekre. Az elemzések szerint a fikciot leggyakrabban
olvaso résztvevok mutattak a legerdsebb szocialis kognicids teljesitményt is. A mediacids elemzés
igazolta, hogy a dmPFC alhalozatnak a szocialis tartalomra adott aktivitdsa kozvetitette ezt a
kapcsolatot, ami arra utal, hogy a szocialis tartalom fikciobeli szimulacidja szerepet jatszik abban,
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jobban tekintetbe vették a szandékot a tudatelméleti tesztek soran. A kutatas Osszességében véve
megerdsitette a hipotézist, azaz a szépirodalmi (fikcids) szovegek olvasasa pozitivan korrelal a szociélis
kognicioval, kiegészitve azzal, hogy nem mindegy, milyen tartalmi szovegeket olvasunk. Ez utdbbi
allitas szintén 0sszhangban van mas korabbi kutatasokkal.?®

A viselkedéspszichologiai bizonyitékok is arra utalnak, hogy a fikcié befogadéasa pozitivan
korrelal a szocialis készségekkel. E kapcsolat mogott feltételezések szerint az all, hogy a fiktiv
narrativakkal és karakterekkel valo foglalkozas ,.tréning lizemmodot” kinal a szocialis kognicio
szamara a valos vilag érz6 agenseivel valé mentalizaciohoz és empatidhoz, hasonldéan a pilotak
képzésére szolgalo repiilésszimulatorokhoz.?” Erdemes meghatérozni ezeket a fogalmakat: az empatia
annak a képességét jeloli, hogy masok szemszogébdl tapasztaljuk meg az érzelmeket, mig a
mentalizacio annak a képessége, hogy képesek vagyunk masok szandékair6l és elmedllapotairdl
gondolkodni. Egy hollandiai kutatasban a szépirodalom olvasésa és a mentalizacio kozotti kapcsolatot
vizsgaltak 57 olyan résztvevé agyhalozati dinamikajanak fMRI-vel torténd mérésén keresztiil, akik
kiillonb6z6 mértékben olvastak szépirodalmat a mindennapi életiik soran.? A hipotézis az volt, hogy ha
a szépirodalom olvasasa valoban edzi a mentalizaciot, akkor egy mentalizaciot igénylé feladatnak
kiilonbségeket kell kivaltania az agyi halozatok dinamikajaban attol fliggden, hogy az kisérletben részt
vevO emberek mennyit olvasnak. Kozelebbrdl, a gyakrabban olvasoknak megndvekedett konnektivitast
kellene mutatniuk a tudatelméleti vagy mentalizacids haldzaton (a medialis prefrontalis kéreg eliilsé
része, a temporo-parietalis Osszekottetések kétoldalt és az eliils6 temporalis kéreg kétoldalt), illetve az
empatias halozaton (eliilsé insulae és az eliils6 cingularis kéreg) beliil vagy a szocialis kogniciohoz
kot6do halozatok és mas agyi halozatok kozott. A kisérlet soran az agyi aktivitast fMRI-vel mérték,
mikozben a résztvevok két irodalmi elbeszélést hallgattak az anyanyelviikon (7-7 perc), majd
kontrollként meghallgattak egy forditva lejatszott, igy értelmetlen szdveget is (7 perc). A kutatok
kiszamitottak az agyi régiok aktivalodasa kozotti idébeli korrelaciokat, és Osszehasonlitottak az
elbeszélések hallgatasa és egy jelentés nélkiili auditiv szoveg hallgatasa kozotti korrelacios értékeket.
Ezt ezutan az alanyok olvasasi szokasaival vetették Ossze. (Kérdések: Hany regényt olvasott tavaly?
Szeret szépirodalmat olvasni? Milyen gyakran olvas szépirodalmat?) Végezetiil tobbféle tovabbi tesztet
is kitolttettek a résztvevokkel: szerzdinév-felismerd tesztet (Author Recognition Test, ART),
empatiatesztet (Empathy Quotient, EQ) és interperszonalis reaktivitas indexet (Interpersonal Reactivity
Index — kognicio, affektus, fantazia altesztek). Az eredmények azt mutatjak, hogy linearis kapcsolat van
akozott, hogy az emberek mennyit olvasnak, valamint a nyelvfeldolgozéasban és a szocialis kognicioban
részt vevl teriiletek funkcionalis konnektivitasa kozott. A gyakran olvasoknal megndvekedett

26 1 4sd: Fong K., Mullin J. B., Mar R. A. (2013). What you read matters: the role of fiction genre in predicting interpersonal sensitivity.
Psychology of Aesthetics, Creativity, and the Arts, 7(4), 370-376.; Kidd D. C., Castano E. (2013) Reading literary fiction improves
theory of mind. Science, 342(6156), 377-380.

27 Lasd: Gerrig R. J. (1999). Experiencing Narrative Worlds: On the Psychological Activities of Reading. Westview Press, 294 p.;
Jacobs A. M., Willems R. M. (2018). The Fictive Brain: Neurocognitive Correlates of Engagement in Literature. Rev Gen Psychol,
2018 Jun 1, 22(2), 147-60.; Mar R. A., Oatley K. (2008). The function of fiction is the abstraction and simulation of social experience.
Perspect Psychol Sci., 3, 173-92.; Oatley K. (2016). Fiction: Simulation of Social Worlds. Trends Cogn Sci, 2016 Aug 1, 20(8), 618
28.; Mar R. A. (2018). Stories and the Promotion of Social Cognition. Current Directions in Psychological Science. 27(4), 257—262.
doi:10.1177/0963721417749654

2 Hartung, F., & Willems, R. M. (2020). Amount of fiction reading correlates with higher connectivity between cortical areas for
language and  mentalizing. Cold  Spring Harbor:  Cold  Spring Harbor  Laboratory  Press.  doi:
https://doi.org/10.1101/2020.06.08.139923
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konnektivitast mutato kulcsfontossagu régiok: kétoldali alsé homloklebeny, kétoldal lingualis gyrusok,
a jobb oldali k6zépsé homlokgyrus, a jobb oldali szupramarginalis gyrus hatsé része és a medialis
frontalis kéreg eliilsé része. A kutatas a korrelaciora mutatott csupén ra, a sok olvasas és a nagy foku
agyi konnektivitas kozotti dsszefiiggés ok-okozati iranyara nem ad vélaszt. Ezenfeliil nem talaltak
Osszefiiggest a kitoltott empatia-teszteredmények és az olvasasi szokasok kozott, ami feltehetdleg arra
vezethet0 vissza, hogy az alkalmazott empatiatesztet a patologias allapotok diagnosztizalasara allitottak
0Ossze, ezaltal kevéssé alkalmas egészséges felndttek érzelmi intelligencidjanak, empatidjanak mérésére.
Mas kutatasok ellenben igazoltak a gyakori olvasas empatiafejleszt6 hatasat.?

Sokan érvelnek amellett, hogy az olvasas soran a torténetbe valdo bevonodas és a szereplokkel
vald azonosulas révén az olvasé szimpatizalni kezd a karakterekkel, és az 6 szempontjukbol éli meg a
fiktiv torténéseket, azaz empatiat ,,gyakorol” — mindez pedig fejleszti az empatikus képességet.*°
Felmeriilt az is, hogy az 6sszefiiggés forditott is lehet, azaz az empatikus emberek élvezik jobban a
fiktiv torténetek befogadasat.3 A folyamat hatterében az all, hogy olvasas esetén az agyban a
nyelvfeldolgozason feliil olyan idegpalyak aktivalédnak, amelyek leképezik az olvasott eseményeket
(imagindcio), és beillesztik azokat az olvasd mentalis modelljeibe, majd integraljak azokat sajat emberi
tapasztalataikkal.® Bizonyitékok utalnak arra, hogy ha azt latjuk vagy olvassuk, hogy egy masik
személy bizonyos érzelmeket és eseményeket €l at, az ugyanazokat az idegi struktirakat aktivalja,
mintha mindezt mi magunk is atélnénk — ebben feltehetdleg a tiikorneuronok jatszanak szerepet —,
kovetkezésképpen befolyasolja az empatiat.®® A fiktiv torténetek befogadasa feltételezések szerint azért
fejleszti jobban az empatiat, mert felfiiggesztjiik kritikus szemléletiinket, és teljes mértékben
azonosulunk a szereplokkel (egyfajta szimulacid keretében, amikor rank nézve nem kell negativ
kovetkezményekkel szamolnunk), mig az ujsagcikkek, tanulmanyok stb. esetén nem ez a helyzet.?* Egy
2013-ban publikalt hollandiai kutatés azt vizsgalta, hogy a fikcié befogadasa megvaltoztatja-e az olvasé
empatiajat. Az atvitelelmélet (transportation theory) alapjan azt feltételezték, hogy amikor az emberek
szépirodalmat olvasnak és érzelmileg bevonddnak a torténetbe, empatikusabba valnak. Az elvégzett két

2 Lasd még: Mar, R. A., Oatley, K., Hirsh, J., dela Paz, J., & Peterson, J. B. (2006). Bookworms versus nerds: Exposure to fiction
versus non-fiction, divergent associations with social ability, and the simulation of fictional social worlds. J Res Personal, (40), 694—
712.; Tamir D. I., Bricker A. B., Dodell-Feder D., Mitchell J. P. (2016). Reading fiction and Reading minds: the role of simulation in
the default network. Soc Cogn Affect Neurosci, 2016 Feb, 11(2), 215-24.; Panero M. E., Weisberg D. S., Black J., Goldstein T. R.,
Barnes J. L., Brownell H., et al. (2016). Does reading a single passage of literary fiction really improve theory of mind? An attempt
at replication. J Pers Soc Psychol. 2016 Nov, 111(5), 46-54.; Samur D., Tops M., Koole S. L.. Does a single session of Reading
Literary fiction prime enhanced mentalising performance? Four Replication experiments of Kidd and Castano (2013). Cogn Emot,
2017 Jan 17, 0(0), 1-15.

30 Coplan A. (2004) Empathic engagement with narrative fictions. The Journal of Aesthetics and Art Criticism, 62, 141-152.; Mar R.
A., Oatley K., Peterson J. B. (2009) Exploring the link between reading fiction and empathy: ruling out individual differences and
examining outcomes. Communications, 34, 407-428.; Mar R. A., Oatley K., Djikic M., Mullin J. (2010) Emotion and narrative fiction:
interactive influences before, during, and after reading. Cogn Emot, 25, 818-833.; Djikic, M., Oatley, K., & Moldoveanu, M. C.
(2013). Reading other minds: Effects of literature on empathy. Scientific Study of Literature, 3(1), 28-47.
https://doi.org/10.1075/ss0l.3.1.06dji; Kidd, D. C., & Castano, E. (2013). Reading literacy fiction improves theory of mind. Science,
342(6156), 377-380. https://doi.org/10.1126/science.1239918

31 Argo J. J., Zhu R. J,, Dahl D. W. (2008) Fact or fiction: an investigation of empathy differences in response to emotional
melodramatic entertainment. Journal of Consumer Research, 34, 614-623.

32 Zwaan R. A. (2004) The immersed experiencer: Toward an embodied theory of language comprehension. In Ross B. H., editor.
The Psychology of Learning and Motivation. New York: Academic Press. 35-62.

33 Gallese V (2001) The “shared manifold” hypothesis: From mirror neurons to empathy. Journal of Consciousness Studies, 8, 33-50.
34 Goldstein TR (2009) The pleasure of unaldulterated sadness: experiencing sorrow in fiction, nonfiction, and “in person”.
Psychology of Aesthetics, Creativity, and the Arts, 3, 232-237.
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kisérlet (minta: 66 {0, illetve 97 {0) azt mutatta, hogy az emberek empatiaszintjére egy hétig gyakorolt
hatast az, ha fiktiv torténetet olvastak, de csak akkor, ha érzelmileg bevonodtak a torténetbe. (Az
értékelés alapjat az alanyok altal kitoltott tesztek képezték: az érzelmi bevonddast a kisérlet utan, az
empatiat a kisérlet el6tt és utan, valamint egy héttel kés6bb is vizsgaltak.) A bevonddas hianya mindkét
kisérletben alacsonyabb empatiat eredményezett, mig az elso kisérlet egyértelmiien kimutatta, hogy a
magas szintli bevonodas egy hét elteltével is magasabb empatidhoz vezetett a fikciot olvasok korében.
Ezek a hatasok nem mutatkoztak a kontrollkisérletekben, ahol az alanyok nem fikcidos miiveket
(0jsagcikkeket) olvastak. A vizsgélat tehat kimutatta, hogy a szépirodalom olvasasa befolyasolja az
olvaso empatiajat, de a hatas csak a torténetbe valo magas érzelmi bevonodas esetén all fenn.®

Ezzel 6sszhangban a fikciods érzéshipotézis szerint az érzelmi tartalmu elbeszélések a semleges
tartalmu szovegeknél jobban késztetik arra az olvasot, hogy empatizaljon a fészereplokkel, és
elmertiiljon a szoveg vilagaban.®® A Panksepp-Jakobson-hipotézis azt allitja, hogy mivel az evolicionak
nem volt ideje megfelel6 neuralis rendszert kitalalni a miivészet befogadasara, még kevésbé az irodalmi
olvasasra, az olvasas soran megtapasztalt affektiv és esztétikai folyamatoknak azokhoz az 6si érzelmi
aramkorokhoz kell kapcsolodniuk, amelyeken minden emlésallattal osztozunk.®

A Pécsi Tudomanyegyetem Altalanos Orvosi Kardnak szerzéparosa (Fekete Judit és Robert
Herold) is kutatja a fikcids irodalom terapidban betdlthetd szerepeit. A klinikai kutatdsok nagy
hangsulyt helyeznek a mentalizaciora és annak kapcsolatara a normal és patologias mitkodéssel, s6t, a
folyamatot a pszichoterapias valtozasok egyik lehetséges tényezdjeként tartjak szamon. Tobbek kozott
az autizmus spektrumzavar vagy a skizofrénia — amelyek esetében kozponti szerepet jatszik a
mentalizacié — lehetséges rehabilitacios kezeléséhez is sziikséges az olvasas hatasainak rétegzettebb
megismerése. Mint mar szo esett réla, az olvasas olyan gyakorlasi lehet6ség, ahol a tarsas interakciok
szorongasmentesen szimulalhatok. A rovid novellak a szerzok szerint nagyon alkalmasak a terapiara,
mivel relativ kis neurokognitiv erdéfeszités mellett olvasasuk csokkenti a kognitiv zaras kényszerét,
ugyanakkor tréningezi az olvasot a rugalmas hozzaallasra masok viselkedésének értékelésében.
Viszonylag kicsi, de szignifikans hatdsa van az olvasasnak a szocialis kogniciora, a fiktiv karakterek
¢letébe vald bevonddas aktivizalja a mentalizacids rendszert, ami a skizofrénia kezelésében kiilondsen
¢s mentalizacios képességét, ezen belill a fikcios irodalom javithatja az interszubjektiv kapcsolatépités
képességét, és segit a vilag miénktdl eltérd latasmodjanak kialakitasaban. ,,Az irodalom amellett, hogy
elvarazsol vagy megvigasztal benniinket, mentalisan fejlesztd hatdsu, megujitja a vilaggal vald
kapcsolatunkat, igy alkalmas arra is, hogy felfedezziik altala, mit is jelent etikus embernek lenni egy-
egy adott tarsadalmi-térténelmi kornyezetben.”— allitjak a szerzok.®®

Az olvasas tehat szamos kutatas szerint hatassal van bizonyos — a vizudlis feldolgozasért, a
beszédért, a jelentésképzésért, az onreflexioért €s a tarsas kognicioért feleld — agyteriiletek és az azokat
0sszekotd, a neurobiologia szamara mar ismert idegpalyak struktirajara. Nem velesziiletett, hanem

% Bal, P. M., & Veltkamp, M. (2013). How does fiction reading influence empathy? An experimental investigation on the role of
emotional transportation. PloS one, 8(1), e55341. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0055341

% V6. Hogan, P. C. (2014). Literary brains: Neuroscience, criticism, and theory. Literature Compass, 11, 293-304.
http://dx.doi.org/10.1111/1ic3.12144

37 Jacobs A. M., Willems R. M.. (2018). The Fictive Brain: Neurocognitive Correlates of Engagement in Literature. Review of General
Psychology, 22(2), 147-160. doi: http://dx.doi.org/10.1037/gpr0000106

38 Fekete, J. D. & Herold, R. (2020). Az irodalmi miivek olvasasénak jelentésége, mentaliziciora gyakorolt hatésa és potencidlis
terapias lehetGségei. Psychiatria Hungarica. 35(3), 389—-396.


https://doi.org/10.1371/journal.pone.0055341
http://dx.doi.org/10.1111/lic3.12144
http://dx.doi.org/10.1037/gpr0000106

tanult, begyakorolt készség, amelynek kiépiilése gyermekkorban a kdrnyezeti tényezok fiiggvénye —
am ha gyakoroljuk, kozvetett modon tobb kedvezd hatast is kivalt az életmindségilinkre és az
egészségiinkre. Azon feliil, hogy ,karbantartja” az agyat (aminek id6s korban nem lebecsiilend6 a
jelentdsége), sokrétli idegi kapcsolati halot épit, edzi a mentalizaciot és empatikusabba tesz (ami jobban
miikodo emberi kapcsolatokat és megkiizdési stratégiakat eredményez), oldja a stresszt, 6romet okoz,

sot, csillapitja a fajdalmat is. Az utobbi tényezoket igyekszik kamatoztatni a biblioterapia modszere,

letve a biblioterapia lehetoségei

amelyet a kovetkez0 fejezetben targyalunk.

A biblioterapia évtizedek 6ta bevett és bevalt modja a lelki sériilések olvasassal és beszélgetéssel
torténd kezelésének. Am az a megallapitas, miszerint a terapias célu olvasas jot tesz a mentélis
egészségnek, természettudomanyos modszerekkel nem teljes mértékben alataimaszthatdo tény. A
biblioterapia hasznossaga megkérddjelezhetetlen, azonban az a kérdés felmeriil, hogy a megfigyelt
pozitiv valtozasok az olvasasnak és a szovegeknek kdszonhetdek-e, vagy a csoportos terapia hozadékali.
Emily T. Troscianko (Oxfordi Egyetem), Emily Holman (Cambridge Egyetem) és James Carney (The
London Interdisciplinary School) lektoralas alatt 1évé tanulmanyukban azt allitjak, hogy a robosztus
empirikus és elméleti alapok lefektetésének legfobb akadalya az, hogy a biblioterapia mell6zi azon
analitikus modszereket, amelyekkel kifinomult, ugyanakkor megismételhetd betekintés nyerhetd
komplex szoveges anyagokba. Pilottanulmanyt készitettek annak érdekében, hogy kidolgozzak egy 1j
kvantitativ modszer proof-of-concept fazisat. A modszer a VAD (valencia-arousal-dominancia) %
értékeket is belefoglalva modellezi az érzelmi variansokat, a doc2vec* modell pedig a nyelvi
hasonlosagokat biblioterdpias csoportok beszélgetéseinek atirataiban, illetve a terdpia soran hasznalt
irodalmi sz6vegekben. 2015-2016-ban két csoportot vizsgaltak hat héten keresztiil. Az eredményekbdl
kideriil, hogy az atiratok szoveghasonldsaga inverz modon korrelal a csoportbeszélgetések emocionalis
bizonytalansagaval, illetve a szovegek és a beszélgetés élvezete kevésbé volt jelentds, mint mas, a
részvétel jelentdségét és potencialis hozadékat befolyasolo tényezok. Tehat a kellemetlen, zavard
tartalmu szovegek, amelyek jelent6sen befolyasoltak a beszélgetések fonalat, a beszélgetést jotékony,
»egészséges” iranyba terelték, ahogy azt a beszélgetésatiratokban mért érzelmi mindség alacsony
arousalt (nem intenziv érzelmi élmény), magas dominaniciat (iranyitott érzelmi élmény), ellenben
alacsony valenciat (kellemetlen élmény) mutatd szintje bizonyitja. A pilotprojekttel a kutatok
megalapoztak a biblioterapa tudomanyos kutathatdsaganak, hatasmérésének lehetdségét, am még sok
felmeriilé kérdést és hipotézist kell vizsgalni ahhoz, hogy a feltett kérdésre egyértelmii tudomanyos
igényességli valasz sziilessen.*!

James Carney és Cole Robertson 2022-es tanulmanya bevezetdjében felteszi a kérdést, hogy ha
el is fogadjuk az irodalom (barhogy is definialjuk ezt a fogalmat) mentalis egészségre vonatkoztatott

39 Valencia: az érzelmi élmény kellemes (+) vagy kellemetlen (-) volta; arousal: érzelmi élmény erSssége, intenzitasa; dominancia:
az érzelmi élmény feletti kontroll. In Dedk Anita (2011). Erzelmek, viselkedés és az emberi agy: Az International Affective Picture
System  (IAPS)  magyar  adaptacidja  és  alkalmazdasanak  lehetéségei.  Doktori  értekezés. PTE ~ BTK
https://pea.lib.pte.hu/bitstream/handle/pea/15181/deak-anita-phd-2011.pdf?sequence=1&isAllowed=y

40 Természetes nyelvii szovegelemzd gépi tanulé algoritmus, amely vektorként reprezentél dokumentumokat. Mikolov, Tomas — Le,
Quoc (2014) Distributed Representations of Sentences and Documents cimii tanulméanyuk alapjan hoztak létre.

41 Troscianko E. T., Holman E. & Carney J. (2022) Quantitative methods for group bibliotherapy research: a pilot
study [version 1; peer review: 1 approved with reservations] Wellcome Open Research, 7(79)
https://doi.org/10.12688/wellcomeopenres.17469.1
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pozitiv hatasat, tovabbra sem ismertek azok az ok-okozati mechanizmusok, amelyek kozvetithetik vagy
mérsékelhetik ezt a hatast. A téma kurrens megkdzelitései az irodalmat a kognitiv viselkedésterapia
forméjaként alkalmazzdk, amelyben a biblioterdpiaban hasznalt irodalmi szévegek lehetdvé teszik,
hogy a résztvevok atformaljak a vildghoz vald viszonyuldsukat azaltal, hogy az én egy harmadik fél
nézOpontjaval azonosulva 1j fénytorésbe keriil. Ezek azonban a pszichoanalizis nehezen tesztelhetd
formai, és bar semmiképp sem tekinthet6k tévesnek, de kizarjak mas ok-okozati mechanizmusok
azonositasat. A szerzOparos ezért olyan kutatast tizott ki célul, amely szisztematikus modon értékeli az
irodalom egy formajanak (szépirodalom) hatasat a mentalis egészségre. A szépirodalom olvasasanak 6t
kiilonb6z6 modjat azonositottak:

1. irodalomolvasas felidézé hatasa: korabbi olvasmanyokra valo emlékezés hatasa;

2. kotelezo irodalom olvasdsanak hatdsa: iskolai kdnonbol kivalasztott olvasmany hatasa;

3. vdalasztott mii olvasdasanak hatdsa: egyéni olvasoi izlés hatasa;

4. a mii megvitatasanak hatdsa: csoportos élmény egy irodalmi miivel kapcsolatosan;

5. a mil mindségét vitato beszélgetés hatasa: van-e a terapias hatasban kiilonbség a szépirodalmi

igényesség €s a szorakoztatd irodalom kdzott?

Az Ot szempont vizsgalata eltérd kutatdsi modszereket igényelt. Az elsd harom esetben az
Amazon k6z0sségi finanszirasu (crowdsourcing) Mechanical Turk elnevezésii platformjan toboroztak
résztvevoket a kutatashoz (fizetségért). Az els6 kérdés vizsgalatahoz kivalasztottak a Project Gutenberg
elektronikus konyvtarabol 12 jol ismert miivet (pl. Charlotte Bronté: Jane Eyre, Charles Dickens: Szép
remények, Joseph Conrad: 4 sotétség mélyén) az angolszasz szépirodalombol, majd a kérdbivben
rogzitett valaszok érzelmi minéségét mérték, megkérve a résztvevoket (148 £6), hogy emlékezzenek
vissza (a CORE-OM#* moédszer kérdéssorat hasznalva) koriilbeliili mentalis allapotukra a mii olvasasat
megel6zden, illetve kovetden, lehetové téve az Gsszehasonlitast. Ez megismételhetd volt a lista egy
masik mivére visszaemlékezve, majd az adatfelvétel egy PHQ-4 depressziod €s szorongas felmérése
szolgalo kérdéssor, illetve a szépirodalom sajat életiikben betoltott szerepére rakérdezd Likert-skala
kitoltésével zarult. A beérkezett szovegalapi valaszokat a VAD+C (valencia-arousal-
dominanciatkonkrétum) modell érzelmi minGségjelzéi  szerint  értékelték. A szovegkorpusz
vizsgalatdhoz a Python-alapt spaCy természetes nyelvll szovegfeldolgozd6 (NLP) konyvtar
felhasznalasaval irtak scriptet. Az eredmények tantsaga szerint a CORE-OM minden tényezdjére
vonatkozdan magasabb pozitiv hatast mértek az olvasast kovetd allapot felidézésekor. Szignifikans
kiilonbséget tapasztaltak a funkciok és kockazatok, illetve a mind a négy tényez06t egyiittesen mérd n.
globalis szorongéas (global distress) esetében. Tehat valoszintsithetd, hogy a fiktiv vilagban valo
elmeriilés élményének felidézése pozitivan befolyasolhatja a szorongas, a tiinetek és problémak, illetve
a funkcids képességek pszichometrikusan validalt mérészamait, a modellillesztési eljaras azonban nem
teszi megbizhatova az adatokat. A szoban forgd miivek VAD-valtozok szerinti szisztematikus
kivalasztasa javithatna az elemzést. A kotelezo irodalom hatasat mérd vizsgalat soran azonos modszert
alkalmaztak, azonban a PHQ-kérdéssor helyett a DASS (depresszid, szorongas és stressz) kérdbiv és a
,,Big Five” személyiségteszt kérdéseit alkalmaztak, illetve a résztvevoknek (139 o) a felidézés helyett
konkrét szovegeket (az American Literature adatbazisabol) kellett elolvasniuk. Semleges

42 CORE-OM: Clinical Outcomes in Routine Evaluation of psychotherapeutic intervenctions (pszichoterapiai beavatkozasok rutin
kiértékelésének klinikai kimenetelei) A kérdéssor négy dimenzié mentén méri a mentalis allapotban bekdvetkez6 valtozast: W (jollét),
P (tiinetek/problémak), F (funkcidk), R (kockazatok). A magyar probaforditast lasd In (2015) Szocidlis Szemle, 8(1-2), 6. melléklet,
281-282. https://pea.lib.pte.hu/bitstream/handle/pea/14330/Szocialisszemle-2015-8evi-1sz-2sz.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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kontrollszoveg gyanant kiillonboz6 szaraz Wikipedia-szocikkek szolgaltak. A kontrollszovegek és a
kotelezd szovegek olvasdsa utan adott valaszok kozott semmilyen statisztikailag szignifikans
kiilonbséget nem mutattak ki. A kutatokban felmeriilt az, hogy a személyes klinikai értékelésre szolgalo
CORE-OM nem feltétleniil alkalmas az olvasas hatasait vizsgalo kismértékii affektiv és kognitiv
allapotvaltozasok mérésére. Ezért a harmadik vizsgalati esetnél, a szabadon valasztott miivek hatéasait
elemezve elobbi helyett a GP-CORE kérdéssort alkalmaztak, amely a CORE-OM kérdéssor lakossagi
hasznélatra optimalizalt véltozata. A 151 résztvevd emellett a POMS (hangulatiallapot-profil és a
jelentéség keresése) kérdoivet toltotte ki két fazisban. Az American Literature adatbazisabol készitett
listarol  szabadon valasztott novella mellett ezattal is Wikipedia-szocikkek —szolgaltak
kontrollszovegként. Ezattal sem mutattak ki semmilyen szignifikans eltérést a vizsgalatok kozott,
megkérddjelezve a hipotézist, mely szerint a szépirodalom hatassal van a jollétre. Az egyéni
olvasasélmény egyik fontos pszicholdgiai aspektusa az olvasmany kozds feldolgozasa, legyen szo
biblioterapiardl vagy szimplan az olvasas élményének személyes vagy online megosztasarol. A kutatok
ennek vizsgalatdhoz fikcidos miiveket ,kibeszél6” Reddit-bejegyzéseket vizsgaltak VAD érzelmi
mindségjelzOk és un. abszolut szavak* segitségével. A kozosségi médiaoldalrodl a kutatok a Python
Reddit API Wrapper segitségével irtak scripteket a kivant hozzaszolasok kivonatolasara, amely végiil
egy 30136 bejegyzést magaban foglald mintat eredményezett. Kontrollcsoportként 198 464,
konyvekkel nem foglalkozoé Reddit-bejegyzés szolgalt. A szovegkorpuszt az elsd esethez irt spaCy-
folyamattal nyerték ki az elemzéshez. Az eredmények szerint a miifaj szignifikans hatassal volt az
arousal kivételével minden tényezére. A hidrom VAD-valtozd koziil valdszinlileg a dominancia
kapcsolodik leginkabb a jolléthez, mivel a cselekvoképesség érzéséhez kapcsolodik, igy az esetleges
mentalis betegségbdl valo felépiilés egyik jeleként tartjak szamon. Ennek tiikkrében a dominanciara
vonatkozo szignifikdns eredmény aldtdmasztja azt a hipotézist, miszerint az olvasmanyélmények
csoportos megvitatdsa pozitiv hatdssal van a mentalis egészségre. Arra ugyanakkor nem szolgal
bizonyitékul, hogy ez a pozitiv hatasi csoportos beszélgetés kifejezetten a konyves téma miatt jotékony,
sokkal inkabb arra, hogy barmilyen témaji tarsasagi esemény/beszélgetés kivalthatja ezt a hatast. Am
az olvasas vitathatatlanul egyike azon témaknak, amelyek konnyedén valhatnak csoportos tevékenység
targyava. Az olvasmanyélmények pozitiv valencidja is alatamasztja az olvasas mint beszédtéma
jotékony hatasat, kiilonos tekintettel arra, hogy az adott szoveg témaja sokszor kellemetlen (negativ
valencia) is lehet. Az alacsony arousal hatterében egy rejtett valtozo allhat, amely szisztematikusan a
magas dominancia — alacsony arousal vagy az alacsony dominancia — magas arousal allapotok iranyaba
tereli a diskurzust. A kutatok valoszintisitik, hogy ez a valtozo a konyv mindségét takarja, mivel a
konyves (online) beszélgetések tobbsége értékeld, kritikai jellegli. Az 6tddik vizsgalat hipotézise az
volt, hogy a minbségi szépirodalom hatékonyabb terapias jelleggel bir. Szintén VAD- és abszolut
szavas szOvegkorpusz-kutatast végeztek, ezattal azonban Twitter-bejegyzéseket vizsgalva a bestseller
fikciok és dijat nyert szépirodalmi alkotasok tengelyén. A sziikitést kdvetden a minta eloszlasa a
kovetkez6: 186 465 tweet foglalkozott bestsellerekkel, mig 46 895 dijazott miivekkel. Az el6z6
vizsgalathoz hasonloan erésebb a valencia €s a dominancia hatasa a dijazott szépirodalmi miivekrol
sz016 online diskurzus esetén, illetve az eredmény alatamasztotta az el6z6 kutatasbol azt, hogy az

43 A szorongas, a depresszio és az ongyilkossagi gondolatok nyelvi kovarianciaja, olyan szavak, amelyek arnyalas vagy mindsités
nélkiili nagysagrendeket fejeznek ki (pl. mindig, teljesen, egész); feltételezve, hogy mentalis szorongéas esetén a hasznalatuk a
fenyegetések/jutalmak til- vagy alulértékelését jelentik. In: Al-Mosaiwi, M., Johnstone T. (2018). In an Absolute State: Elevated Use
of Absolutist Words Is a Marker Specific to Anxiety, Depression, and Suicidal Ideation. Clin Psychol Sci. 6(4), 529-542.
doi:10.1177/2167702617747074



arousal-értékeket a konyv mindsége befolyasolja, mivel az érzelmi élmény intenzitasa a kutatok altal
vart iranyba mutatott. Mindkét online vizsgalat esetén az abszolut szavak hatasa elveszti szignifikans
hatasat a Bonferroni-korrekcio* alkalmazasa esetén. A vizsgalat tehat valoszinisiti, hogy a mindségi
szépirodalomrol szold parbeszéd pozitivabb hatdssal van a mentélis egészségre, mint a bestseller
irodalom megyvitatasa. Az 0tlépcsds vizsgalatbol azt a kovetkeztetést vonjak le a kutatok, hogy az
olvasas kozvetleniil ugyan nincs kimutathaté hatassal a mentalis egészségre, de a kodzvetett hatasa
vitathatatlan, legyen sz6 az olvasmanyélmény felidézésérdl vagy csoportos megvitatasardl. Az agyi
opioidok elmélete szerint a tarsas kotodést azért éljik meg pozitiv értékként, mert az affiliativ
viselkedés serkenti az endogén p-opioidok termelését. Ha az elmélet igaz, akkor a szépirodalom jollétre
¢s hangulatra gyakorolt pozitiv hatasa az endogén opioidtermelésnek a tarsas kotddés mechanizmusan
at torténo aktivalasabol ered. A kutatdk célja az itt nyert tapasztalatok kamatoztatisa egy atgondoltabb
kisérlet soran.*

Pierre-André Bonnet francia orvos és egyetemi tanar 2013-as konyve azt mutatja be, hogyan
jutott el a biblioterapia 6tlete az irodalombol a pszichologiai kutatélaboratoriumokba. Magyarazatot ad
az olvasés terapids tulajdonsdgaira: a konyv olyan segédeszkozként késziilt, amelyet az orvosok
hasznélhatnak a gyogyitasi folyamatban kiegészitd terapiaként. A moddszer alapja a betegek iranti
bizalom kiépitése a terapids kapcsolatban. A szerz6é tobb teriileten is javasolja, hogy az olvasast
terapiaként irjak el az orvosok: hangulati zavarok, szorongasos és fobias zavarok, szexualis zavarok,
alvaszavarok, gyermek- és serdiilokori magatartaszavarok, alkohol- és drogfogyasztassal kapcsolatos
problémak, de a gondozo-beteg kapcsolat javitasa érdekében is.%® Régine Detambel ir6 és fejlesztd
biblioterapeuta szerint az iras €s olvasas soran olyan gatak szabadulnak fel, amelyek képesek minket
elszakitani dnmagunktol és szenvedéseinktdl. Fizikai vagy pszichés szorongésban, fogyatékossagban
vagy iddskorban a konyv lehetdvé teszi egy ,.sajat/bels0” tér kialakitasat vagy helyreallitasat. A
passzivitas és az autonomia elvesztésének kettds fenyegetésével szembesiilve az olvasdsnak megvan az
az ereje, hogy elOsegitse az alany pozicidjanak visszahoditasat, ami a biblioterapia célja.*” Diana Paris
spanyol tanar és pszichoanalitikus, a Gyogyito olvasmanyok cimii konyv szerkesztdje a transzgeneracios
pszichologidra specializalodott terapias értelmezésen keresztiil vezeti be az olvasét az irodalom
gyogyito erejébe. A konyv elso részében a szerzd ismerteti azt az elméletet, amely azt tanitja, hogy az
ember viselkedését és érzéseit az irodalmi terapia révén, a gydgyito irodalom felhasznalasaval is meg
lehet valtoztatni. Ebben a tudomanyagban figyelembe kell venni a beteg olvasasi szintjét,
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¢lettapasztalatat, érzéseit, és nem csak az altalanos diagnozist. Ha ez megtortént, ,.felirnak™ neki
olvasmanyokat, amelyeket a terapeutdval egylitt elemez, ami néhany gyakorlattal kiegészitve segit
megoldani a problémat. A kdnyv masodik részében, az Irodalmi repertodr az 5 dimenziohoz (biologiai,
kognitiv, érzelmi-kétédo, dkologiai, transzcendentalis) cimli fejezetben a szerzd konkrét eseteket

elemez részletesen.®

4 A statisztikaban a leggyakoribb modszer a tobbszoros Osszehasonlitasbol adodé hibalehetéségek kikiiszobolésére. Lasd:
https://lexig.hu/bonferroni-korrekcio

45 Carney J., Robertson C. (2022). Five studies evaluating the impact on mental health and mood of recalling, reading, and discussing
fiction. PLoS One, 17(4):e0266323. Published 2022 Apr 8. doi:10.1371/journal.pone.0266323

46 Bonnet, P-A. (2013). La bibliothérapie en médecine générale. Montpellier: Sauramps médical.

47 Detambel, R. (2015). Les livres prennent soin de nous. Pour une bibliothérapie créative. Arles: Actes Sud.

48 Paris D. (2020). Lecturas que curan: ,,Beber dos cubos de agua con estrellas™ Y otras técnicas de biblioterapia. Barcelona: Editorial
Del Nuevo Extremo.
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A biblioterapia ,,gyogyir” lehet a kronikus fajdalomra is, ami jelent6s hatassal van a betegek
fizikai és pszichologiai miikodésére. Ma mar ismert tény, hogy az elfogadas- és elkotelezodés-terapia
(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) nevii kognitiv és viselkedésterapia hatékony
beavatkozasnak szamit a kronikus fajdalom kezelésében.”® Az ACT {6 célja a pszichés rugalmassag
fejlesztése, és a fajdalommal kapcsolatban a kdvetkezokre torekszik: nyitottsag a fajdalomhoz kot6do
tapasztalatok elfogadasara, a fajdalom kontrollalasara vagy elkeriilésére iranyul6 sikertelen kisérletek
visszaesése, elkotelezettség az életmindséget javitd tevékenységek irant. EgQy 2019-ben publikalt
kanadai vizsgalat célja egy 8 hetes, minimalis terapias kontaktust tartalmazo, biblioterapias jellegd,
ACT-alapu pszichologiai beavatkozas értékelése volt, a kronikus fajdalom kezelésében tanusitott
hatékonysag szempontjabol. A kutatds randomizalt és kontrollalt volt, harom mérési periodussal
(preteszt, posztteszt, 3 honappal a beavatkozas utdn végzett teszt). Osszesen 140 kronikus fajdalommal
¢l felndttet osztottak be véletlenszeriien egy ACT biblioterapias Onsegité vagy egy varodlistas
kontrollcsoportba. Az ACT-s csoport betegei egy munkafiizet segitségével heti 1-4 oranyi aktivitast
végeztek.® A kérddivekre adott valaszok tanusaga szerint a kétiranyu ismételt méréses varianciaanalizis
(ANOVA) statisztikailag szignifikans kiillonbségeket mutatott a preteszt és a posztteszt kozott a
fajdalom miatti fogyatékossag (f6 valtozd), a depresszid (masodlagos valtozd), a fajdalommal
kapcsolatos elfogadas és a pszicholdgiai rugalmatlansag tekintetében az ACT-s csoport javara. A 3
honapos utankdvetéskor ezek a kiilonbségek fennmaradtak, és a résztvevok kozel 54%-a szamolt be
fizikai és mentalis egészségének altalanos javulasardl. Az eredmények azt sugalljak, hogy a minimalis
kiils6 tamogatassal, ACT-biblioterapia utjan végzett pszichologiai onsegitd tevékenység javithatja a
kronikus fajdalommal €16 felnéttek fizikai és érzelmi miikodését.s

J. E. Rennick és szerzo6tarsai 2018-ban publikalt kutatasanak célja az volt, hogy megvizsgaljak
egy kanadai gyermekkorhdz intenziv és orvosi-sebészeti osztalyain egy olyan megnyugtatd célu
beavatkozas megvalosithatosagat és elfogadhatosagat kontrollalt kisérlet forméjaban, amely az érintést,
az olvasas és a zenét hasznalja fel. A kisérlet soran hiisz, 2—14 éves intenziven fekvo beteg gyermek és
sziileik keriiltek véletlenszeriien intervencids vagy kontrollcsoportba (10-10 f6). A megnyugtatas
folyamata a kovetkezokbol allt: 1. sziildi vigasztalas (érintés és olvasas), majd 2. csendes idOszak
fejhallgaton hallott zenével, naponta egyszer a korhazi kezelés alatt. A beavatkozas és a modszerek
elfogadhatosagat és megvalosithatosagat a részvételi aranyok, megfigyelések, a mérések befejezési
aranyai, félig strukturalt interjuk és telefonhivasok segitségével értékelték. A pszichologiai jollétet a
szorongas mértéke, az alvas, valamint a gyermekek és a szlilok nyugtalansagdnak mérésével értékelték
az intenziv és egyéb osztalyokon, illetve 3 honappal a hazabocsatast kovetoen. A sziilok 44 szazaléka
vallalta a részvételt. Az intervencios csoportban a legtobb sziilé (70%) és az Osszes ndvér ugy érezte,
hogy a gyerekek pozitivan reagaltak. Minden névér elfogadhatonak és megvalosithatonak talalta a
beavatkozast. A mérések befejezési ardnya 70% és 100% kozott mozgott. A kisérleti adatok azt
sugalltak, hogy az intervencios csoportban a gyermekek ¢és a sziilok szorongasa alacsonyabb szintre

49 Lasd: Hayes S. C., Strosahl K. D., Wilson K. G. (2012). Acceptance and commitment therapy: the process and practice of mindful
change. 2nd ed. New York (NY): Guilford Press; McCracken L. M., Vowles K. E., Eccleston C. (2004). Acceptance of chronic pain:
component analysis and a revised assessment method. Pain, 107(1-2), 159-66. doi: 10.1016/j.pain.2003.10.012.

%0 Az anyagot a kutatds szerz6i Dionne F. Libérez-vous de la douleur par la méditation et I'’ACT. Paris (France): Payot; 2014. nyoméan
allitottak Gssze.

51 \feillette, J., Martel, M., & Dionne, F. (2019). A randomized controlled trial evaluating the effectiveness of an acceptance and
commitment therapy—based bibliotherapy intervention among adults living with chronic pain. Canadian Journal of Pain = Revue
Canadienne De La Douleur, 3(1), 209-225. doi: https://doi.org/10.1080/24740527.2019.1678113
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mérséklodott. A kisérlet kovetkeztetése az, hogy ez a fajta nyugtatd kezelés elfogadhatd és
megvaldsithatd. Az eredmények alatamasztjak egy teljes korli véletlenszeri mintavételen alapulo,
kontrollalt vizsgalat végrehajtasat a beavatkozas hatékonysaganak kiértékelésére.>

Cecilia Pettersson 2022-es tanulmanya a sziilés utani depresszid biblioterapias kezelését
ismerteti. A tanulmany célja annak vizsgalata volt, hogy a fejlesztd csoportos biblioterapia
befolyasolhatja-e, és ha igen, milyen vonatkozasokban a sziilés utani mentalis betegségben szenvedd
nék mentalis és szocialis jollétét. Négy, sziilés utani mentalis betegségben szenvedd né tiz héten
keresztiil olvasott és beszélgetett szépirodalomrol egy olvasdkorben, képesitett pszichologus
iranyitasaval. A résztvevoket az olvasokori foglalkozasok soran megfigyelték, a végén egyéni interjukat
is készitettek veliik. A vizsgalat eredménye azt mutatja, hogy a ndk szocialis, mentalis és intellektualis
jollétét a biblioterapias folyamat pozitivan befolyasolta. A résztvevok kevésbé érezték magukat
egyediil, gondolataik és érzelmeik 6sztonzést kaptak. Megerdsodtek identitasukban, elotérbe helyezték
sajat sziikségleteiket, és aktivabba valtak mindennapi életiikben. Az eredmények alapjan ugy tlnik,
hogy a fejleszt6 csoportos biblioterapia a terapia egy olyan formaja, amely tovabbi kutatast érdemel a
sziilés utani mentalis betegségben szenvedd néknél.>

A depresszi6 €s a szorongas a leggyakoribb mentalis zavarok a gyermekek és serdiilok korében.
Kezelésiikre egyszerii €s konnyen alkalmazhaté modszert kinal a biblioterapia: f6 eldnyei kozott
emlithetd a konnyii alkalmazhatosag, az alacsony koltségek, az alacsony személyzeti igény és a
nagyobb magéinszféra. A modszert az Egyesiilt Kirdlysag Orszagos Klinikai Kivalosagi Intézete is
javasolja kiiszob alatti, enyhe és kozepes, tartosan fennallo depresszid kezelésére.® Egy kinai
metaanalizis-tanulmany 8 kutatas eredményeit Osszesiti (sszesen 979 résztvevovel) 2017 januarjaig.
Ehhez a hatékonysagot a depresszios és szorongasos tiinetek atlagos valtozasidnak pontszamaival
hataroztak meg: a kezelést kdvetden a biblioterapia szignifikansan hatékonyabb volt a depresszi6 vagy
a szorongas tiineteinek enyhitésében, mint a kontrollkoriillmények (standardizalt atlagos kiilonbség:
—0,52; 95%-0s konfidenciaintervallum: —0,89 és —0,15 kozott). Alcsoportelemzéseket is végeztek a
tanulmanyok kiillonb6z6 kategoridiban (rendellenesség tipusa, atlagéletkor, sziildi bevonas), és azt
talaltak, hogy a biblioterapia a leghatékonyabbnak a depresszios serdiiloknél bizonyult, mig kevésbé
erdteljes hatdst mutat a gyermekek szorongasa esetén. A biblioterdpias esetek sordn nem volt
statisztikailag szignifikdnsan tobb megszakitas, mint a kontrollesetekben (kockazati arany: 1,66; 95%
konfidenciaintervallum: 0,93-2,95).%

A kozelmultban kiemelt figyelmet kezdett élvezni a mentalis egészség kérdése iskolai
kornyezetben. A mentalis egészség javulasdnak indikatoraként sokszor a pozitiv pszichologiai
beavatkozasokat (intervenciokat) emlitik, am néhany tanulmany azt vizsgalja, hogy a meseolvasas mint
beavatkozas is lehet a mentalis egészség teljes indikatora. Egy torokorszagi 2021-es kutatas 53 10.
osztalyos didk részvételével vizsgalta meg a meseolvasas hatasat a mentalis egészség pozitiv és negativ

52 Rennick, J. E., et al. (2018). A pilot randomized controlled trial of an intervention to promote psychological well-being in critically
ill children: Soothing through touch, reading, and music. Pediatric Critical Care Medicine, 19(7): e358-€366. doi:
10.1097/PCC.0000000000001556

53 Pettersson, C. (2022). Another way to talk about feeling bad' Creative interactive bibliotherapy — A complement to treatment for
women with mental illness after childbirth. Journal of Poetry Therapy, 35(1): 1-12. doi: 10.1080/08893675.2021.2004369

5 National Institute for Health and Clinical Excellence (NICE). Depression in adults. Available from:
http://https://www.nice.org.uk/guidance/qs8. Accessed January 1, 2018.

%5 Yuan, S., Zhou, X., Zhang, Y., Zhang, H., Pu, J., Yang, L., . . . Xie, P. (2018). Comparative efficacy and acceptability of
bibliotherapy for depression and anxiety disorders in children and adolescents: A meta-analysis of randomized clinical trials.
Neuropsychiatric Disease and Treatment, 14, 353-365. doi: https://doi.org/10.2147/NDT.S152747
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indikatoraira. A vizsgalat soran 33 diak az olvasocsoport része volt, 20-an alkottak a kontrollcsoportot.
Az eredmények Osszeségében azt mutattak ki, hogy az 6thetes meseolvasas javitotta a kozépiskolasok
tudatos jelenlétét (mindfulness), optimizmusat, boldogsdgat és egyéb pozitiv érzelmeit, mikézben
kisebb-nagyobb mértékben csokkent a depresszid, a szorongds, a pesszimizmus és egyéb negativ
érzelmek mértéke. A kutatds hatranya a vizsgalt minta kis mérete, illetve az, hogy egyetlen foldrajzi
régiora koncentralt (Torokorszag foldkozi-tengeri partvidéke). Az is megemlithetd, hogy a mentalis
egészség pozitiv és negativ indikatorainak csak egy részét vizsgaltak, a jovoben elemezni lehetne az
olvasas hatdsat tovabbi indikatorokra is (pl. reziliencia, poszttraumas stressz szindroma stb.). A kisérleti
¢s a kontrollcsoportba vald beosztds onkéntes alapon tortént, ami csdkkentheti az Gsszehasonlitas
eredményeinek érvényességét. Ennek ellensulyozasara a kutatdst megel6zoen megvizsgaltak a két
csoport kozotti kiillonbségeket, és az ANCOVA-modszerrel®® kontrollaltak az Othetes kisérletet. A
kutatas célja az volt, hogy ravilagitson a mentalis egészséggel kapcsolatos iskolai prevencids célu
programok fontossagara.’

Elrugaszkodva a terapias alkalmazastol, végezetiil lassunk néhany kutatast az olvasas mentalis
egészségre gyakorolt altaldnos hatisaval kapcsolatban! Az olvasdsi nehézséggel kiizdd gyerekek
kiemelten veszélyeztett csoportnak szamitanak a mentalis egészségiigyi problémak externalizacios (pl.
magatartaszavar) ¢€s internalizacios (pl. szorongas és depresszid) vonatkozasaban. Mindez az
Onbecsiilésre is karos hatassal lehet, amely a gyermekek és a serdiilok esetén a tagabb értelemben vett
mentalis egészség eldrejelzdje lehet. Az Ausztral Pszichologiai Tarsasag Australian Psychologist cimi
szaklapjaban 2018-ban szamoltak be egy olyan kutatasrdl, amelyben azt vizsgaltak, hogy mérsékelt
(moderated) vagy mediacios (mediated) kapcsolat van-e az olvasasi nehézség és a mentalis egészség
kozott. 117, 7 és 12 év kozotti gyermekkel végeztettek sztenderd CC2 olvasasi szintfelmérést (Castles
¢és Coltheart teszt 2), illetve a mentalis egészség (erdsségek és nehézségek kérddive — SDQ) ¢és az
onértékelés (Coopersmith Self-esteem inventory) felmérésére szolgald teszteket. A nem-verbalis
intelligenciat (IQ) mozaik (block design) és a Wechsler-féle roviditett intelligenciaskala (WASI)
intelligenciatesztekkel mérték. Az eredmények tanisaga szerint negativ korrelacié figyelheté meg az
olvasasi képesség és az internalizacios tiinetek kozott, és a kapcsolatot nem mérsékli az onbecsiilés. A
gyengébben olvasoknak tobb nehézséggel és externalizacids tiinetekkel kell megkiizdeniiik, azonban
mindehhez alacsony 6nbecsiilés parosul. Arra vonatkozdan nincs bizonyiték, hogy mediacios kapcsolat
lenne az olvasasi képesség és a mentalis egészség kdzott. A magasabb 6nbecsiilés csokkenti az olvasasi
nehézségek negativ hatasait. Am meg kell jegyezni, hogy a kutatasban alkalmazott Gnértékelési
modszer megbizhatosaga alacsony volt, ezért érdemes megismételni a kisérletet egy megbizhato
modszertannal. Ha 0igy is igazolast nyernek az eredmények, akkor lehet megvizsgalni, hogy milyen
beavatkozasokkal lehet csokkenteni az olvasasi nehézségekkel kiizdé gyermekek externalizacios
problémainak val6sziniiségét.*®

%6 Kovariancia-analizis: tobb minta egyidejii, vagy egy mintan beliili tobb csoport 6sszehasonlitasara szolgalo elemzés (ez az
ANOVA betliszoval ismert variancia-analizis) illetve a kovarians valtozok figyelembe vétele, amelyek esetén a vizsgalt
valtozora gyakorol hatast egy masik valtozé In: Dr. Hullam Gébor Biostatisztika 2. eldadéasa, 2018. Budapesti Miiszaki és
Gazdasagtudomanyi Egyetem Méréstechnika és Informacios Rendszerek Tanszék
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Egy 2019-ben publikalt tanulmany célja az volt, hogy a dan serdiilék kohorszvizsgalataval
valamint azt, hogy a mentalis egészség hogyan kozvetiti ezt a kapcsolatot.® A 2017-ben végzett
Onbevallasos felmérés a 9. osztalyos daniai tanuldk kohorszat vizsgalta (9748 f6s minta). A vizsgalt
populaciobol 953 (9,8%) tanuld szamolt be olvasasi €s irasi nehézségekrol. Az alacsonyra értékelt
nehézségekkel kiizd6 serdiilék korében, mint az olvasasi és irasi nehézségekkel nem rendelkezd
serdiil6k korében (1,37; 95% konfidenciaintervallum: 1,14-1,66). A magany és az észlelt stressz az
Osszefiigges kisebb részét magyarazta, az esélyhanyados-érték a nyers modellben mért 1,77-r61 (95%
konfidenciaintervallum: 1,51-2,09) 1,47-re (95% konfidenciaintervallum: 1,23-1,74) cstkkent egy
jobban kiigazitott modellben. Az olvasasi €s irasi nehézségekkel kiizdd serdiilok nemcsak az emlitett
nehézségekkel néznek szembe, hanem sajat értékelésiik szerint rosszabb az egészségi allapotuk is. A
mentalis egészség (magany, észlelt stressz) csak kisebb mértékben magyarazta ezt az Osszefiiggést.
Annak tisztazasara, hogy az olvasasi és irasi nehézségek és az egészségi allapot kozotti szignifikans
kapcsolat hatterében ok-okozati 6sszefiiggés van-e, tovabbi, longitudinalis vizsgélatokra van sziikség.
Ha a feltételezett ok-okozati 0sszefliggést alatimasztjak, fontos az olvasasi és irasi nehézségek korai
felismerése, hogy az olvasasi €s irasi nehézségekkel kiizd6 serdiilék egészségi allapotanak jovobeli
egyenldtlenségei megeldzhetdek legyenek. Egy korabbi kutatas mar igazolt hasonld Osszefiiggéseket a
feln6tt brit lakossag korében. %

Egy 2018-ban publikalt dél-koreai kutatasban a televizionézeés, az olvasas, a fizikai aktivitas €s
a pszichoszocialis jollét kozotti dsszefliggéseket vizsgaltak 0-5 éves gyerekek reprezentativ mintajan,
1774 fon, akik részt vettek a koreai gyermek- és ifjusagi felmérésben. A kutatas kérdéives modszerrel
folyt. A pszichoszocialis jollét magaban foglalta a szocialis, interaktiv és érzelmi készségeket (0=0,7—
0,9), a felso kvartilis pedig a magas pszichoszocialis jollétet jelentette. Tobb logisztikai regressziot
végeztek a kapcsolatok vizsgilatira, miutin tobb zavaré tényezoét is ellendriztek. Osszehasonlitva
azokkal a gyerekekkel, akik hetente kevesebb mint 1 6ra fizikai aktivitasban vettek részt, azok, akik 1—
3 6rat mozogtak, nagyobb valdszintiséggel mutattak magas érzelmi készségeket (esélyhanyados [OR]:
1,40, 95%-0s konfidenciaintervallum [CI] [1,02, 1,93]), és azok, akik tobb mint 3 6rat mozogtak
hetente, nagyobb valdszintiséggel mutattak magas szocialis (OR: 2,01, 95% CI [1,45, 2,78]) és
interaktiv készségeket (OR: 1,39, 95% CI [1,01, 1,92]). Azok a gyerekek, akik (hétk6znap) napi 1-3
orat vagy tobb mint 3 6rat olvasnak, nagyobb valdszinliséggel mutattak magas szocialis érzékenységet
(OR: 1,61, 95% CI [1,20, 2,16] és OR: 2,47, 95% CI [1,31, 4,67]) és érzelmi készségeket (OR: 1,57,
95% CI [1,16, 2,13] és OR: 2,58, 95% CI [1,34, 4,98]). Ezenkiviil azok a gyerekek, akik napi 1-3 érat
olvasnak, nagyobb valoszinliséggel mutatnak magas interaktiv készségeket (OR: 1,44, 95% CI [1,08,
1,92]), szemben a napi 1 ora alatti idovel. Hasonlo eredményeket figyeltek meg a hétvégi olvasasnal. A
tévénézés nem Vvolt tarsithatd szocialis készségekkel vagy interaktiv készségekkel. A napi 1-3 o6ra TV-
nézés a napi 1 oOra alatti idOvel Osszehasonlitva a magas érzelmi készségek megndvekedett
valdszintiségével jart egyiitt (OR: 1,71, 95% CI [1,28, 2,27] hétkdznapokon; OR: 1,90, 95% CI [1,39,
2,61] hétvégén). A kutatok kovetkeztetése szerint a fizikai aktivitas és az olvasas elsGsorban a
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pszichoszocialis jolléttel mutatott kedvez6 asszociaciokat, mig a tévénézés nem; igy a testmozgas vagy
az olvasas jobb valasztas lehet a tévénézésnél a dél-Koreai gyerekek optimalis pszichoszocialis jolléte
érdekében. Ezeket az eredményeket azonban tovabbi kutatasokkal kell alatamasztani.®

el a demencia ellen

A biblioterapia és a mentalis egészség dsszefliggését idosebb felndttek esetében is vizsgaltak. B.

O. Malyn 2020-as tanulmanya egy olyan terapias mechanizmus kvalitativ feltarasat nydjtja, amely egy
angliai varosban talalhaté harom, idosebb felndttek altal latogatott, kdzosségi alapu, olvasassal és
irassal foglalkozo jolléti csoportban zajlott. Noha egyre inkdbb elfogadotta valik, hogy a kozdsségi
alapu részvételi miivészeti programok hozzajarulhatnak az egészséghez és a jolléthez, az e teriilettel
kapcsolatos kutatasok altalaban a vizualis és eléadomiivészetre dsszpontositanak, kevesebb figyelmet
forditva az irodalomban rejl6 lehetéségekre. A tanulmany célja az ezekben a csoportokban eldfordulo,
a jollétet elosegitd terapias mechanizmusok mélyebb megértése volt, annak érdekében, hogy egyrészt a
szakemberek hatékonyan hajthassdk végre az ilyen beavatkozasokat, masrészt, hogy egy erds elméleti
alapot alakitsanak ki az ilyen beavatkozasok értékeléséhez. Tizenkét egyéni, félig strukturalt interjut
készitettek Braun és Clarke (2006) tematikus analiziseS mddszerének iranyelvei szerint. Az elemzés
soran négy atfogd téma alakult ki: ,,Viszony 6nmagunkhoz”, ,,Kapcsolat masokkal”, , Kapcsolat a
facilitatorral” és ,,Kozvetité objektum”. A kutatok arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a kozdsségi
alapu biblioterapias és terapias kreativiras-csoportok tamogatjak az idosek jollétét azaltal, hogy
egyediilallo teret biztositanak, ahol a résztvevok elismertnek, elfogadottnak, kihivasok elé allitottnak
(challenged) és inspiraltnak érzik magukat. A jovobeli kutatasoknak a tarsadalmi elszigeteltség és a
magany csokkentésére iranyuld beavatkozasok hatékonysagara kell 6sszpontositaniuk, a hagyomanyos
csoportos és egyéni terapiak gyakorlati vonatkozasait is figyelembe véve.®2

Mint mar korabban emlitettiik, az emberi agy szamdara az elbeszélt torténetek olvasasa és
hallgatasa szamos agykérgi teriilet széles korii aktivalodasaval jar.®® Tobb elmélet létezik annak
magyardzatara, hogyan gyakorol jotékony hatdst az idéskori kogniciora a konyvek olvasasa vagy
hallgatasa. A kognitiv tartalékok elmélete szerint a velesziiletett intelligencia és a megszerzett
tapasztalatok egyfajta tartalékot képeznek készségegyiittesek formajaban, amelyek lehetové teszik,
hogy egyes emberek jobban megbirkézzanak a demenciaval, mint masok. Ugy gondoljék, hogy a
komplex ¢és stimulalé élmények, mint példaul a konyvolvasas, hatékonyabb kognitiv halozatok
1étrehozasan keresztiil javithatjak a neuronszerkezetet és az agymiikodést, ezaltal védohatast fejthetnek
ki a neurodegeneracidval vagy a kognitiv hanyatlassal szemben.® Egy masik elmélet, a ,,hasznald vagy
veszitsd el”-hipotézis szerint a mindennapi életben az ingerek hianya a kognitiv funkciok gyorsabb
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romlasahoz vezethet.®® Mindkét elmélet egyetért azonban abban, hogy az agymiikddést stimulald
tevékenységek szerepet jatszhatnak a kognitiv funkcidk megérzésében vagy az idéskori kognitiv
hanyatlas lassitdsdban. Mivel a kognitiv hanyatlds a fiiggetlenség hidnyaval és alacsonyabb
¢letmindséggel jar egyiitt, hihetdnek tiinik, hogy a kognitiv tartalékok olvasas vagy hallgatas révén
torténd kialakitasa az idésebb felnbttek érzelmi jollétét is megdvhatja. Az olvasas pihentetd
tulajdonsagai révén még inkabb hozzajarulhat az idésebbek érzelmi jollétéhez. Egy tobb mint 4000, az
Egyesiilt Kiradlysdgban €16 ember korében végzett reprezentativ felmérés szerint a rendszeres
szabadidds olvasok kevesebb stressz- €s depresszidérzésrol szamoltak be, mint az olvasast nem
gyakorlok. Erdekes modon az olvasas erésebb relaxacios érzést valtott ki, mint a tévénézés vagy a
technologiaintenziv tevékenységek.® Emellett a vizsgalat kimutatta, hogy a rendszeres szabadidds
olvasoknak magasabb volt az Onbecsiilésiik, és jobban meg tudtak birkézni a nehéz helyzetekkel. A
konyvek olvasasanak a kognitiv bevonddasra €s a stressz-Szint csokkentésére gyakorolt jotékony hatsa
hosszabb tavon akar a hosszl élethez is hozzajarulhat.®” Egy amerikai lakossagi kohorszvizsgalat
kimutatta, hogy mind a sulyos, mind az enyhe kognitiv karosodas elére jelezte a késobbi halalozast a
80 évnél fiatalabb id6sek korében.®® Hasonloképpen, egy brit felmérésben a 60 év feletti korosztalyban
a rosszabb kognitiv teljesitmény a sziv- és érrendszeri betegségek, a stroke és a 1€gzdszervi betegségek
okozta halalozas megnovekedett kockazataval jart egyiitt.®® A stressz kdzvetlen kockazati tényez6t
jelent tehat, amely dokumentaltan negativ hatassal van az immunrendszerre, valamint a sziv- és
érrendszerre. Egy 118 410 résztvevds dan kohorszvizsgalat kimutatta, hogy a haldlozasi aranyok a
stressz novekvo szintjével a dozis-valasz kapcsolat szerint emelkedtek, fiiggetleniil a multimorbiditasi
statusztol.”® 2010-ben napvilagot latott a Johanna Briggs Intézet szisztematikus attekintése a kognitiv
szabadidds tevékenységek, koztiikk az olvasas, a filmnézés, a tarsasjatékok és a hangszeres zene
hatékonysagarol az Alzheimer-kor és mas demencidk megel6zésében az iddsebb felndttek korében. A
hét bevont vizsgalatbol hat pozitiv 6sszefiiggést mutatott ki a 65 évnél idosebbek kognitiv szabadidds
tevékenységekben valo részvétele, valamint az Alzheimer-kor és mas demenciatipusok kialakulasanak
alacsonyabb kockazata kozott. Az eredmények szerint egyes egyéni szabadidds tevékenységek, példaul
az olvasas, hatékonyabbak lehetnek masoknal.”* A The Reading Agency megbizasabol 2015-ben ujabb
szakirodalmi attekintés késziilt, amelynek célja a szabadidds olvasas hozadékaival kapcsolatos kutatasi
eredmények Osszegyiijtése és Osszefoglalasa volt, tovabba a szabadidds olvasast a stressz-szint és a
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relaxacio valtozasaval, az egészségligyl miiveltséggel, valamint a depresszio és a demencia tiineteinek
javulasaval hoztak 6sszefliggésbe.”

Tajvanon 2021-ben publikaltak az 1993 és 2007 kozott végzett orszagos idéskori longitudinalis
(a 6., a 10. és a 14. évben megismételt) kutatds eredményeinek uj vetiiletét: 64 éves vagy iddsebb
emberek mindennapi olvasasanak hatasat vizsgaltak a demencia és az iskolai végzettség tiikrében. Az
1962 f6bal allo reprezentativ mintat az alanyok otthonaiban lefolytatott strukturalt interjik modszerével
kutattdk. Az adatokbdl elsdként az alapallapot szerinti olvasési gyakorisagot és kognitiv teljesitményt
mérték fel, majd a logisztikus regresszio modszerével értékelték az alapallapot €s a késébbi demencia
kozotti asszociaciokat. Interakceios kifejezések hozzaadasaval lehetové valt az olvasas demenciara mért
hatasainak Osszehasonlitdsa az alacsony, a kozépfoku és a felséfoku iskolai végzettség szerinti
kategoriakban. Az 0Osszehasonlitds referenciapontjaként az alacsony iskolai végzettség értékeit
hasznaltak. A kovarians valtozok pontositasaval kapott eredmények szerint azok korében, akik iskolai
végzettségtdl fiiggetleniil hetente legalabb egyszer olvastak, megfigyelték, hogy alacsonyabb a
demencia bekovetkeztének esélye, mint a nem olvasok korében. A korrigalt esélyhanyados (AOR)
hatéves idétavban 0,54; 95% konfidenciaintervallum mellett (CI) 0,34-0,86. 10 éves id6tavban az AOR
0,58; 95% CI: 0,37-0,92, mig 14 éves idétavban AOR: 0,54; 95% CI: 0,34-0,86. A tajvani kutatok
eredményei szerint az olvasas tehat kimutathatoan j6 hatassal van az idGskori kognitiv funkciokra.™

Mar az 1950-es években felfigyeltek az idés betegek miitét utani szellemi hanyatlasara, aminek
a hatterében az altatast feltételezték.™ Kutatasok szerint a posztoperativ memoriakarosodas a 60 évnél
idGsebb betegek 26%-at érinti.” A 60 évnél idésebb, miitét utani populacio egy kis mintajan (n = 12)
végzett, 2018-ban publikalt japan kutatds arra kereste a valaszt, hogy kivédhet6-¢ a posztoperativ
mentalis hanyatlas kockazata egyszerii felolvasassal és szamolasi gyakorlatokkal.” (Ezeket Dr. Ryuta
Kawashima konyvsorozata — Training the Brain: The Adult’s Arithmetic Drills; Training the Brain:
The Adult’s Verbal Reading Drills — nyoman allitottak Ossze, és alkalmanként 50-100 egyszerii
aritmetikai feladatbol és 1-2 oldalas novellak és esszék hangos felolvasasabdl alltak.) A felmérés
alanyai olyan id6s betegek voltak, akik (nem sziv- és érrendszeri) mellkassebészeti beavatkozason estek
at altalanos érzéstelenités mellett. Oket véletlenszeriien két csoportra osztottak, ezek koziil az egyik 12
hetes tréninget végzett (kb. 30 perces gyakorlatokkal heti 3-5 alkalommal), a masik pedig
kontrollcsoportként szolgalt. Korabbi kutatasok bizonyitjak,”” hogy a felolvasas és az egyszerii
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matematikai feladatok aktivaljak a frontalis kérget, valamint a temporalis és parietalis lebeny
asszociacios kérgét. A szoban forgd gyakorlatok stimuldljak ezen agyteriileteket, és javitjak a
miikodésiiket.”® Az emlitett 2018-as kisérlettdl is hasonlo eredményeket vartak. A tréning el6tt és utan
megmérték a kognitiv funkciokat a kovetkez6 eszkozokkel: Mini Mental Teszt — Japan (Mini-Mental
Status Exam-Japanese, MMSE-J), Frontalis Lebeny Skala (Frontal Assessment Battery, FAB),
szamitogépes Cognigram (Cogstate Brief Battery, CBB); valamint az érzelmi allapotot a kovetkezo
eszkozokkel: altalanos egészség kérddiv (General Health Questionnaire-12, GHQ-12), iddskori
depresszio skala (Geriatric Depression Scale, GDS), életmindség-skala (Quality of Life Scale-5, QOL-
5). Az ANCOVA-val és permutacios teszttel végzett elemzések azt mutattak, hogy a tréninget végzo
csoport szignifikans javulast mutatott a FAB motorikus tervezési alpontszamaban, az iddskori
depresszi6 pontszdmaban és az életmindség-skala pontszamaban a kontrollcsoporthoz képest. A
Wilcoxon-féle el6jeles rangtesztet alkalmazo, a kiindulasi és az kisérlet utani értékeket 6sszehasonlitd
elemzések azt mutattak, hogy az intervencids csoport teljes FAB-pontszamai, a FAB motorikus
tervezési alpontszamai és az életmindség-skala pontszamai szignifikdnsan javultak. Osszegezve: az
elézetes adatok szerint az egyszerii matematikai miiveletekkel és felolvasassal végzett tréning jo
hatassal van a kognitiv képességekre és a mentalis egészségre.

Az un. torékenység (frailty) az exogén és endogén stresszorokkal szembeni fokozott
sebezhetdség allapota, amely 0sszefliggésben all az 6regedéssel, a demenciaval, az intézményesitéssel,
a korhazi kezeléssel és a halalozassal. Tekintettel a torékenység sokrétliségére, a megeldzésre iranyuld
programok tobb teriileten is ajanlottak. Egy 2020-ban publikalt intervencios program célja a kombinalt
fizikai és kognitiv tréning hatasainak felmérése volt enyhe kognitiv karosodasban (MCI) szenved6 idos
embereknél, valamint annak vizsgalata, hogy miként valtozott a gyengeség allapota egy éves kdvetés
alatt. A kutatds sordn 207 résztvevot toboroztak az olaszorszagi trevisoi Kognitiv Gyengeség Kozpont
jarobetegei koziil, akik beleegyeztek abba, hogy atfogd értékelést kapjanak. Aktivként definialtak 46
résztvevot, akik csatlakoztak egy egyéves, strukturalt, fizikai aktivitast és csoportos olvasast magaban
foglalé programhoz. A fennmarad6 161 személyt, akik tgy dontottek, hogy nem vesznek részt ebben,
kontrollnak tekintették. Mindkét csoportban értékelték a torékenység/gyengiilés kezddallapotat, illetve
az egy éven at tartd kovetés Utani szintet. Az eredmények tanusdga szerint a kontrollcsoportban
résztvevok esetében annak a kockazata, hogy 12 honap alatt torékennyé/gyengévé valnak, kétszer
akkora volt, mint az aktiv csoportban. Az aktiv csoport résztvevoi esetében tobb mint haromszoros volt
a valosziniisége, hogy a kontrollcsoporthoz képest TO-r6l T12-re javul a torékenységi statuszuk. Az
¢életkor és az NPI-pontszamok (Neuropsychiatric Inventory — a demencia felmérésére szolgalo
kérdéssor) szignifikansan Osszefiiggtek a gyengiilési/torékenységi allapot romldsaval. Amikor az
elemzéseket azokra a résztvevokre korlatoztak, akik a kiindulaskor egészségesek voltak, a torékenységi
statusz szignifikans modon valtozott a csoportok kozott az id6 mulasaval. A kutatok kovetkeztetése
szerint a tanulmany eredményei megerdsitik a fizikai aktivitas és az olvasas jotékony hatasait az MCI-
ben szenvedd id6s emberek torékenységének megel6zésében.”
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z egészség szociologiaja

Az olvasas nem cSak a fent mar targyalt modon, az agymiikodés stimulalasan, az empatia
fejlesztésén és a stressz-szint csokkentésén hat mentalis — és ezzel Osszefliggésben fizikai —
egészségilinkre. Ha 0ssztarsadalmi szinten vizsgaljuk a kérdést, kdzvetett osszefiiggéseket is talalunk az
olvasas ¢és az egészség kozott, mégpedig az olvasottsag és a tarsadalmi statusz valtozoin keresztiil.
Kutatasok igazoltak, hogy az olvasasi ¢és irasi nehézségekkel kiizdoknek rosszabbak a kilatasaik a
munkaerdpiaci sikerre,8 ezaltal pedig a jo életmindségre és az egészségre.8! Az olvasasi és irasi
nehézségek fliggetlen kockazati tényezoi a tanulmanyok félbeszakitdsanak és a munkanélkiiliségnek,
az oktatas és a munka pedig elengedhetetlen a j6 és egészséges élethez. Altalanossagban igaz, hogy a
sikeres és egészséges élet lehetdségét a gyermek- és serdiilékor alapozza meg: az oktatas az egészségi
allapot tarsadalmi meghatarozdja, a gyenge oktatds pedig hozzajarul az egészségiigyi
egyenl6tlenségekhez,®? ahogy a tarsadalmi statusz is.®

Egy 2015-ben publikalt brit kutatas arra torekedett, hogy feltarja a funkcionalis irastudas és a
funkcionalis szamolasi készség hozzajarulasat az egészségi allapotbeli egyenldtlenségekhez, valamint
megvizsgalja, hogy mindezt hogyan keretezi a helyhez kotott deprivaciod és a vidékiség. A vizsgalat
kiindulopontjat a 2011-es Skills for Life Survey (SfLS) cimii, 1665 éves angliai felnéttek korében
végzett reprezentativ kormanyzati felmérés tobbszintli logisztikus elemzése képezi. A kimeneti
mérdszamok az onértékelés szerinti egészségi allapot és az Onbevallas szerinti hosszl tavi egészségi
allapot voltak. A magyarazo valtozok (exposure variable) a funkcionalis miiveltség (functional literacy,
FL) és a funkcionalis szamolasi készség (functional numeracy, FN) voltak. Az életkor, a nem, az egyéni
tarsadalmi-gazdasagi statusz, az etnikai hovatartozas, az angol mint elsédleges/masodlagos nyelv, a
nem brit sziiletési hely, a lakhatas és a foldrajzi elhelyezkedés potencialis zavard és kozvetitd
tényezoként szerepeltek. A foldrajzi helyzetet a teriiletalapu deprivacié és a varosi/vidéki statusz
alapjan mérték. A FL és az FN egyarant fliggetlen kapcsolatban allt az dnértékelés szerinti egészségi
allapottal, bar az 6sszefiigges a zavar6 €s kozvetitd tényezok figyelembevétele utan gyengiilt. A hossza
tavii egészségi allapot esetében az FN-nel valdo kapcsolat a zavard tényezok és kozvetitdk
figyelembevétele utan is szignifikans maradt, mig az FL tényezdje nem volt szignifikans. A vidékiség
nem befolyasolta ezeket az dsszefliggéseket. A teriileti deprivacio szignifikdnsan mérsékelte az FL és
az Onértékelés szerinti egészségi allapot kozotti kapcsolatot. A politikai dontéshozdknak és az
egészségligyi szakembereknek tisztaban kell lenniiik az FN és a FL megkiilonboztetd hatasaval az
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egészségligyi egyenlotlenségek elleni kiizdelem, az egészségfejlesztés és a hosszu tava egészségi
allapot kezelése soran.3

Az els6é néhany életév kulcsfontossagu a késobbi fejlodés szempontjabol. A jo kezdet biztositasa
az életben vald boldogulashoz, a jobb foglalkoztatashoz, a magasabb jovedelemhez, a tarsadalomban
vald aktiv részvételhez, a felelosségvallalas ndovekedéséhez, valamint a bliindzés és egyes kronikus
betegségek csokkenéséhez vezethet.®

Egy 2018-as irani kutatas célja az volt, hogy megvizsgalja a gyermekeknek vald konyvolvasas
helyzetét és kapcsolatat a kora gyermekkori fejlédéssel. 2017 éaprilis-majusaban 6sszesen 272 olyan 3—
30 honapos gyermek édesanyjat valasztottak ki kényelmi mintavételi modszerrel, akiket egészségligyi
kézpontokba utaltak. Kizaro kritérium volt az, ha a gyermek az Ages and Stages Questionnaire (ASQ)
barmely fejlddési terliletén hatarérték alatti pontszamot ért el. Az ESR-t ellendrzdlistaval, a gyermek
fejlodését pedig az ASQ segitségével értékelték. Az adatokat SPSS segitségével elemezték. A birtokolt
gyermekkonyvek atlagos szama 10,23+8,642 volt, és a gyerekek 84,75%-a rendelkezett legalabb 3
konyvvel. Az atlagos id6tartam, ameddig a gyermekek konyvolvasasi, mesélési és éneklési
tevékenységben vettek részt, rendre 10+9,65, 11,48+11,756, illetve 23,88+17,880 perc volt naponta. Az
atlagos konyvolvasas, mesélés és éneklés idOtartama szignifikdnsan nagyobb volt a 18—30 honapos
gyermekeknél, mint a 17 honaposnal kisebbeknél. Szignifikans kapcsolat volt a birtokolt
gyermekkonyvek szama és az olvasds, a mesélés ¢és az éneklés idGtartama kozott (p<0,0001).
Szignifikans kapcsolat volt tovabba a konyvek szdma és a gyermek életkora, az anya életkora, a csalad
jovedelme, a jovedelemmel valo elégedettség, az apa foglalkoztatottsaga €s a sziilok iskolai végzettsége
kozott. Az ASQ-kérddiv kommunikacios teriiletének pontszama szignifikansan dsszefliggott a konyvek
szamaval, az olvasas id6tartamaval és a mesemondassal, mig a problémamegoldas csak a konyvek
szamaval allt szignifikans kapcsolatban (p<0,05). A linearis regresszio alapjan a gyermek életkora, a
jovedelem, valamint az anya és az apa iskolai végzettsége modellként szolgaltak a gyermekkonyvek
szamanak elérejelzéséhez (p<0,0001 mindegyik esetén).%

Az id6ben vald beavatkozas, a kockazati tényezok csokkentése kozos tarsadalmi érdek is. A
korai (olvasas)fejlesztési programok (pl. Bookstart — UK) hasznos kdnyveket és jatékokat tartalmaznak,
amelyek hosszll tavon egészségesebb életet biztositanak az egyén szamara. A konyvolvasas kiemelked6
fontossagu: a szellemi fejlodés, valamint a gyermek otthoni pszichologiai és szocialis dsztonzésének
egyik leger6sebb védelmezbjének tartjak.®” Az UNICEF is bevezette a korai meseolvasast (early
storybook-reading, ESR) és a mesemondast a gyermekgondozasi mutatok részeként.®® A sziildk és a
gyerekek kozos olvasasi tevékenysége nemcsak az agymiikodésre, de a tarsas kapcsolatépitésre és a
motoros készségekre is pozitiv hatassal van, és a késdbbiek soran is motivaciot jelent az olvasashoz.®
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Az olasz Patrizia Garista 2017-es tanulmanyaban az az olvasasra mint a reziliencia épitésének
eszkozére tekint, A. Antonovsky szalutogenezis-elméletének keretében értelmezve azt. A cikk emliti a
Nati per leggere (,,Olvasasra sziilettek”) projektet, mely a kisgyermekek egészséges fejlodését
tdmogatja az informalis halézatok, a biztonsagos kotddés, a gesztusokon alapuld (motorikus) humor, a
jelentdségteljes kapcsolatok kiépitése, az életvezetési készségek alkalmazasa és a — szalutogenezis-
elmélet részét képezd — koherenciaérzet kiépitése révén, s igy jO hatassal van az egészségre és a
rezilienciara. Az olvasas pozitiv hatasai koziil a szerz6 a képzelGer6t emeli ki, amely a koherenciaérzet
erdsitése altal lehet kedvezd az egészségre. A kulturdlis intézmények (konyvtarak, miazeumok) és
oktatasi intézmények (iskolak, egyetemek) szerepe az egészségfejlesztésben az interdiszciplinaris
,,health humanities/medical humanities” teriiletén lehet jelent6s. A szerzé a konyvtarakat mint az
informacios irastudas és az egészségiigyi ismeretek (information literacy, health literacy) forrasait
emliti, a konyvtari projektek koziil pedig a norvég ,, Stronger mental health for children and adolescents
in the library” (Gyermekek és serdiil6k jobb mentdlis egészségéért a konyvtarban) kezdeményezést
elemzi bévebben.®

Egy 2022. majus 30-an kiadott sajtokézlemény a romai Bambino Gesu gyermekkorhaz és a
Centro per il Libro e la Lettura k6zos projektjeként megjelent, online is elérhet6 kiadvanyarol ad hirt.
A Guida alla lettura a kisgyermekes sziiléknek sz6l, ismerteti a hangos olvasas jotékony hatasat a
gyermekek mentalis, kognitiv, kulturalis és érzelmi fejlodésére; bemutatja a legkisebbekkel is jol
hasznalhat6 dokumentumtipusokat, tovabba tanacsokat ad a (fel)olvasdshoz és a megfeleld
olvasmanyok kivalasztasahoz.%

Maria Deskur 2019-es cikkében a lengyel Fundacja Powszechnego Czytania alapitvany ,, Kényv
receptre. A siker receptje — Ksigzka na recepte. Recepta na sukces ” projektjérél szamol be, amely 2019-
ben indult Lengyelorszagban, kiillonb6zé kulturalis és egészségiligyi szervezetek széleskorii
tamogatasaval, azzal a céllal, hogy bevonjak az egészségiigyi szakembereket (gyermekorvosokat,
neonatologusokat, sziilésznoket, apolokat) az olvasas népszeriisitésébe a kisgyermekes csaladok
korében. A projekt el6zménye a Barry Zuckerman altal alapitott Reach Out and Read tevékenysége. A
cikk a Medycyna Praktyczna lengyel orvosi szaklapban publikalt informaciok alapjan az olvasas pozitiv
hatasait a gyermekek kognitiv képességeinek fejlesztésében, az érzelmekre és a magatartasra gyakorolt
hatasban, a kiegyensulyozott fejlodés és az iskolaérettség elérésében latja. A korai gyermekkorban
hallgatott hangos olvasas harom f6 teriileten hordoz elényoket: ezek az érzelmi stabilitas, a szocialis
kompetenciak és a nyelvi készségek fejlesztése.®

A magas szinvonalil korai fejlesztéprogramok bizonyitottan jelentds elonydkkel jarnak a
blinozés csokkentése, a jovedelmek ndvelése és az oktatas elémozditasa terén, sokkal kevesebbet
tudunk azonban a felnéttkori egészségre gyakorolt eldnyds hozadékaikrol. Egy 2014-es tanulmany az
egyik legrégebbi és legtobbet idézett, hosszu tavi nyomon kovetéssel rendelkezd, randomizacios
modszerrel értékelt kisgyermekkori fejlesztoprogram, a Carolina Abecedarian Project (ABC) hossza
tavii egészségiigyl hatasairdl szamol be. A kozelmultban gyljtétt orvosbiologiai adatok
felhasznalasaval azt talaltak, hogy a programba véletlenszertien kivalasztott, dvodai napkozi ellatasban
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részesiilo hatranyos helyzetli gyermekeknél (az 1970-es évek négy kohorszabol 122 f6) felndve, a 30-
as éveik kozepén jelentdsen alacsonyabb a sziv- és érrendszeri és anyagcsere-betegségek kockazati
tényezoinek eléforduldsa. A bizonyitékok kiilondsen erdsek a férfiak esetében. A kontrollcsoportba
tartozo férfiak atlagos szisztolés vérnyomasa 143 higanymilliméter, mig a programban részt vettek
korében ez az érték csak 126 higanymilliméter. A kontrollcsoportban minden negyedik férfi érintett a
metabolikus szindromaban, mig a programban érintett csoportban egy sem. E kovetkeztetések
levonasahoz pontos permutacids teszteket alkalmaztak a kis mintanagysagok figyelembevételére, és
parhuzamos ,,bootstrap” konfidenciaintervallum-elemzést végeztek. A bizonyitékok azt mutatjdk, hogy
a korai életszakaszban torténd beavatkozasok potenciallal birnak a betegségek megel6zésére és az

yativ hatasai

Az olvasas hatasainak mérlegét nem zarhatjuk az esetleges negativ kdvetkezmények emlitése
nélkiil. A kikapcsolodas és a stressz-szint csokkentése ugyanis csak akkor tekinthet6 a sziv- és

egészség elémozditasara.®

érrendszer szempontjabol pozitivnak, ha nem az alvas rovasara torténik. Az alvaszavar kiemelt
népegészségiigyi problémanak szamit: a kronikus alvasmegvonas negativ hatasokkal jarhat az
egészségre, toObbek kozott az immunrendszer mikddésének csokkenésével, szivproblémakkal, kognitiv
karosodassal jar. Egy 2021-ben publikalt tanulmany célja az olvasas és az alvas kozotti kapcsolat
elemzése volt a 2018-as kinai nemzeti felmérés (China Family Panel Studies) adatainak
felhasznalasaval. A mintat életkor szerint (>40 év) valasztottak ki. Fliggetlen valtozonak az olvasasi
szokasokat és az olvasas mennyiségét tekintették (kérdések: Olvasott-e konyvet az elmult 12 honapban
nem munka/tanulas céljabol? Hany konyvet olvasott az elmult 12 honapban nem munka/tanulas
céljabol?), fiiggd valtozonak pedig az alvas idGtartamat, az alvas kezdeti idejét és az alvas (szubjektivan
értékelt) mindségét. Az Osszefliggések értékelésére tobbszintli kevert linearis/ordinalis logisztikus
regresszi6s modellt alkalmaztak. Osszesen 18 740 felnéttet valasztottak ki, koziiliik az olvasok aranya
15,04% volt. Az olvasasi szokasok szignifikansan negativ kapcsolatban alltak a hétkoznapi alvasi
id6tartammal, de nem a hétvégi alvasi idétartammal, ahogyan azt a zavard tényezokkel kiigazitott teljes
korii modellekbdl megallapitottak. Az olvasasi szokasok dsszefiiggésbe hozhatdak voltak a késleltetett
alvaskezdési idovel is (esélyhanyados: 0,935, 95% konfidenciaintervallum: 0,908-0,964), de az
alvasmindséggel nem. Az olvasas mennyisége nem linedris kapcsolatot mutatott az alvas idotartamaval:
altalaban véve a tobb olvasas kevesebb alvasidével jart egyiitt, évi 5-20 konyv olvasasa ellenben ezen
a tendencian beliil novelte az alvas idétartamat.®

Korabbi kutatasokbol az is ismert, hogy az elektronikai eszkdzok nézése/olvasasa rossz hatassal
van az alvasra.® Nem mindegy tehat, mit, pontosabban min olvasunk. Egy 2018-ban publikalt

93 Campbell, F., Conti, G., Heckman, J. J., Moon, S. H., Pinto, R., Pungello, E., & Pan, Y. (2014). Early childhood investments
substantially boost adult health. Science, 343(6178), 1478-1485. doi:10.1126/science.1248429

9 Zhang, Y., Du, Y., He, S., Sun, X., Yang, J., & Li, J. (2021). Association between reading habit and sleep among age over 40 years
community residents: A population-based evidence study. Nature and Science of Sleep, 13, 591-599. doi:
https://doi.org/10.2147/NSS.S300519

% Gronli J., Byrkjedal 1. K., Bjorvatn B. R., et al. (2016). Reading from an iPad or from a book in bed: the impact on human sleep. a
randomized controlled crossover trial. Sleep Med, 21(21), 86-92. doi:10.1016/j.sleep.2016.02.006; Hysing M., Pallesen S., Stormark
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metaanalizis 54 tanulmanyt Osszegezve arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a papiralapti olvasas jobb
szOvegértést eredményez, mint a digitalis olvasas (szamitogépen, tableten, okostelefonon, e-
konyvolvason). Befolyasolo tényezonek szamit az olvasasra rendelkezésre allo iddkeret, valamint a
szOveg miifaja is. Végezetil azt talaltak, hogy az elemzett publikaciok kisérleti adatai alapjan a
papiralapu olvasas sorani szovegértés elonye a digitalis olvasashoz képest a 2000 ota eltelt évek soran
egyre nagyobb lett.%

Az emberi szem fizikai sériilést szenvedhet egy olyan olvasasi kornyezet miatt, amely nem a
fiziologiai adottsagaira van optimalizalva. Bar a szamitogépek képerny6i nem karositjak a latast, a szem
faradtsagat mégis tapasztalhatjak az e-konyvek olvasoi. Az e-kdnyvek hattérvilagitasu szamitogépes
képernyon vagy mas LCD- vagy OLED-késziiléken torténd olvasasanak egyik hatranya, hogy idével
megterheli a szemet, és farasztova valik. Minél tovabb bamuljuk példaul a monitort, annal kevesebbet
pislogunk. A pislogds elmaraddsa csokkenti a szem hidrataltsagat, és ahhoz vezet, hogy a szem
konnyebben lesz irriticidnak kitéve. Mar évtizedekkel ezel6tt megallapitottak, ¥ hogy a vizualis
faradtsag jelentdsen nagyobb a képernyon olvasott szovegek olvasasakor, mint papiron. A technologiai
fejlodés jelenlegi szakaszaban a képernydn megjelenitett szovegek olvasdsa negativan hat a feliileti
olvashatosagra (surface legibility). A képernyén megjelené szovegek és dokumentumok feliileti
olvashatosaga alacsonyabb, mint a nyomtatott dokumentumoké. Tovabbi negativ tényez6 az e-kdnyvek
kijelzdjének kontrasztja és felbontasa.® Tanulmanyaban — szamos korabbi kutatassal 6sszhangban — a
dél-koreai szerz0 6. osztalyos tanulok (56 f0) kdrében végzett felmérése alapjan arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy az e-konyvekhez képest nyomtatott konyvek (p-konyvek) jobb olvasasértést tesznek
lehetové. Ami a szem faradtsagat illeti, a didkok szignifikansan nagyobb szemfaradtsagot tapasztaltak
az e-konyvek olvasasa utan, mint a nyomtatott konyvek olvasasa utan. (A szem faradtsaga csokkentheti
a koncentraciot, ami a szovegértést is befolyasolhatja.) A didkok elégedettek voltak az e-konyvekkel is,
de jobban szeretették olvasni a nyomtatott konyveket, elsésorban hosszabb szévegek esetén.®®

A sok olvasas nemcsak faraszthatja a szemet, hanem rovidlatashoz is vezethet. Kinaban a
gyerekeket nagy nyomas ala helyezik, hogy tanuljanak, ezért sok id6t toltenek olvasassal és irassal.
Kutatasok igazoltak, hogy a szem kdzelében tartott konyv olvasésa és az ugyanilyen helyzetben valo
iras noveli a rovidlatas kialakulasanak esélyét® — természetesen az orokletes tényezok mellett.%t Egy
2021-ben publikalt kutatas'®? célja a rovidlatas gyakorisaganak felmérése volt a kinai Hszincsiang-
Ujgur Autoném Teriilet févarosaban, Uriimesiban é16 didkok korében, kiilonds tekintettel a sziili
rovidlatas, valamint a rossz olvasasi és irasi szokasok kozotti kolcsonhatas feltarasara a rovidlatas
eléidézésében. Uriimesi varosaban 2019 decemberében keresztmetszeti felmérést végeztek 6883 7-20
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éves iskolas didk mintajan. A Standard Eye Chart és a mydriatikus optometria segitségével allapitottak
meg, hogy a tanulok rovidlatok-e. A Falconer-modszert hasznaltadk a sziiléi rovidlatas
orokloddképességének kiszamitdsara. Tobbvaltozos, feltétel nélkiili logisztikus regressziés modelleket
hasznaltak a rovidlatas kockazati tényezdinek, valamint a sziil6i rovidlatas €s a rossz olvasasi és irasi
szokasok additiv és multiplikativ kdlcsonhatasanak elemzésére. Rossz olvasasi és irasi szokasként a
kovetkezoket hataroztak meg: kevesebb mint 30 cm-es tavolsag a szemek és a konyv kozott, az egyik
szem eltakarasa a tollal/ceruzéaval, hajlongas olvasds/iras kdzben (1. rossz szokas — tal kis tavolsag és
valtoz6 tavolsag); rossz olvasasi testtartas: fekve olvasas, sétalva olvasas, mozgo jarmiivon olvasas (2.
rossz szokds — zavard tényezOk miatt intenzivebb szemhasznalat). A 6883 didk életkoranak
standardizalasa utan a rovidlatas altalanos el6fordulasi aranya 47,5% volt. A rovidlatas a lanyok
korében gyakoribb volt, mint a fiaknal (43,5% vs. 33,6%), illetve a han kinaiak korében gyakoribb,
mint a tobbi etnikumnal (53% vs. 23,2%). A rovidlatas gyakorisaga az ¢letkor elérehaladtaval nétt: a
legalacsonyabb a 7—12 évesek korében volt (19,9%), mig a legmagasabb a 15-20 éveseknél (71%). Az
1. és a 2. rossz szokas az esetek 42,3%-aban, illetve 42,8%-aban jart egyiitt rovidlatassal, mig az ilyen
szokasokkal nem rendelkezok csak az esetek 14,9%-aban, illetve 22,8%-aban voltak rovidlatok. A
13 766 sziil6 kozil 18,3% volt rovidlato. A szildi rovidlatas orokolhetésége 66,57% volt a fiuknal,
67,82% a lanyoknal, 65,02% a han kinai csoportnal és 52,71% az egyéb etnikumoknal. Additiv
kolesonhatas volt a sziil6i rovidlatas és a rossz olvasasi és irasi szokasok kozott; ezek koziil a sziil6i
rovidlatas €s az 1. szokds 10,99-szeresére (esélyhanyados: 10,99; 95% konfidenciaintervallum: 8,33—
14,68), a sziil6i rovidlatas és 2. szokas 5,92-szeresére novelte a rovidlatas kockazatat (esélyhdnyados:
5,92, 95%-o0s konfidenciaintervallum: 4,84-7,27). Nem volt multiplikativ kolcsonhatas a sziil6i
rovidlatas és az 1. vagy 2. szokas kozott (esélyhanyados: 0,69; 95% konfidenciaintervallum: 0,44—1,08;
esé¢lyhanyados: 0,89; 95% konfidenciaintervallum: 0,66—1,21). A rovidlatas el6fordulasi gyakorisaga
Hszincsiang (Uriimcsi) diakjai kozott viszonylag magas, bar kinai viszonylatban igy sem kiemelkedd.13
A rovidlatas kialakulasanak kockazatat tehat a sziili rovidlatas és a rossz olvasasi és irasi szokasok
befolyasoljak; a sziil6i rovidlatas felerdsiti a rossz olvasasi €s irasi szokasok okozta artalmakat, ezaltal
noveli a rovidlatas esélyét. A 2021-es tanulmany végkdvetkeztetése az, hogy a rovidlatd sziilokkel
rendelkez6 didkokat célzottan kell megszolitani a rovidlatas megeldzésére iranyulo eréfeszitések soran,
¢s felhivni a figyelmiiket a helyes olvasasi testtartds és a tobb kiiltéri szabadidés tevékenység
gyakorlasara (utobbi igazoltan csokkenti a rovidlatas kialakulasanak esélyét.1%

Szemletanulméanyunkban korképet adtunk az olvasaskutatés legtijabb szakirodalmabol, kiilonos
tekintettel az olvasas €s az egészség kapcsolatara. Ugyan az olvasas nem veliink sziiletett képesség,
agyunk mégis képes elsajatani, ,,Gjrahasznositva” tdbbek kozott a latasért €s a beszElt nyelvért felelds
agyi régiokat, de megmozgatva a jelentésképzésért, a kritikus gondolkodasért, az érzékszervi észlelésért
¢s a tarsas kapcsolatokért felelds teriileteket is. Az ezeket 6sszekotd idegi halozatok hozzasegitenek
minket, hogy belehelyezkedjiink egy fiktiv univerzumba és mas emberi nézdpontokba. Ez a
,,szimulacios tér” és az imaginacio edzi a gondolkodasunkat, segitve megel6zni a demenciat is, emellett
noveli a mentalizacio és az empatia szintjét, ami jobb mentalis egészséghez, sbt, a stressz-szint
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csokkentésén keresztiil jobb altalanos egészségi allapothoz vezet. Természetesen az Osszefiiggés
forditott is lehet, azaz a komplexebb agyi strukturakkal bird és/vagy empatikusabb emberek eleve
fogékonyabbak lehetnek az olvasésra, €s mivel nagyobb élvezetet jelent a szamukra, gyakrabban tizik
ezt a tevékenységet. Bizonyitékok utalnak arra, hogy a fokuszalt, elmélyiilt olvasas — éppen a
perspektivavaltas miatt — segit kizokkenteni minket sajat problémainkbol, ezért a ,receptre” felirt
konyvek hatékony terapids lehetdséget jelentenek. Mindez a kutatasok szerint gyogyir lehet a lelki
fajdalmakra (depresszid), de a tesi fajdalmat is csillapitja (krénikus fajdalom).

Az olvasas elsajatitdsa nemcsak egyéni lelki jollétiink szemponjabdl fontos, de tarsadalmi
jelentéséggel is bir: az iras- és olvasastudas elengedhetetlen az iskolai elémenetelhez, ami
Osszefliggésbe hozhato ¢életben valo boldogulassal és a tarsadalmi statusszal — ezek pedig a szociologiai
elemzések szerint kihatnak az egyén egészségi allapotara is. A kutatdsok szerint a sziil6i hattér
messzemenden fontos szerepet jatszik az olvasas elsajatitasaban és az olvasési teljesitményben. Az
olvasas ¢s az ¢€letben vald boldogulas (munkaerdpiaci helyzet, egészség) terén tobbszordsen attételes
Osszefiiggésrol beszélhetiink, amelyra azonban az allamok is felfigyeltek, ezért is inditottak korai
(olvasas)fejlesztési programokat annak érdekében, hogy ahol a csaladi hattér nem olyan kedvezd, egy
kiils6 beavatkozassal mégis stimulalo kornyezetet teremtsenek az olvasashoz. Egyes programoknak mar
a hosszi tava hatasai is kirajzoldédnak (a részt vettek kozott kevesebb magas vérnyomasos és
metabolikus szindromas felnéttet talaltak).

Egy jo konyvbe meriilve tehat szamtalan kedvezé hozadékkal szamolhatunk: amellett, hogy
szemléletformald hatdssal bir, katarzist valt ki vagy éppen integralja a megszerzett ismereteket,
kikapcsol, megnyugtat, gondolkodasra késztet — az olvasottakat pedig meg is beszélhetjiik baratainkkal,
ami Ujabb szellemi-lelki gazdagodashoz és pozitiv tarsas kapcsolatokhoz vezet. Ami a kockazatokat és
mellékhatasokat illeti, csak arra kell vigyaznunk, hogy ne éjszakaba nyuldan olvassunk, hiszen a
megfeleld mennyiségii és mindségu alvas is fontos az életmindségiink szempontjabol, tovabba hogy ne
tartsuk tul kozel a konyvet a szemiinkhoz, mert az rovidlatashoz vezet. Végezetiil fontos, hogy észben
tartsuk a képernyd-hatast, azaz hogy a képerny6rol valo olvasas farasztja a szemet és nem tesz lehetévé
olyan elmélyiilt koncentraciot, mint a papiralapti olvasas. Mindezeket figyelembe véve kijelenthetd,
hogy az olvasas, ha kozvetetten is, de a kutatasok szerint j6 hatassal van testi-lelki egészségiinkre, ezért
gyakorlasa egyéni és tarsadalmi szinten is ajanlott.
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