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ABSZTRAKT

A vilagszerte magas valadsi aranyok egyre inkabb sziikségess¢ teszik a parkapcsolatok és
hazassagok erdsitését és meglrzeését, am a terapiaban maig problémat jelent, hogy a krizisbe
keriilé parok késon kérnek szakmai segitséget, igy fontos felhivni a figyelmet a prevencid
lehetdségére. Az erre a célra kidolgozott, klasszikus modszereket hasznalo hazassagra készito
¢s kapcsolatépitd programok igazoltan szamos eldnnyel jarnak, de sok kritika érte dket a téma
kutatoinak korében: ezek koziil tobbre is valaszt adhat az j megkdzelitésii, gyakorlati
szemléletli pszichoedukacidés mddszer, a Rebuild - Parkapcsolat-épitd Tanc®, ami a tarsastancot
hasznélja eszkozként a kapcsolatok erdsitéséhez. Jelen kutatds célja a modszer
haté¢konysdganak vizsgélata kvantitativ modszerekkel, a két éven at tartd6 felmérésben
eskiivojiikre késziilé parok vettek részt, a vizsgalati csoport (N=64) harom, a kontrollcsoport

(N=38) két alkalommal toltotte ki a parkapcsolat szamos valtozojat felmérd tesztcsomagot
(BFI, RAS, DCI, OCST-KPSI, RSES, PAIR). A statisztikai elemzés igazolta a Rebuild ®-

modszer parkapcsolatokra gyakorolt szignifikansan pozitiv hadésat az Onértékelés, a
kapcsolattal valo elégedettség, a kommunikacio, a konfliktuskezelés, az intimitas, a szexualitds
és a partnerrel valo torédés terén, mig parkapcsolati intervencio nélkiil a két idépontban felvett
adatok kozott nem volt véltozas, s6t tobb valtozoban (szexualitas, kommunikacid, kapcsolattal
val6 elégedettség) romlas kovetkezett be a megfigyelt 8 honap alatt. Az eredmények fényében
a modszer ) szemléletli, gyakorlati alternativat kinal a parkapcsolati prevencidban és

kiegészitése lehet a klasszikus terapids metddusoknak is.



l. BEVEZETES
1.1. Altalanos bevezetés

Olyan korban ¢liink, ahol az egyéni vagyak és torekvések egyre elorébb sorolddnak a
kapcsolatokkal szemben. Ahol a multitasking fontosabb a koncentralt figyelemnél. Ahol az
onmegvaldsitds, a branding koriil forognak a gondolataink munkahelylinkén tal mar
otthonunkban is. Ahol az arénakat megtolté eldadasok az onmenedzselésrdl, az Onsegitd
konyvek, mind magunkra probaljak iranyitani a figyelmiinket. Amiben mindenhol zaj és zene
vesz koriil minket, igy nincs idénk csendben lenni, gondolkodni. Ahol a selfie-k és a kozosségi
médidban gyiild 14jkok alapjan probaljuk definialni magunkat és egymast. Ahol a média altal
sugallt retusalt képekhez igyeksziink minél jobban hasonlitani. Ahol a virtudlis ismerdsok
naprol napra novekvd szama mellett is sokszor nagyon maganyosak vagyunk. Ahol aktualis
randipartneriinket egy mobilapplikacidoban gorgetve valaszthatjuk ki a gép altal ideélisnak vélt
paraméterek alapjan. Ahol a meghibédsodott elektromos eszkdzeinket mar nem javittatjuk,
hanem gondolkodas nélkiil lecseréljiik, hisz elfogadtuk a tervezett elavulas létezését. Es ahol a
pandémia éveit a négy fal kozott atvészelve ra kellett jonnilink, hogy ami eddig természetes volt,
az egyik percr6l a masikra megvaltozhat, ami eddig biztos volt koriildttiink, az egy
szempillantas alatt valhat bizonytalanna.

Sajnos ezek a trendek atszivaroghatnak az élet olyan meghataroz¢ teriileteire is, mint a
csaladi- és parkapcsolatok. A nagyléptékli tarsadalmi valtozdsok mellett megfigyelhetd a
hazassaghoz és elkotelezodéshez vald hozzaallas megvaltozasa is — a kgcsolatra is konnyebben
tekintiink cserélhetd tucataruként, fogyasztoi szemléletmoddal, mint korabban, hiszen
egyszerlibbnek tlinhet kilépni a kapcsolatbol a problémak megoldasa helyett. Az élettarsi
kapcsolatok népszerilisége folyamatosan nd, a valastol pedig kisebb aranyban tartjak vissza a
parokat a kordbban nagy megtart6 erdvel bird erkdlesi €s hitéleti korlatok.

Ha pedig a kovetkezd generacid magatartdsabol probaljuk levonni a kovetkeztetést,
hogy merre is tarthatnak ezek a tendencidk, azt tapasztaljuk, hogy a tizenévesek - a Zgeneraciod
tagjai — szamara teljesen mast jelent ma egy parkapcsolat, mint 10-20 éve. Sok esetben az
ismerkedés tal koran torkollik szexualis egyiittlétbe, vagy akar azzal is kezdddhet a kapcsolat
ellentmondva a kotddés kialakulasarol szerzett minden tudasunknak. Gyakran kell azzal
szembesiilniiik a kamaszoknak, hogy a chatablakban élvezetes csevegés hamar kinossa valik
vagy megszakad, ha szemtdl szemben kell folytatni azt. A kamaszok igyekeznek megfelelni a

média elvarasainak, egyszerre probalnak felndttek és gyerekek lenni, és legtobben mar eleve



csonka-vagy mozaikcsaladban ndnek fel, igy nincsen mintajuk arra nézve, mit jelent egy
elkotelezett, hosszu tavon is jol mikddo parkapcsolat vagy hazassag.

Ebben a vilagban, ahol majdhogynem minden masra tobb figyelem €s energia jut, mint
emberi kapcsolatainkra, ahol a magany ¢és az individualizmus alapélménny¢ valt, mégis egyre
erdsebben vagyunk a stabil szocialis kapcsolatokra, megprobalunk életre szoloan part
valasztani, és boldog csaladi €letet €élni (Calin és Sandu, 2021). Hogyan lehetséges ez? Mit lehet

tenni, mit kell mashogy tenni ezért, mint korabban? Visszafordithatok a trendszerti valtozasok?
1.1.1. Hazassagkotés és valas Magyarorszagon

Hazank statisztikai adatai, hazassadgi és valasi mutatdi, hasonléak a globalisan
tapasztalhatokhoz, azonban az elmult években pozitiv tendencia figyelhetd meg a
hazassagkotések szamanak novekedésével €s a valasok egyidejli csokkenésével.

A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) legfrissebb elérhetd adatai alapjan elmondhato,
hogy a hdzassagkotések szamanak 1970-es évek kozepétdl kezdodott folyamatos csokkenése
2010ben érte el mélypontjat, azdta viszont évrdl évre ndvekedés tapasztalhatd: 2010 és 2018
kozott kozel masfélszeresére nétt a hazassagkotések évenkénti szama (ilyen mértékti emelkedés
utoljara a II. vilaghaborut kovetd években volt tapasztalhatd). A valasoké viszont 31%-kal
mérséklodott ebben az idészakban, az atlagos hazassagtartam pedig 10,9 évrdl 14 év {olé nott
1990-2017 kozott.

A valasok szama az 1980-as évek masodik felében érte el maximumat, amikor évenként
csaknem 30.000 hazassagot bontottak fel a birdsagok, ehhez képest 2018-ban mar csak 16.500
valast regisztraltak (ez az elmult fél évszazad legalacsonyabb értéke). Megfigyelhetd tovabba,
hogy a parok egyre id6sebb életkorban kotik meg (1991 és 2016 kozott tobb mint 8 évvel
emelkedett els6 hazassagkotés atlagos életkora) és bontjak fel hazassagaikat (2017-ben a
hazassagok stabilitasa a 40-es éveikben jard paroknal volt a legkritikusabb), €s a mai napig a
feleségek tobb mint kétszer akkora aranyban kezdeményezik a valasi eljarast a birésagoknal,
mint a férjek.

Mindekozben viszont elmondhatd, hogy folyamatosan emelkedik az élettarsi
kapcsolabk szama, ami szintén hozzajarul a valasok szamszer(i csokkenéséhez (hiszen ezeknek
a kapcsolatoknala felbomlasa nem jelenik meg a hazassagi népmozgalmi statisztikakban),
illetve sok hazassag gyakorlatilag mar véget ért, a felek kiilon élnek, azonban a valas jogi aktusa

még varat magara. Emellett torzitjdk még némileg a friss eredményeket azok a nemrég



bevezetett népszert allami intézkedések is (Babavaro hitel, Fészekrakd tdmogatas, CSOK),
melyek igénylése és folyodsitasa megkdveteli a hazassagkotést a fiatal paroktol. Mindezeket
figyelembe véve azonban hazankban sajnosmar tobb mint 45 éve folyamatosan negativ a

hazassag-valas arany (100 hazassagra 118 valas jutott 2018-ban) (Lakatos, 2020).
1.1.2. Miért fontos a prevencio?

Az ¢let legtobb teriiletére igaz, hogy késon kérlink segitséget - a tiinetek kezelése a
jellemz6, nem pedig @roblémak megelézése. Vitamint szediink vagy gyogyszert? Tudatosan
étkezlink vagy allanddan fogyokurazunk? Bemelegitiink futas eldtt, vagy szenvediink az
izomlaztol? Tudakozoédunk a party-drogok \eszélyeir6l vagy elvondkurara megyiink?
Biztonsdgos nemi életet ¢éliink vagy abortuszt hajtunk végre? Anyagi lehetdségeinket
mérlegelve vasarolunk, vagy évekig hitelt torlesztiink? Sokszor csak akkor kapunk észbe,
amikor mar baj van, de igy kisebb az esély a teljes helyreallasra - maradnalsoha el nem mulo
sebektestiinkon és lelkiinkben egyarant.

Azonban ahogy ezeken a teriileteken, ugy a kapcsolatainkbans van lehetéség a
prevencidra: tudatos odafigyeléssel, idéraforditassal meg lehet elézni akar a nagyobb kriziseket
is, de mindenképp felkésziilhetiink rajuk. Erre tesznek kisérletet a parkapcsolat-épitd és
hazassagerdsitd programok, melyek egyre nagyobb szamban jelennek meg egyhdzi és
tudomanyos korokben egyarant, és arra hivjak fel a parok figyelmét, hogy a jo kapcsolat
mennyire fontos és allando befektetést igényel mindkét fél részérdl. A hazassagkotést megel6zo
felkészitd kurzusok akar 30%-kal is csokkenthetik a valasi kockdzatot (Stanley és mtsai., 2006),
¢s a preventiv-edulativ szemléletii képzések segithetnek a parkapcsolatok mindségének és
stabilitdsdnak hosszu tavu fejlesztésében.

Emellett a tapasztalatok szerint a krizisben 1évd parok sok esetben késdn keresnek
szakmai segitséget, ezért a par- és csaladterapia hatékonysdga sem lehet tul nagy az ilyen
helyzetekben, pedig a valds nem csak az érintett felek szdmara jar szamos negativ
kovetkezménnyel, hanem gyermekeik ¢letére nézve is meghatdrozd6 — a bekovetkeztekor
okozott érzelmi trauma és késdbb az ¢ kapcsolataikban megjelend valasi kockazat formajaban
is.

Mindezen tarsadalmi szintli valtozasokat figyelembe véve igyekeztiink egy olyan

elsdsorban gyakorlati, G és egyedi szemléletmoddal dolgozd kapcsolatépité modszert



létrehozni, ami képes lehet a jelenleg elérhetd programok hianyossagairol szolo kritikakra is

valaszt adni (ezekkel a 2.5.2. fejezetbedszletesen is foglalkozom).
1.2. Témafelvetés, a dolgozat struktiraja

A Rebuild — Parkapcsolat-épitd Tanc® jogvédelem alatt 4ll6 preventiv, élményalapt
pszichoedukaciés modszer, ami a tdncot eszkdzként hasznédlja a kapcsolatok erdsitésében.
Versenytancos technikdkkal €s a par k6zos tanctanulasanak élményével 6tvozi a klasszikus
hazassag-gazdagitdé gyakorlatokat, 6n- és tarsismereti feladatokat, és igy probal a révidtavon
megmutatkozd pozitiv valtozasokon til hosszu tavi eredményeket is elérni a parok életében.

2010 ota tobb mint 450 jegyesparral foglalkoztunk magéandrak keretében férjemmel az
eskiivére vald felkésziilés iddszakaban, emellett csoportos kurzusainkon, kihelyezett
workshopjainkon és tematikus hétvégi képzéseinken tovabbi tobbszaz hazaspar kapcsolatdhoz
volt szerencsénk hozzaadni a tanc nyelvén keresztiil a Rebuild®-médszer segitségével.

Tobb, a teriileten elismert szerzd is kritikaként emliti a parkapcsolatokkal foglalkozé
programok validitasat és reliabilitasat igazold kutatasi eredmények hidnyat, igy kiemelten
fontosnak tartottam modszeriink tudomanyos hatasvizsgélatanak megkezdését, hogy az elmult
években elért eredményeinket kvantitativ médon is igazolni tudjuk. Ezt a kutatdst mutatom be
doktori értekezésemben.

A disszertacid els6 nagy részében modszeriink - tdncos jellege miatt igen kiterjedt -
multidiszciplinaris szakirodalmi hatterét és a kiilonb6z6 kapcsolodd szakteriiletek elméleti
alapjait mutatom be (tdnc, hazassaggondozas és a parkapcsolati valtozok kutatasa), melyek mind
sziikségesek a metodika részleteinek mélyebb megértéséhez. Ezutan behatéan ismertetem a
Rebuild®-Parkapcsolat-épitd Tanc modszerét (kialakulasat, felépitését, kiilonlegességeit az
eddig alkalmazott programokhoz képest) és a két fazisbol felépiild kutatds menetét, majd az
eredmények leirdasa €s statisztikai elemzése utan kitérek a vizsgalat korlataira és jovobeli
lehetséges folytatasi irdnyaira is.

A vizsgalat kezdetén a kdvetkez6 kutatasi hipotéziseket fogalmaztam meg:

H1 - A RebuildParkapcsolat-épitd Tanc® modszerével végzett munka pozitiv hatast gyakorol
szamos parkapcsolati valtozora (intimitds, Onértékelés, kommunikécio, konfliktuskezelés,
kapcsolati elégedettség), és ezeket a valtozasokat kvalitativ €s kvantitativ modon is igazoljak a

masodik tesztcsomag adatai.



H2- A tanulési folyamat végén felvett masodik tesztcsomagban kimutathaté valtozasok hossza
tavon is megmaradnak, mivel az 1 informéciokat a parok gyakorlati mddon, kdzos
megtapasztalas altal sajatitjak el, igy a 6 honappal az eskiivé utan felvett harmadik tesztcsomag
eredményei lehetnek gyengébbek a masodik adataindl, de az értékek biztosan magasabbak

lesznek az els6énél.
H3 - A kontrollcsoport adataiban nem taldlunk szamottevd valtozast az id6 elérehaladtaval.

H4 - A kontrollcsoport bizonyos dergrafiai tényezOkben eltérhet a vizsgalati csoporttol,
hiszen szelekcios 1épésnek tekinthetd, ha egy par 1) kozos tevékenységbe kezd, tancolni tanul

a fejlédés reményében.

H5— A vizsgalati csoport parjainak harmadik eredményei annal a csoporénal is jobbak lesznek,
akik tancoltak ugyan az eskiivdjiikon, de a tdnccal csak mint mozgassal taldlkoztak a

tobblettartalom, a parkapcsolat-épitd hattér €s szandék nélkiil.

. ELMELETI HATTER

Tancos parkapcsolat-erdsitd modszeriink pontos megértéséhez nem kertilhetjiik el alapvetd
tancos fogalmak bevezetését, illetve azt sem, hogy attekintsiik a tAnccal kiilonb6z6 aspektusokbol
foglalkoz6 tudomanyos kutatasok kordbbi eredményeit tobb téméaban (neurologia, nemi
kiilonbségek, tanulas), hiszen a tanc ) nyelvként jelenik meg a parok kommunikacidjaban €s a
ko6zos mozgastanulas szamos elénnyel jar életiik kiilonbozo teriiletein.

Ezenkiviil a kapcsolatokban bekdvetkezd valtozasok detektalasdhoz ismerniink kell azokat
a fontos valtozokat, amelyek segitségével a parkapcsolatok jellemezhetok, valamint tisztdban
kell lenniink az eddig kidolgozott valtozatos programok jellemzdivel, amik a parok hazassagra
valo felkészitését és/vagy a hazastarsi kapcsolatok erdsitését célozzak meg, igy az ezeket

tanulmanyozo6 szakirodalmi hatteret is 6sszefoglalom.

2.1. Tanc

,»A tanc alélek rejtett nyelve.” (Martha Graham)

A tanc univerzélis és az emberiséggel egylitt fejlodott a torténelem soran.
Fejlodéspszichologiai szempontbol azt is mondhatjuk, hogy tulajdonképpen nem a csecsemdkort
kell prelingvisztikuaak tekinteniink, hanem a nyekt posztkinetikusnakhiszen a mozgas

mindenkié, nonverbalis kommunikacids funkcidjdhoz pedig nem fér kétség.
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2.1.1. A tanc rovid torténete

Ahogy a tanc végigkisérte az emberiség torténetét, mindenkori szerepe reflektalt az
adott korszak tdrsadalmi véltozasaira az évezredek soran. Mdar a verbalitds el6tt a
kommunikécid eszkoze volt a mozdulat, az 6sk6zosségekben pedig a ritmikus, 6sszehangolt
mozgas szorosan kotddott a munkahoz és a varazslashoz: amunkahoz, hiszen a ritmus rengeteg
korai tevékenység meghatarozo részét képezte, és a varazslashoz, hiszen a sdmanok, taltosok,
spiritualis vezetdk iranyitdsaval a természeti népek igyekeztek hatdssal lenni életiikk azon
tertileteire is, amikre fizikai befolyassal nem birtak. Vadaszaikat tanccal biztattak indulas eldtt
¢és sikeres visszatérésiiket tanccal iinnepelték, termékenységi tancokat jartak, betegek
gyogyulasaért, esdért vagy €pp a harc sikeres kimeneteléért mozogtak, kantaltak és doboltak
egylitt, egy ritmusra.

A torténelem soran elkiiloniild kultirdk és népcsoportok 1étrehoztak sajat népzenéjiiket
¢s néptancaikat, amik f6 jellemzdje a kdzosségi egyiittlét volt. A torténelmi- és néptancok dontd
tobbsége kortanc-jellegli, egyszerii, monotonon ismétlddé 1épésekkel, hogy barki hamar
megtanulhassa, ¢és csatlakozni tudjon hozza. Néhany ilyen tdnc a mai napig népszerli, az izraeli
vagy kelta kortancok €s a gordg szirtaki a vildg minden tajan ismert.

A kozépkorban az egyhaz szabta meg a tanc helyét, idejét és modjat, am még ekkor is a
sor- ¢s kortancok voltak a meghatarozok. Ezekrdl a tancstilusokrdl azonban kevés tudasunk
van, csupan néhany képi abrazolas és irodalmi utalas segiti az emlékezést.

A reneszansz iddszakaban a tobbi miivészeti dggal egylitt a tanc is viragkorat élte,
azonban mindinkabb kezdtek elkiiloniilni a nép és az uralkodd, tehetdsebb réteg altal tancolt
stilusok. Az europai kiralyi udvarokban — féleg az olasz €s a francia uralkodohazak eseményein
- egyre formalisabba valtak a tancos mulatsagok, szigort szabalyok vonatkoztak a felkérésekre,
a tancrendre, a 1épésekre és az 6ltdzékre is. Ebben az idszakban alakultak ki az elsd paros
tancok is, am ezek soran jellemzden minden par ugyanazt a megtanult sorrendet ismételte, és
fontos volt a parok harmonikus és pontos térbeli elhelyezkedése is egymashoz képest (sorokban
vagy korokben).

A XVII. szidzadban megjelent a meniiett, majd a tdrsadalmi rang és statusz
fontossadganak csokkenése miatt népszeriiek lettek a folyamatos parvaltassal dolgozo6 tancok.
Az 1800as években Eurdpaban a kis nemzetek onallésodasi mozgalmaval parhuzamosan a
néptancok ismét fontossa valtak, erdsitvén a nemzeti tudatot és Osszetartozast. Majd a

varosokban a polgari réteg megerdsodésével elindult a kiilonb6zé ma ismert tarsasagi tdncok
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kialakulasa. A XIX. szazad népszerii tanctermi stilusa volt a polkags a landlerbdl kialakult ¥-
es liiktetésii walzer, a keringd, amia németajkuak laktateriiletekrél hamarvilaghodito utjara
indult. A keringé lendiiletesen halad6 mozgasaval, folyamatos forgasaival és hullamzéasaval
el0szor sokkolta a tanctermek latogatoit (ekkoriban kiilonosen erkdlcstelennek tartottak a
forgasok kozben fellebbend szoknyak aldl kivillané ndi bokdk miatt), késdbb viszont
megteremtette a mai tarsastancok alapjait azzal, hogy a parok folyamatos zart tanctartasban
teljesen szabadon mozoghattgkarketten, megkotések, szigoru szabalyok nélkiil, nem kellett
mozgasukat 6sszehangolni a tobbi tdncoséval.

A XX. szézad folyaman egyre tobb tancstilus érkezett a tengerentulrél Eurdpéba,
azonban az I. ilaghaboru alatt Németorszagban és Franciaorszagban eljesen betiltottak a
tancos szorakozast, igy Anglia vette at a tarsasagi tdncok fejlesztésének vezetd szerepét. 1920-
1930 kozott tobb népszerli stilus hivatalos 1épéseit rogzitették irasban, ezzelmegsziilettek az
els6 figurakatalogusok, mindez pedig egywlyan kozos tudas elterjedését jelentette, ami
lehetové tette ismeretlen emberek kozott is a tdncos egység 1étrejottét és a kdzos szorakozast.

Késébb a mozivasznon feltling, virtudz koreografidkat jatszi konnyedséggel bemutatd
Fred Astaire, Ginger Rogers, Gene Kelly, Bob Fossemas filmcsillagok tovabb
népszerlsitették a tancot vilagszerte. Az Gjabb és Gjabb feltorekvé zenei iranyzatok — a
swing, a jazz, a rock and roll pedig magukkal hoztak a hozzajuk ill6 tancstilusok
nemzetkozi terjedését is, és megirdult az a mai napig tartd toretlen fejlodés, ami a
tarsastancokat sporttd is tette a miivészeti és kozosségi szorakozasi szerefik mellett.

A tarsastancok napjainkban tapasztalt népszeriiségéhez hozzajarultak a 2004 6ta szamos
orszagban sugarzott televizids show-miisorok is, melyekben hires kozszereplok tancolnak profi
partnerekkel (Strictly Come Dancingnalunk: Szombat esti laz, Dancing with the Stars)
(Riding McCabe és mtsai., 2013).

2.1.2. A versenytancok

A versenytancosok tanulményaik sordn egyre magasabb képzettségi szinteket érnek el:
a kezdd ¢és halado tanciskolai kurzusok és a versenytanc-eldkészitd elvégzeése utan indulhat el
a tancos versenykarrierje: E vagy hobbi-osztalytol a D-, C, B-és A osztalyokon at vezet az Ut
a legmagasabb szintli S osztalyig, azaz a Sonderklasse-ig. Emellett az élsportolokhoz hasonléan
a versenytancos professzionista versenyzove is valhat, €s igy mas rendszer szerint rendezett,

profi versenyeken vehet részt.

12



A versenyek soran a parok 1,5-2 perces kotott koreografidkat, azaz sorokat mutatnak be
minden tancstilusban a tancparketten a tobbi versenyzd parossal egyiddben, €s a nevezok
létszamatol fiiggden részt vesznek selejtezd korokben, kozépdontokon, elédontdokon és
dontokon. A parkett sz€élén allo képzett birok helyrepontozéassal dontenek a tovabbjutdkrol, az
értékelést a mozdulatok pontos kivitelezésén til befolyasolja a tdncosok zeneisége, egyéni
stilusuk, és a par tagjait jellemzé harmoénia és egység is, illetve fontos, hogy Oltdzetiik
megfeleljen a szabalyzatokban foglaltaknak (szoknyahossz, zavaré kiegészitok, a ndi testfeliilet
lathatosadganak aranya). A verseny soran elhangz6 zenéket nem a versenyzok valasztjak ki
maguknak, hanem a szervezOk allitjdk Gssze az aktudlis track-listat, melyben minden tanc
esetében szigoruan csak a nemzetkozi szabdlyzatban megjelolt tempdju zeneszamok
szerepelhetnek.

A versenytancosok megmeérettethetnek kiilon latin-amerikai tancokban (samba, cha-
chacha, rumba, paso doble, jive) és standard tancokban (angl keringd, tangd, bécsi keringd,
slowfox, quickstep), vagy tiztdncosként mindkét szakagban (6k D osztalyig csak nyolc tancot
tancolnak, a paso doble illetve a slowfox csak C osztalytdl szerepel a versenyprogramban). A
stilusok ilyen Osszeéllitasban 1968 ota alkotjdk a tancversenyek programjat. Ezen kiviil
léteznek formacids- €és kiir tipusu versenyek is, valamint kiilon kerekesszékes szakosztalyban

is indulhatnak mar a tancosok.
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Jellemz6k Standard tancok Latin-amerikai tAncok

Helyigény és Progressziv tancok — folyamatos | Statikus tancok —kis helyigény

haladas haladés tanciranyon (TI). (kivéve a szamba és a paso doble).
Lépéstechnika | Sarokkal torténd elérelépés. Féltalpvezetéssel torténd eldrelépés
Péarhuzamos labfejhelyzet. (ezutan keriil le a sarok).

Enyhén nyitott labfejhelyzet.

Tanctartas Folyamatos zart tanctartas. Zart-, nyitott tanctartas vagy

] kontaktus nélkiili helyzet.
A testkdzpont (centrum) is részt

vesz a tartdsban — Szoros A zart tartdsban is nagyobb a
testkontaktus. tavolsag a partnerek testkdzpontja
kozott.

A n6 enyhén a férfi jobbjan
helyezkedik el. Szemkontaktus.

A partnerek kiilonbozd irdnyokba
tekintenek.

A test mozgasa | Stabil, elegans fels6test-tartas. A test-¢s karmozgas életteli és
) kifejezd.

Fliggdleges iranyll mozgas:
mélyités, emelkedés, ereszkedés | Jellegzetes csipdmozgas, ami a
teststilyathelyezés eredményeként

(kivéve a tangoban). jon létre.

1. tablazat - Eltérések a standard- és a latin-amerikai tancok kozott

2.1.3. A versenytanc szakszovetségei

Az els6 hivatalos nemzetkozi amatOr tancszovetséget Pragaban alapitottdk meg 1935 -
ben Fédération Internationale de Danse pour Amateurs (FIDA) elnevezéssel, amely ebben a
formaban 1956-1g miikodott. A versenytancok ma is miikodé nemzetkozi szervezetét, a
Tancsport Vilagszovetséget (World Dancesport Federation, WDSF) 1957-b&nztak 1étre.
1995 ota folyamatos egyeztetések zajlanak az Olimpiai Bizottsdggal a versenytanc olimpiai
befogadasarol, kisérleti jelleggel 2018-ban szerepelheteelsé alkalommal a sportag az
Ifjtisagi Olimpia programjaban.

A nemzetkdzi szinten mar az 1900-as évek elején fejlédésnek indult tarsas- majd

késébb versenytancok versenyrendszendezankban csak a masodik vilaghaborut kdvetden,
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az 1960as évek elején keriilt bevezetésre. 1961 majusaban megalapitottdk az Orszagos
Amatér Tancverseny Bizottsagot, majd 1965t6l a Népmiivelési Intézet feladatai kozé
bekeriilt a tarsastinc modszertananak tanulmanyozasa IS, ezzl megindult a tényleges
nemzetkdzi tajékozodas, és itthon is elérhetdvé valtak a korszerti jegyzetek és szakkonyvek.
1966ban rendezték meg eloszor a népszerii Savaria Nemzetk6zi Tancversenyt
Szombathelyen, ezzelkapcsolédott be Magyarorszag a nemzetkézi versenyek
vérkeringésébe.

1981-ben meriilt fel eldszor az igény egy orszdgos, Onalld, a tancos sportélet
irdnyitasat ellatd szervezet 1étrehozasara. Hosszas folyamat eredményeként 1985. oktober
30-an megtartottak a Magyar Tancsport Szovetség alakuld kozgytilését, ami 1994t51
sportagi szakszovetségként mikdodik, jelenlegi szervezeti felépitése 2001. marcius 25-én

alakult ki az akrobatikus réén’roll szakag integralasaval.

2.1.4. A tancok csoportositasa

Az egyik szakaghoz sem tartozd, de parban tancolt mifajokat tarsasdgi tancoknak vagy
szalontancoknak nevezziik. llyenek példaul (a teljesség igénye nélkiil) a mambo, a twist, a salsa,

a boogiewoogie, a rock and roll, a swing (és valtozatai), a francia négyes, a charleston, a lindy
hop, a bachata, a bossa nova, a madison, a polka, a merengue, a ceroc, a zouk, az argentin tango,
a balboa, a reggeaton, a kizomba, a reggaeton, a semba ¢és a son.

Ezen a rendszerezésen kiviil persze a tdncokat csoportosithatjuk szamos mis modon is,
példaul kialakulasuk ideje alapjan (6si, torténelmi és modern tancok), foldrajzi gyokereik
szerint példaul afro-karibi, keletazsiai vagy balkani népi tancok), strukturaltsaguk,
kotottségiik szerint (koreografalt tancok - mint a balett vaga tarsastancok, illetve improvizativ
tancok — mint az argentin tangd, a tradicionalis népi tancok, a modern- és kortars tanc).
Megkiilonboztethetjiik a tancokat a résztvevdk szama (sz6lo, paros vagy csoportos tancok)
vagy a tancosok altal alkalmazott alakzatok szerintis (sortancok, kortancok, parban tancolt
stilusok). Kiilon kategoriat képeznek az alkalmazott tancok, melyek mas muvészeti agakkal
kapcsolodnak (szinpadi tancok, showtanc, revil), €s az aktudlis zenei irdanyzatokat kovetve
folyamatosan fejlodd és valtozo divattancok vagy utcai tancok is (hip-hop, break, popping,
locking, stb.).
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2.1.5. A tancos egység zaloga — a vezetéstechnika

A Rebuild®-modszer egyik alappillérét is képezd vezetéstechnika egy olyan
versenytancos Szakmai iidasanyag, aminek ismercte clengedhetetlen ahhoz, hogy a par
harmonikus mozgasra és hatékony egylittmiikodésre legyen képes, am a hivatalos tancsport-
szakkonyvek is csupan emlités szintjén foglalkoznak a témaval. Ezek a rovid jegyzetek azt irjak
el6 a tancosnak, hogy a latinamerikai tancok soran milyen kéztartasokkal tudja a férfi vezetni
partnerének a kiilonboz6 figurakat, és a kovetd nének milyen izomtonussal kell rendelkeznie
az egyes esetekben (Walter Laird: Technique Of Latin Dancing, 2003). A standaknal
pedig arél olvashatunk, hogy a vezetés kovetkezményeként milyen pozicidkat kell felvennie a
két egylitt mozgo tancos felsdtestének a tanctartason beliil. (The Imperial Society Of Teachers
Of Dancing: The Ballroom Technique, 1992).

A tancosok tobb évnyi tanulas utdn taldlkoznak eldszor a témaval és altalaban a
magasabb osztalyos versenytancosoknal kap csak nagyobb hangsulyt a vezetéstechnika helyes
hasznalata. Foképp azzal a céllal tanitjak az edzok, hogy a par a versenyeken elkeriilhesse az
iitk6zéseket mas parosokkal a parketten, emellett alkalmazasa fontos akkor is, ha megcsuszas,
iitk6z¢s, esés vagy helyhiany miatt a megtanult koreografidba hiba cstszik, vagy azon a
koriilményekhez alkalmazkodva hirtelen valtoztatni kell - erre képesnek kell lennie a
tancosoknak gy, hogy nem vesztik el tdncos egységiiket kozben. Mindehhez olyan technikakat
kell elsajatitaniuk, amik lehet6vé teszik a gyors és pontos nonverbalis kommunikaciot — ennek
pedig alapfeltételei a helyes és szilard egyéni tartds és izomtonus, a férfi vezetdi és a nd kdvetdi
képességei, és ezen szerepek helyén kezelése a tancos kapcsolatban - azaz a tagok nem
harcolhatiak az iranyitasért. A vezetd- és a kovetd szerepek nem ala-folérendeltséget
jelentenek, hanem egyenranguak, hiszen egyik nélkiil a masik sem értelmezhetd: ha nincs kit
vezetni, nem létezik vezetd, és ha a vezetd nem tolti be a szerepét és nem képes vezetni, nincs
kit kovetni sem.

A vezetonek képesnek kell lennie a figurdkat kiilonb6z6 sorrendben, kreativan kotni
egymas utan, és a kdvetkez6 mozdulatot, iranyt idében és egyértelmiien jelezni partnerének a
kéz- és/vagy testtartdsanak valtoztatasan keresztiil. JO térérzékkel, gyors helyzet-felismerési
keépességgel kell rendelkeznie, €s nem veszitheti el hatarozottsagat varatlan helyzetben sem.
Tudnia kell a tancban 23 1épéssel elére gondolkozni és tervezni, de az épp fennalld

koriilményekhez is alkalmazkodni ekozben — azaz rendszerben kell gondolkoznia. O inditja a
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mozgast, megadja a lendiiletet, és kozben figyel a kovetd visszajelzéseire is — nem
egocentrikusarhanem partnerkézpontiian vezet.

A koveto feladata atadni magat partnerének a tartasan keresztiil, és készen allni minden
pillanatban arra, hogy egy esetleg eldre nem tervezett mozdulatot partnerével egyiitt azonnal és
Osszhangban végre tudjon hajtani. Gyors reakcioidd jellemzi és folyamatos monitorozo
figyelem. Azokban a helyzetekben, ahol a vezetd nem lat egy esetleges akadalyt (példaul a hata
mogott allo masik part a parketten), irdnyitasaval kiegésziti a vezetést: mozgas kdzben is képes
finoman jelezni airanyvaltoztatast, tempovaltast anélkiil, hogy atvenné a vezetést.

Ezek a szerepek tokéletesen kiegészitik egymadst, és ha a két fél sajat feladatainak
maradéktalanul eleget tud tenni, [étrejon a tancos egység, amiben nem két tincos mozdul kiilon-
kiilon, hanem egy par Osszhangban (Matzdorf és Sen, 2016). Ami igy létrejon, azt latja a
pontozdbird, a nézd és a laikus szemléld is konnyed, felszabadult, a zenét visszatiikrozni képes
miivészi mozgasnak: tancnak.

Kezd6 tancosok — legyenek akar gyerekek, akar felnéttek - egy mai atlagos tanciskolaba
betérve azonban nem taldlkoznak ezekkel az elvekkel és technikdkkal: az altaldnosan bevett
szokasok szerint a kezd6 kurzusokon a legnépszeriibb tdncokbol 5-6 figurat tanitanak meg a
paroknak technikai részletek és hattér nélkiil, gyakran kotott sorrendben, amitél a tdncosok
keésobb sem képesek elvonatkoztatni. Gyakran latni olyan parokat egy-egy balon vagy lagziban,
akik 34 figurat ismételgetnek adott sorrendben folyamatosan, akar a zenétdl is teljesen
fiiggetlentil — mert igy tanitottak Oket. Ilyenkor alapvetéen a férfi és a n6 nem kapcsolodik
egymassal, mindkét fél a sajat megtanult és begyakorolt mozdulatait ismételgeti, nem jon 1étre
kommunikécio és egylittmiikddés: ha az egyik embert kivennénk a képbdl, a masik ugyantgy
tudna folytatni a mozgassort egyediil is. Ilyenkor, ha van is fizikai kapcsolat a felek kozott
kéztartdson keresztiil, a szilard tartas és izomténus hidnyzik, igy a kapcsolédé kezek nem
tudnak a vezetés és kovetés eszkozévé valni. Ezt a jelenséget fogalmazta meg tudtan kiviil is
briliansan egy magyar szarmazasu kiilfoldi tanitvanyunk anyanyelvét kissé torve: ,kiilon
tancolunk egymassal”. Tanitds kozben azodta is gyakran hasznaljuk ezt a kifejezést, mert
nyelvtanilag ugyan helytelentil, mégis a lehetd legérzékletesebben irja le, mi is torténik a tdncos
egység létrejotte nélkiil a parketten.

A vezetés- és 1épéstechnikai alapok figyelmen kiviil hagyasa a kezddk tancoktatdsaban
azért nagyon sajnalatos hidnyossag, mert a tancot hobbiként tanuldé parok kezébe épp a

vezetéstechnika ismerete adhatna minden zarat nyit6 kulcsot. Egyrészt azzal, hogy ha egy par
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egyszer megtanulja a tartas és a szerepek alapvetd elveit, késobb barmilyen 0j tancstilust sokkal
konnyebben tud elsajatitani, mdasrészt pedig a vezetéstechnika alkalmazasaval hamar
megtapasztalhato, hogy a tanc nem szigoru keretek kozott zajlo, szabalyokhoz kotott monoton
mozgasforma, hanem valodi kikapcsolodast, kdzos élvezetet és szabad Onkifejezést tesz
lehetévé.

Mig a versenytancosnak a sikerhez napi tobboras edzésre és éveken at tartd kemény ¢és
kovetkezetes munkara van sziiksége, az atlagembernek a tanc nem ezt kell, hogy jelentse.
Azzal, hogy a Rebuiftmodszerben a teljesen kezdé tancosok az elsd pillanattol a
vezetéstechnikan keresztiil tanuljak meg az alapvetd elveket, illetve minden egyes 1€pésnél,
figurandl kitériink a helyes vezetésre €s kovetésre, elérhetd, hogy a parok tuddsa mar néhany
hét utadn tGlmutasson a zart sorok ismételgetésén. Képesek a figurakat Lego-elemekként kezelni
¢s sajat izlésiik szerint Osszeflizni; képesek Onalldan, kiilsé tanctanari kontroll nélkiil is
hatékonyan gyakorolni, és ezzel még inkabb jartassdgot szerezni a tanultakban. Ezaltal pedig a
férfi meg tud erdsddni vezetd szerepében, a né pedig meg tudja tanulni, mikor hogyan tudja
segiteni parjat a kovetésével, és igy felépiil a csak kettejiiket jellemz tancos egységiik. Igy
¢lhetik meg, hogy a tanc felszabadult szorakozast, egyiitt toltott mindségi idot és 1) tipusu kdzos
¢lményt jelenthet a kapcsolatukban. Ezt nevezziik haszndlhato tanctudasnak— ami barmilyen
eseményen, barmilyen zenére, adott esetben mas partnerrel is szabad tdncot eredményez, nem

csupan egy eldre megtanult €s begyakorolt séma repetitiv ismétlését.
2.1.6. A tancos par mint sportcsapat

Egy tancos par sikeres egylittmiikodése a magéanéletben és a parketten sok kiilonb6zd
képesség meglétét €s magas szintli hasznalatat feltételezi. Erre iranyuld vizsgéalatot nem
talalunk a szakirodalomban, igy roviden kitérek olyan sportolokkal szerzett tapasztalatokra,
melyek segithetnek megérteni férfi és nd kdzos tancos mitkddését, és ramutatnak néhany olyan
Osszefliggésre is, amik visszakdszonnek a hazas- és jegyesparok kapcsolataban is.

., Egy sportcsapatot ugy definialhatunk, mint 2 vagy tobb egyén dsszességet, akik kézos
identitassal, kozos célokkal és rajuk jellemzé kommunikacios mintakkal rendelkeznek,
osztoznak egy kozos sorsban, és hasonloan latjiak a csapat strukturdajat. Személyesen és
mentdlisan kolcsondsen fiiggnek egymastol, és onmagukat csapatnak tekintik.” (idézet Carron

¢s Hausenblas 1998-ban ragjelent konyvébdl, atvéve: Wickwire és mtsai., 2004)
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Widmeyer, Brawleys Carron 199(ben leirtak, hogy a csoportméret nagyban
befolyasolja a sportcsapatok tagjai kozotti kapcsolat mindségét €s mélységét, a kisebb 1étszam
jobb kohézidt eredményez és nagyobb kozdsségélményt a tagoknak, valamint a kapcsolatuk a
jatékon kivil is tartosabb.

Még kiilonlegesebbkapcsolatot feltételeznek a csapattagok kdzott azok a sportok, ahol
a csapatot csak 2 személy alkotja (14 ilyen szerepejelenleg az olimpiai versenyszamok kozott),
¢s még inkabb azok, ahol a két fél ellenkez6 nemii (példaul a paros miikorcsolya vagy a jégtanc
esetében).

Kimutathato, hogy a sportol6 diddok jobban teljesitenek, ha kedvelik egymast, €s jobban
tudnak egylittmiikddni, ha hasonldé képességekkel rendelkeznek. Parosok esetén a vezetd
szereppel jaro feladatok és feleldsségek megoszlanak a felek kozott a szitudciotdl fiiggden.

Wickwire és kutatotarsai strandroplabdazokkal végzett munkajabol (2004) kideriil,
hogy a parosok tagjai olyan szempontokat sorolnak fel a tarsukkal valé kapcsolat jellemzése
soran, amik a parvalasztasban is fontos szerepet jatszanak: ,, Passzolnotok kell egymashoz az
erosségeitekben és gyengeségeitekben, biztosnak kell lenni abban, hogy az 6 stilusa egyezik a
tiéddel, és hogy elég erosek vagytok-e mentalisan.” ,, A legjobb csapatokban egyetlen szot sem
kell szolnod jaték kozben, mert tokéletesen ismeritek egymast.” ,, Ha nem hiszel a partneredben,
nem nyerhettek. A partnered nagyon fontos, mert 6 a masik feled. Az, hogy higgy a parodban
anndl is fontosabb, mint hogy magadban higgy. Ha nem bizol meg a masikban, nem szabad
egyiitt jatszanotok.”” Ezen kiviil mieldtt hosszu évekre elkotelezddnének a kozds munka mellett,
sok 1dot kell egyiitt toltenilik, hogy megismerhessék egymas személyiségét a palyan és a
maganéletben is. Meg kell tanulniuk kompromisszumot koétni, alkalmazkodni egymashoz, és a
csapat kozos céljat helyezni eldtérbe az egyéni vagyakkal szemben. Mindezekhez pedig
elengedhetetlen a folyamatos és nyilt kommunikacio.

A sportold diadokhoz minden esetben csatlakozik az edzd (vagy edzdk), aki része is a
csapatnak, €s kiils6 tanadcsadokeént is viselkedik egyszerre. A kis 1étszamu csapatok esetében az
edzd szerepe felértékelddik, nagy hatdsa van a paros miikddésére és kapcsolatara az 6
kommunikécioés és motivacids stilusanak. Az edzd és a sportold kozott mentormentoralt
viszony al&ul ki, ahol az edz6é egy kovetendd példakép a sportold szamara, hozzaallasa,
viselkedése befolyasolja a sportold dnbecsiilését, teljesitmeényét, kitartasat és elégedettségét is

(Jowett és Meek, 2000).
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Ez a dinamika az altalunk a parokkal végzett munkaban is tetten érhetd: kiilsé
segitségként, de mégis belelatva a parok kapcsolataba képesek vagyunk hatéast gyakorolni rajuk,
segitséget nyuUjtani a kapcsolat dinamikdjanak jobba tételében, a hibas reakciodk,
kommunikaciés mintak javitasaban. Ez a személyes kapcsolat és bizalmi 1égkor esszencialis
fontossagu a maganorakon, ettdl miikodik a modszer igazan, és ezért érdekes annak vizsgalata,
hogy a k6z0s munka végeztével milyen hatasok és valtozasok maradnak fenn hosszl tavon is.
A parok hétkéznapi élete soran ugyanisnincs veliik egy kiilsé szemlélo segitségként, aki
megakadalyozhatna az értelmetlen veszekedések kialakulasat, vagy felhivhatna a figyelmet
egy-egy kommunikacios hibara. Epp ezért nagyon fontos, hogy a parok az eskiivére vald tancos
felkésziilés kozben megélhetik ezt az odafigyeld és segitd 1€gkort a magandrakon, és az ebben
az idészakban szerzett tapasztalatokat késobb is képesek lehetnek megtartani a mindennapok
soran. Persze késobb is nagy eldnyt és biztonsagot jelentene, ha minden hdzasparnak lenne az
¢letében egy elérhetd ,,edz6”, hogy legyen kihez fordulni a késébbiekben is barmikor, amikor
tanacsra van sziikség, vagy probléma meriil fel. Ez altaldban egy barati par, egy lelki vezetd
vagy egy tanacsado szakember, aki felé a par dszinte €s elszadmoltathato tud maradni akkor is,
amikor nehézségekkel szembesiil. (Ezt segiti el6 a mddszeriink egyik pillérét képezo tancfiizet
hasznalata, amihez a par tagjai késébb is visszatérhetnek, illetve a folyamatos, hazasparoknak
sz0lo csoportos kurzusaink és hétvégéink, ahol felelevenitheték a tancos alapelvek, ¢€s
megélhetd hétr6l hétre az egység, a kapcsolat apolasa, a tudatos egymasra forditott id6.)

Az edzé-jatékos viszony kiilonleges altipusaval foglalkozott Jowett és Meek 2000-es
kutatidsaban, ahol a vizsgalati személyek edz6-sportold hdzasparok voltak. Megfigyelték, hogy
ebben a felallasban elsddleges, hogy a diad tagjai szigoruian el tudjék kiiloniteni egymas iranti
romantikus-és altalanos érzelmeiket (mint a bizalom vagy a tisztelet), valamint a parok
kiemelték a verbalis és nonverbalis kommunikéacié fontossagat. Erdekes megfigyelni azt a
jellegzetességet is, hogy a vizsgalt hazasparok mindegyikénél a férj volt az edzd, igy a
dominans és szubmissziv szerepek a sportban jol elkiiloniiltek, mégis a trénerek %-e feladta
sajat karrierjét parja elérehaladasaért, ezzel nagyfoku adldozathozatalt és elkotelezddést mutatva
a feleségiik és a kozos cél irant.

Itt emliteném meg, hogy miként minden kiilonb6zd tipust mozgast végzd sportolonak,
ugy a versenytancosoknak is megvannak a jellemzd sportsériiléseik, melyeket a fokozott
igénybevétel okoz az edzéssel és versenyzéssel toltott évek soran. Ezek a gerincet, a térdet, a

labszarat és a labfejet érintik mindkét nemnél, mig a nyak és a vall sériilései, kronikus fajdalmai
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a nokre, koziliik is féleg a standard tdncosokra jellemzdek a balra csavart, jellegzetes felsOtest-

¢s fejtartas miatt (Riding McCabe, 2013).

2.2. Tanc és pszichologia

2.2.1. Nehézségek a tanc kutatasaban

A tanc mivészet, sport és szocidlis kikapcsolodds egyben, igy tudoményos
megkdzelitése is sziikségképpen multidiszciplinaris. A kutatdsban azonban még mindig kissé
mostoha teriiletnek szamit, mert a tudomanyfilozofia alapvetden redukcionista hozzaallasa a
vizsgalt dolgokhoz nem miikddik jol a tdnccal kapcsolatban. Hiszen ez esetben, ha a tudomanyos
vizsgalatokra jellemzden az egészet részekre bontjuk, azaz a tancot kiilonalld6 mozdulatokra, épp
a lényeg vész el: a tidncban nem a mozdulatok hordoznak jelentést kiilon-kiilon, hanem
Osszességiikben hatnakés hoznak 1étre tartalmat, fejeznek ki érzelmeket.

A masik sokszor hivatkozott nehézség a tanulaselméletekhez kothetd. A tanulassal
kapcsolatban Howard Gardner el0szor még 1987-ben irta le hires tobbszoros intelligencia
elméletét, miszerint hét kiilonb6zd tipust, egymastdl fliggetlen intelligencia létezik: a nyelvi, a
logikai-matematikai, a téri-vizualis, a kinesztetikus-motoros, a zenei, az interpssnalis és az
intraperszonalis (majd 1998ban tovabbi harom kategoriaval bovitette a listat: a naturalista, a
spiritualis és az egzisztencialis intelligenciaval). Ezek koziil az altalanos intelligenciatesztek csak
az els6 harmat mérik, a tinccal kapcsolatosan viszont egyszeigy tipus is relevans ezek koziil:
a zenei, a kinesztetikusetoros ¢és a téri-vizualis intelligenciara elengedhetetleniil sziikség van,
valamint az intraperszonalis faktor is segit az érzelmek mozdulatokkal torténd kifejezésében. A
probléma az, hogy a tudoméany a tanulas alatt tovabbra is leginkdbb vizualis és nyelvi
folyamatokat ért, mig a tdncban szenzorimotoros €s kinesztetikus, azaz gyakorlati, kisérleti
tanulds a jellemz6: a 1épések elsajatitasa kozbeni utdnzéds, a mozdulatok kozds tanuldsa
kinesztetikus tapasztalat. (Dale, Hyatt, Hollermann, 2007; Alexander, LeBaron, 2012)

Mindezek mellett a tanc kiilonlegessége az is, hogy egyforman fontos jellemzdje a
térbeliség ¢és az iddbeliség (Lorinc, 2018), igy vizudlisan efemer benyomas, hiszen amint egy
mozdulat véget ér, nincs tobbé, s6t soha nem lehet pontosan ugyanigy megismételni sem. fgy a
szigoruan vett tudomanyos kisérleti reprodukalhatosaga nehézségekbe iitkozik (Bakka, 2021). A
mozgasnaplo vezetése pedig ezekben az esetekben, mint kozvetlen kutatasi mddszer szintén
problémads, hiszen minden leirds csak utolagos reflexid, magyarazat tud lenni — mint az almok

vizsgélatanak és napldzasanak esetében (Lorinc, 2018).
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A nehézségek ellenére napjainkban mégis egyre tobb a tanccal tudomanyosan
foglalkozé nemzetkozi tarsasag rendez konferenciat (IADMS - International Association for
Dance Medicine & Science; CIDConseil International de la Danse; World Congresses on
Dance Research; The Annual Congress on Research in Dance and the Society for
Ethnomusicology, valamint szamos nemzetkozi folyoiratban van mar lehetésége megjelenni a
tanccal foglalkozd cikkeknek, tanulményoknak is. Ezeket gyljti 6ssze Malkogeorgos
munkatarsaival 2012-es tanulmanyaban: American Journal of Dance Therapy; Dance Research
Journal (DRJ); Dance Chronicle; The Journal of Dance Education (J&®B&garch in Dance
Education; Journal of Research in Health, Physical Education, Recreation, Sport & Dance;
Journal of Physical Education, Recreation & Dance (JOPERD); Discourses in Dance; Journal

of Dance Medicine & Science; Movement Research Performance Journal.
2.2.2 A tanc neuroldgidja

Tanccal foglalkoz6 idegtudomanyi kutatasi eredménybdl jelenleg még viszonylagkevés
all rendelkezésiinkre, azonban egy nagyon igéretesen fejlodo teriiletrdl van szd. A 2000es évek
elejétdl indultak meg a vizsgalatok a témaban, amik az eredmények mellett ramutattak a
neuroldgiai kutatdsi modszerek gyenge pontjaira is: a kiilonbozé agyi képalkotd eljarasok
fejlodése gyors, egyre tobb mindent tudunkmeg agyunk miikodésérdl, azonban a rendelkezésre
allo technikai berendezésekkel nagyon nehéz kivitelezni a véaltozatos mozgas kdzben 1étrejovo
agyi aktivitas detektalasat. Egy mozgd tancosrdl anélkiil, hogy korlatoznank szabadsagaban,
jelenleg maximum EEG adatokat vagyunk képesek elvezetni, a fejlettehbtobb informaciot
nyujto berendezések, mint a PET és az fMRI nem kompatibilisek a mozgassal. Emellett ahhoz,
hogy atfogo képet kapjunk a tdnc kdzben 1étrejové minden testi és lelki folyamatrol, nem csak
fizikai tényezdket kellene mérniink, hanem emocionalis és pszichés valtozokat is. Ha ez nem
lenne elég nehézség a kutatok szamara, ott van még az is, hogy a tancos mozgas észlelését
mennyi minden befolyéasolja — a fények, ruhak, kellékek, a zene jelenléte vagy hianya, a ritmus
és a tempo, Illetve, hogy példaul hany tancos mozog egyiitt. Mindehhez hozzéjarul még az
észlelés szubjektiv mivolta, ami nehezen &sszehasonlithatd tudomanyosan: az, hogy kinek mit
jelent, kiben milyen érzést valt ki egy tancos produkcid latvanya, fiigg a megfigyeld korabbi
ismereteitdl, tapasztalataitol, €letrajzi kontextusatol és aktudlis érzelmi allapotatdl is (LOrinc,
2018) Azaz a tanc neurologiai szempontbol talsagosan komplex egy ma kivitelezheté atfogo,

mindenre kiterjedd vizsgéalathoz.
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2.2.2.1. Vizsgalati modszerek — képalkoté eljarasok

Az tanc idegtudomanyi vizsgalata soran ezidaig sziiletett kutatasi eredményekrdl harom
0sszegz0 tanulmany olvashat6, ezek segitségével haladunk végig kiilonbozé kutatdécsoportok
munkain (Karpati és mtsai., 2015; Brown €s mtsai., 2006; Dale, Hyatt é¢s Hollermann, 2007).

Orgs ¢és munkatarsai 2008-ban EEG-vizsgalatok soran az eseményfiiggd
potencialvaltozast mérték tancosok és nem tancosok csoportjan, mikdzben az alanyok tancos
¢s nem tancos jellegli mozgéasokat néztek. A tancos csoport a tancos képsorokra magasabb
deszinkronizacios értékeket mutatott, azaz ekkor erésebben aktivalodott a mozgasmegfigyeld
halozatuk. Amorusoés tarsai laborjaban (2014)profi és amatér tangotancosok, valamint nem
tancosok néztek EEG-vizsgalat kozben helyes és rosszul kivitelezett tangémozdulatokat. A
homloklebeny, a fali lebs és a nyakszirtlebeny teriiletén kiilonbségek mutatkoztak a 3
csoportban, és ezek megbizhatoan eldrejelezték a késdbbi motoros és halantéklebenyi aktivitast
is.

Hianggi és kutatotarsai kimutattak, hogy a hosszitavon végzett tanc dsszefliggésben van
az agyi paszticitassal: tartos valtozasokat okoz a sziirke- ¢és fehérallomanyban a motoros és
auditoros teriileteken. Strukturdlis MRI segitségével mérték a sziirke- és fehérallomany
felépitésének kiilonbségeit professzionalis balett-tdncosok és nem tancosok kozott. Csokkent
sziirkeallomanyt talaltak a tancosoknal a baloldali premotoros kéregben, a szupplementer
motoros mez6 (SMA), a putamen, ¢és a felsé halantéki tekervény (SFG) teriiletén, valamint
csokkent fehérallomanyt a kérgestest, a kortikospinalis palya, a capsula internds a bal
cingulumteriiletén (2010).

Cross kutatocsoportja 2006-ban profi tancosokkal tancfelvételeket nézetett, szamukra
ismerds és 0j mozdulatokrol, valamint tdncmozdulatok kivitelezését kellett elképzelniiik,
mikdzben funkcionalis MRI felvételek késziiltek agyukrél. Mind megfigyelés, mind elképzelés
kozben aktivalodott agyukcselekvés-megfigyeld- és szimulacios halozata, vagy kozismertebb
nevén a tilkérneuron-rendszer(premotoros kéreg, also fali lebeny, SMA, STS és a primer
motoros kéreg), az aktivitds erdssége pedig attol fliggott, mennyire voltak gyakorlottak a
résztvevo tancosok a megfigyelt mozdulatokban, és mennyire érezték ugy, hogymaguk is végre
tudnak hajtani azokat. Nem tancosokkal végzett hasonld vizsgéalatban 5 napos intenziv tancos
videojatékos tréning utan (ahol megfigyelni és utanozni kellett a mozdulatokat) ugyanezen

agyteriiletek fejlodése volt regisztralhato6.
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Jola és Grosbras 2013-ban TMS f{ranszkranialis magneses stimulacid) eljaras
segitségével a szocidlis interakciokban is kiemelt jelentdségli kortikospinalis motoros palyak
ingerlékenységet mértek, mig a kisérleti személyek felvételen vagy éldben néztek tancot
(balettet és indiai tradicionalis stilust). Er6sebb motoros kortikospinalis ingerlékenység volt
kimutathat6, amikor a megfigyeld a tancot ¢l6ben latta, megerdsitve ezzel a személyes jelenlét
fontossagat a reakcio és nagyobb hatas elérésében.

Egy fNIRS (functional near-infrarech&ctroscopy) segitségével késziilt vizsgalatban
nem tancos kisérleti személyeknek kellett tancos videojatékot jatszaniuk. Az fMRI-hez
hasonléan az fNIRS az agyi aktivitast rogziti az oxyhemoglobin-dinamika fényében. Ono és
kutatocsoportja aktivitast észlelt a halantéklebeny kozépso tekervényében és a homloklebeny
rostrélis részében, ami a feladatok nehézségével ardnyosan novekedett. Megallapitottdk, hogy
a medialis temporalis gyrus (k6zéps6 halantéklebenyi tekervény) fontos szerepet jatszik tehat a

Brown 2006es kutatasi elrendezése volt az els6, ami nem a tanc megfigyelésére, hanem
a mozgds végzése kozben észlelhetd agyi aktivitdsra koncentralt. Kreativ vizsgalatukban
amatér tangdtdncosok egy érzékeldtablan két, szamukra ismert tangolépést ismételtek
kiilonb6z6 zenei feltételek mellett csak 1abuk mozgatasaval, mikdzben PET fpozitronemisszios
tomografia) gépben fekiidtek. A kisagy aktivalodott a zenére végzett 1épéseknél, a putamen a
pontos ritmusra végzett metrikus mozgéasra mutatott aktivitast, a fali lebeny felsd és kozépsod
gyrusa pedig a labmozgasok téri navigalasaért felelt.

A masik mozgas kdzben végzett vizsgalat Cruz-Garzanevéhez flizédik (2014), aki
EEGelvezetést (EEG-sapka) és inercidlis szenzorokat alkalmazott (10 helyen a testen) 0t
professzionalis tAncos mozgasa kozben, hogy rogzithessék agyi aktivitdsukat €s mozgasukat is.
A mozdulatok expresszivitasat tekintve harom esetet tanulmanyoztak: nem kifejez6 mozgast
nem kifejez6 gondolatokkal (,neutralis”), nem kifejez6 mozgast kifejez6 gondolatokkal
(,,gondolat”) ¢és kifejez0 mozgast kifejezd gondolatokkal (,,cselekvés™). Aktivitds az
elvarasoknak megfeleléen mozgas kézben a premotoros és motoroseriileteken, és a fali lebeny
egyes régidiban mutatkozott. A kutatds nagy eredménye annak bizonyitdsa, hogy a mozgas
detektalasaban a filmiparban mar széles korben hasznalt motion capturetechnologia jol
miukodhet a tudomanyos laboratériumokban is, €s egyiittes alkalmazisa a modern képalkoto

eljarasokkal megfeleld irany lehet a jovOben a tanc kutatasaban.
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Felmertilt még, hogy a tanc neuralis alapjairdl segithetnek tobbet megtudni azok a
bazalis ganglionok (torzsdiicok) mikodésében zavart okozd vagy idegsejt-elhalassal jard
korképek, amikben tancszerii (choreiform) mozgasok jelentkeznek (példaul Huntingtonkoér, a
streptococus baktérium okozta vitustanc vagy a Touretteszindroma). Ezek a mozgasok nem
akaratlagosak ¢€s tudatosak, és nincs érzelemkifejezd funkcidjuk, mint a tancnak, azonban
kimutathat6 javulas érhet6 el a betegeknél zene-és tancterapiaval: az akaratlagos mozgéasok és
az izmok megerdsitésével képesek jobban uralni tiineteiket.

Mindemellett elkezdddtek tancos-sportold, illetve tancos-zenész Osszehasonlito
vizsgalatok, amik a tanc kettds természetét (sport és miivészet hataran) szeretnék koriiljarni.
Olyan kérdésekre keresik a valaszokat, mint hogy mi valasztja el tulajdonképpen az agyban a
célvezérelt jarast vagy sportot &ifejezd erejéért 1étezd tanctol, vagy van-e szenzitiv peridodus

a tancban is a nyelvelsajatitdshoz vagy a zenetanulashoz hasonl6an?
2.2.2.2. Hogyan tanul tincolni az agy?
2.2.2.2.1. Implicit memoria/mozgismemdria (muscle memory)

A mindennapi széhasznalatban mozgasmemoriaként vagy mozdulat-memoriaként
emlegetiink tobb, egymastol eltérd jelenséget is, ami zavart okozhat a fogalom pontos
megertésében. Az egyik a készség, ami lehetdvé teszi a kiillonb6zé mddokon (habituéacidval,
explicit médon vagy nem tudatos ismételgetéssel) elsajatitott gyakori mozgésaink kiilonosebb
odafigyelés nélkiili végrehajtasat. Az implicit memoria jellegzetessége, hogy még az igen
komplex mozgasos mintak elsaftitasa és el6hivasa sem valik tudatossa, nem jelent nagy
koncentracios terhet, és az igy megszerzett tudast nehéz szavakba Onteni, elmagyarazni,
elemezni (Opacic €s mtsai., 2009). Ilyen Osszetett, de automatikusan végzett mozgéasok az
uszas, a biciklizés, a futas, az autdovezetés mozgasi sémai, az, hogyan kotjiik be a cipofiizénket,
hogyan irunk a klaviaturan, vagy hogyan jatszunk a hegedlinkon. A szakirodalom a rendszert
proceduralis vagy szenzorimotoros emlékezetnek isnevezi, hiszen az ilyen cselekvések kozos
jellemzdje, hogy a mozgas koordinaciojahoz felhasznaljuk a szenzoros észlelés inputjait.

A masik jelenséget amit mozgdsmemorianak vagy izommemorianak szokas nevezni,
egy példa segitségével a legkonnyebb megérteni: haegy sportold felhagy az évekig végzett
specifikus mozgassal (példaul doboatlétika), de késobb ujra elkezdi ugyanazokat az
izomcsoportokat az adott sportra jellemzé mozgasra hasznalni, a korabbi izomtémeg és -

erdsség konnyebben €s gyorsabban lesz Gjra elérhetd, mint elsé alkalommal.
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A folyamatnegativ értelemben is mitkodhet: az artalmas hatasok akkor ismerhetdk fel,
amikor az izmaink egy rossz tartast vagy mozdulatsort ,,jegyeznek meg” ilyen modon (példaul
helytelen nyaktartast 1l6 munkavégzésnél vagy féloldalas mozdulatokat bizonyos
tevékenységek kozben). Ezk a berdgzédések szintén nem valnak tudatossa, &m hosszu évek
alatt komoly egészségiigyi problémakat okozhatnak,és kronikus fajdalomként jelentkezhetnek.

Eletiink sok fontos teriiletén szerephez jut az implicit memoéria vagy mozgasmemoria,

ezeket foglalja 6ssze Shusterman 2011-es tanulmanyéban:

a) implicit tudas a testi identitas folytonossaganak érzékelése: reggel felébredve mar
szemiink kinyitasa el6tt is tudjuk, hogy ugyanaz a személy és test vagyunk, mint aki
lefekiidt €l6z06 este,

b) sziikséges a téri memoria mikodéséhez az, hogy érzékeljik, testiink hol is
helyezkedik eh harom dimenzidban (propriocepcio),

C) interperszonalis vonatkozdsa, ahogyan parunkkal vagy baratainkkal kozos
testhelyzeteket vesziink fel (ahogy mindig fogjuk egymas kezét, ahogy mindig
megoleljiik egymast, ahogy elalvasnal elhelyezkediink). Ezeknek a mozdulatoknak
szerepe van az ismerdsség, a biztonsag és kotddés kialakuldsaban és mélyiilésében
is.

d) ide tartozik a klasszikuproceduralis emlékezet is: nem tudjuk, melyik ujjainkat
hasznaljuk a kabatunk begombolasahoz, melyik labunkra hogyan vessziik fel
pontosan a cipdt, mi mindent hangolunk 0Ossze autdvezetés kozben, csak
megtorténnek a dolgok. Sportolokndl vagy tancosokndl pedig specidlis és sokszor
igen bonyolult mozgasmotivumok valnak ugyanigy automatikussd a
mozgasmemoria segitségével. (A hires amerikai koreografus, George Balanchine

gyakran emlegetetinacsa volt tancosainak: ,,Ne gondolkodj rajta, csak csinald!”)

Erdekes, hogy az ilyen tipusi mozgasainknak csak akkor keriiliink tudatiba, amikor
kivitelezésiikbe hiba csuszik: megharapjuk a nyelviinket evés kozben, nem talaljuk el a labdat,
sajat labunkra 1épiink vagy elobb klikkeliink a kiildés gombra, mint hogy befejeztiik volna az
email-t. Ugyanigy a tancos sem gondol a mozgasra a végrehajtas kozben, csak ha épp

veszélyhelyzet (iitk6zés, hiba, sériilés) fenyeget (Lorinc, 2018).
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2.2.2.2.3. A mozgaselsajatitas folyamata

Az atlagemberekhez képest a tdncosok jobbnak bizonyulnak az olyan feladatokban,
amik motoros kontrollt ¢és szenzorimotoros integraciot igényelnek: fejlettebb az
egyensulyérzékiik, a tartasuk, a végtagjaik koordinacidja, hajlékonyabbak, nagyobb az
izomerejiik, valamint gyakrabban €és nagyobb biztonsaggal képesek a proprioceptiv érzékelés
hasznalatara (Bldsing és mtsai., 2012; Karpati és mtsai., 2016; Burzynskaés mtsai., 2017).

Egy 1j koreografia tanuldsa soran a tdncosnak explicit és implicit emlékei is képzddnek
— a sajat tapasztalatai és benyomadsai az 6rardl és a tanulas koriilményeirdl, valamint az
elhangzott utasitdsok a deklarativ memoridba keriilnek, a szenzorimotoros informacid viszont,
amit abbdl szerez, hogy teste sokszor elvégzi ugyanazt a mozgassort, implicit emléknyomokat
hoz létre. Valahanyszor gyakorolja a Iépéseket vagy akar csak megfigyeli, ahogy masok
tancoljak a koreografiat, egyre erésebb lesz az emlékek konszolidacidja (Cross €s mtsai., 2006).

A tanulas szempontjabol kiilonbség fedezhetd fel a strukturalt és nem strukturalt tincok
kozott. Strukturalt tancok azok, amikben a mozdulatoknak neviik van és szigortan definialtak,
azaz egyértelmiien felismerhetdek és jol elkiilonithetéek mas hasonld mozgasoktol - ilyenek a
balett vagy a tarsastancok. E stilusokndl a 1épések sorrendisége, kotései is altalaban fizikai és
esztétikai szabdlyok szerint mereven meghatirozottak. A strukturdltsdg miatt nagyobb
szerephezughat a tanulasban a deklarativ emlékezet, hiszen sajatos szotar (a kiilonb6zo
mozdulatok neére konnyii hivatkozni) és hivatalos tanciras, jelkészlet is tartozik példaul a
klasszikus baletthez. Ezzel szembetem strukturdlt tancok soran a tancos végtelen szamu
lehetséges mozdulatot hasznalhat, sok az improvizativ elem, a kiilonb6z6 motivumok ritkdn
ismétlddnek, és egyaltalan nem, vagy csak nagyon nehezen nevesithetdek és véalaszthatok el
egymastol a lépések (a jazz, a modern- vagy akortarstanc kiilonb6z6é formai tartoznak ide).
Ilyen esetben sokkal tobb epizodikus €s implicit emléknyom képzddik a tanulds soran. Minél
strukturaltabb egy tanc, annal konnyebben megy végbe a kodolas és el6hivas.

Carolyn Hebert 2016s tanulmanyaban leirja az Osszetett tancmozdulatok
elsajatitdsanak kiilonb6z6 aspektusait - jol megtigyelhetd, hogy nemcsak a tanc produkcioja,
de kodoléasa is sziikségképpen multimodalis. Egyszerre zajlik verbdlis jelek feldolgozasa
(figurdk nevei, szdmolas és olyan kiilonleges mozdulatokhoz tarsulé ,,nem-szavak™, mint ,,ca”,
,di-da-da”, ,pliitty”, ,,bummsz” vagy egy csettintés) és miikodik a téri képzelet: vizualis képek
keletkeznek mentalis jelek hatasara, amiket a koreografus vagy a tancos a mozdulathoz tarsit

(példaul ,,egy nehéz szatyor lehuizza a kezedet” vagy ,,forr6 homokba 1€psz”), de ide sorolhatjuk
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akar egy videofelvétel visszanézését is. Ekdzben még kinesztetikus tapasztalatokat is szerez a
tancos (ide tartozik a mozdulatok ritmusa €s a zenéhez vald igazitdsa, a sajat mozgés érzékelése

¢s szubjektiv megélése), s ezek alapjan eltéréd mentalis térképet hoznak 1étre a kiils6- €s a belsd
fokuszi tanuldk (az elsd csoport tagjai kiilsé referenciapontokhoz viszonyitjak a mozgasukat,

mig masok a testrészeik egymashoz valo viszonyanak valtozasat figyelik meg). Ez az sszetett,

un. tancintelligencia az érzelmi intelligenciaval rokonithatd, hiszen a tancos érzéki ton érti
meg, mi torténik vele, benne és koriilotte (Lorine, 2018).

A téanctanitdsban kihagyhatatlan elem a modellalés, azaz a mozdulatok helyes modon
valo bemutatdsa a magyarazat eldtt vagy kozben. Erdekes felismerés, hogy hatékonyabb a
fejlodés szempontjabodl az, ha a tanuld az éltala is elkovetett hibakat megfigyelheti kiviilrél akar
egy tarsdn vagy a tanar eléadasaban, mint ha csak a tokéletes kivitelezést 1atja ujra és ujra. A
kezdd tancosok kevésbé komfortosak a hibazasban és az aprosagok javitdsdban, pedig ez
elengedhetetlen a fejlddéshez, a tanarok és edzOk egyik f6 célja azt elérni, hogy ne féljen a
tancos a hibazastol (Enghauser, 2003).

A tanuldsi fazis utdn kovetkezik az emléknyom megszilarditasdhoz sziikséges
gyakorlas, melynek soran integralodik a mozgas, automatikussa valik, és egyre kisebb
munkamemoria-kapacitast igényel. Ez szintén kiilonb6z6 modokon mehet végbe: torténhet sok
ismétléssel — teljes értékii mozgassal vagymarkirozassal (lasd a 2.2.2.5. fejezetben), degit a
mentalis reprezentacidé megalkotasa €s felidézése (amikor csak elképzeljiik, ahogy végrehajtjuk
a teljes mozgassort), valamint a zene tobbszori meghallgatdsa, majd a fontos zenei jelek
felismerésének megtanulasa is. Hasznos a mozgassor 0jboli kiilsd, vizualis tanulményozasa is
(akar mas eldadasat nézziik, akdr magunkat videofelvételen) vagy el is olvashatjuk az altalunk
lejegyzetelkoreografiat. Ugyanis a tanc tanulasa soran is aktiv a tilkrneuron-rendszer, azonos
agyteriiletek aktivak az ismert koreografia megfigyelése vagy elképzelése kdzben, mint a
tényleges eldadasakor (Jeannerod, 2001; Cross és mtsai., 2006; Blédsing és mtsai., 2009 Lorinc,
2018).

A tanulds és gyakorlas soran a mozdulatok nem 6nallo elemekként, listaszeriien
keriilnek memorizalasra, hanem a tancos eldszor kisebb Iépéskombinacidkat, majd
motivumokat, nagyobb szakaszokat alkot, ezekbdl a csoportositott informaciokbol all 6ssze
végilil a koreografia teljes egysége (Stevens és mtsai., 2019).

Memoriank azonban olykor a szinpadon is megtréfalhat minket - mindenkivel

eléfordulhat, hogy hirtelen elfelejt egy mar jol megtanult és sokszor felidézett mozdulatot. Erds
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érzelmi- vagy stresszhatds miatt valtozdsok kovetkezhetnek be a neurotranszmitterek
termel8désében, fennakadast okozva a neuronok kozti kommunikacioéban. Erdekes modon ez
olyankor torténik meg leggyakrabban, amikor ugy érezziik, mar teljesen biztos a tudasunk, nem

is kell odafigyelniink, mar ,,megy ez magatol”!
2.2.2.2.4. Kiils6 koriilmények szerepe a mozgastanulasban: a zene és a tarsak

A zene szamos pozitiv élettani hatdssal bir, javitja a hangulatot, flow-allapotot
eredményezhet, segiti a tanuladst, csokkentheti a fajdalmat. A sportolok edzéseiken azért
hasznalnak gyakran zenét, mert ha mozgasukat a ritmushoz igazitjak keményebben és hosszabb
ideig képesek dolgozni, illetve a levezetd nyujtasok kdzben a lassabb temp6ji, megnyugtato
zene segiti a relaxaciot a fizikai megerdltetés utan (Terry €s Karageorghis, 2006).

Egyértelmiinek tlinhet, hogy a zene folyamatosan jelen van a tanc tanuldsanak els6
pillanatatdl a koreografia eldadasaig, igy szilard kontextust tud biztositani, és hatassal van az
implicit emlékek kialakuldsara és el6hivasara is. Stevens és kutatocsoportja 2010-ben végzett
vizsgalataban kimutatta, hogy a zene és mas verbalis jelek olyan extrém esetekben is segitik a
tanclépések eldhivasat, amikor a tancos évekig nem gyakorolta az adott kombinacidkat (3-31
¢v kihagyas!). A balettra jellemz6, hogy a bemelegités és a tréning soran egy adott gyakorlatsort
mindig ugyanarra a zenére végeznek el, igy nagyon erds kapcsolat alakul ki a kinesztetikus €s
a zenei minta kozott, azonban az is kidertilt, hogy a feladatok felidézéséhez a kisérletben
résztvevo tancosok mindegyikénél egy bels6 narracio is tarsult — ezek,vagy sajat régi mentalis
kommentjeik,vagy a tanar altal diktalt ritmikus szovegek voltak (mint példaul ,,elére-hatra-
jobbrazar”).

Ugyanebben a kutatdsban az is megerdsitésre keriilt, hogy a tanuldsra az aktualis
hangulat és lelkiallapot is hatassal van — azokat a gyakorlatokat pastbban idézték fel a
tancosok, amiket anno jobban szerettek végezni a tobbinél, amikhez pozitiv attitid tarsult.

Marinberg és Aviv (2019) leirtdk, hogy a zenének kiilonbozo jellemzdi valhatnak
kiemelt fontossaguva a tanctanulas soran: egyes koreografiakat ritmus-alapuan (szamolasra
gyakorolhatok, alland6 ritmus jellemzi a zenét), mig méasokat dallam-alapuan kell elsajatitani a
tancosoknak (nincs allando ritmus, igy a dallam dudolasa, esetleg a szoveg segit a
memorizalasban), illetve 1éteznek olyan produkciok is, ahol ezeket valtakozva kell hasznalni

bizonyos részeknél (vegyes modszer).
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A tarsas helyzetben végzett tanctanulés és felidézés soran szerzett tapasztalatok pedig a
kollektiv memoria létezését erdsitik meg, hiszen még professzionalis tancosok kozott IS
pontosabb az eléhivas €s jobb a teljesitmény, ha nem egyediil zajlik a kisérleti koreografia
el6hivéasa és bemutatasa, hanem akar csak egy tars is csatlakozik a felidézéshez (Stevens és
mtsai., 2019). Ezek az eredmények Osszecsengenek a koradbban feltart, foleg az idds
hazasparokat jellemz0 Gn. egyiitt-emlékezés (shared rememberingglenségével, ami csokkenti

az emlékezés kognitiv koltségeit és szocialis elonyokkel is jar (Harris és mtsai., 2014).
2.2.2.2.5. Markirozas — a testtel gondolkodni

A korabban mar emlitett markirozas a motoros tanulas egy formaja, ami egyszerusitett
gyakorlas altal segit egy adott mozgési mintdhoz tartozd6 emléknyom konszolidaldsdban. A
tancosok ugy emlegetik, mint a modszert az atgondolas és a végigtancolas kozott féluton. Célja
az energiasporolas, a memorizalas eldsegitése anélkiil, hogy teljes erdbedobassal ujra és tjra el
kellene tancolni az adott figurat vagy Iépéskombindciot. Van, hogy a teljes test mozog csak kis
intenzitdssal (egy koreografia lelépése a térben), maskor a 1ab mozgasait a kézzel jeleniti meg
a tancos egyhelyben iilve vagy allva.

David Kirsh (2011) a markirozds harom funkciéjat is elkiilonitette, ezek a
kommunikacio (jelezni masoknak, hogy melyik részre gondolunk a koreografiaban, milyen
mozdulattdl folytassuk a gyakorlast), a koordinacio (a pontos helyzetiink begyakorlasa a
partner(ek)hez képest, vagy egy U szinpad felmérése, betancolasa) és a gyakorlds (a folyamat
egyszerisitett mentalis modelljének 1étrehozéasa €s ismétlése kis energia-befektetéssel).

A markirozas moddszere a tanc vilagan kiviil az emberi fejlédésben is tetten érhetd:
amikor az 6vodaskoru gyerekek f6zOset vagy autovezetdset jatszanak, megragadjak egy-egy
mozgassor legjellegzetesebb elemeit, egyszeriisitik, felnagyitjdk és begyakoroljdk azokat, és

legtobbszor a cselekvéshez sziikséges fizikai targyat képzeletbeli megfeleldvel helyettesitik.
2.2.2.3. Nemi kiilonbségek

Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil, hogy a tanctanulas soran egy férfi és egy nd alkot
egységet, igy egyiitt kell az imént felvazolt bonyolult tanulasi folyamaton végigmenniiik.

Azonban az agymiikodés, a viselkedés €s a tanulds terén is szamos fontos nemi kiilonbséget

talalunk, amit nem hanyagolhatunk el egy olyan pedagdgiai modszer esetében, mint a Rebuild®.
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Zaidi 2010es 0Osszefoglald tanulmanya alapjan tekintjik most 4t azt, miben is
kiilonbozik aza férfi és a nd, aki szeretne egységet alkotni a tancparketten kiviil az életben is,
mert fontos megérteni, mely tényezok fogjak hatraltatni vagy akadalyozni Oket céljuk

elérésében.
2.2.2.3.1. Anatomia, agyi aktivitas

A férfiak sziirkeallomanya 6,5x nagyobb a ndékénél, mig a nék 10x nagyobb
fehérallomannyal rendelkeznek atlagosan. Ennek kovetkeztében a férfiaknak joval tobb aktiv
idegsejtje van, a ndk agyaban pedig sokkal tobb az Gsszekottetés a kiilonbozd agyteriiletek
kozott, valamint a kisebb méretii sziirkedlloméanyban a nék neuronjai kozelebb is helyezkednek
el egymashoz. Ez magyarazza a ndk gyorsabb gondolkodasra és multitaskingra valé képességét
is.

A férfi agy jobb féltekéje vastagabb allomannyal rendelkezik, ezért jobbak a téri és
matematikai feladatokban, a néknek pedig altalaban a bal agyféltekéje a domindnsabb, ami a
kommunikécioban jatszik fontos szerepet, de a ndi agy miikddése Osszességében kevésbé
centralizalt. Vastagabb corpus callosum-ot talalunk a nék agyaban, igy a két agyfélteke kozotti
kommunikécio gyorsabb ¢s hatékonyabb, mig érdekes modon a férfiak kozott kezességi
kiilonbségeket talalunk: a balkezesek kérgesteste nagyobb méretii, mint a jobbkezeseké.

A ndk egy egyszerii feladat elvégzéséhez is tobb kiilonboz6 agyteriiletet haszndlnak
szimultan, sokkal integraltabban dolgozik egyiitt a két agyféltekéjiik, igy képesek egyszerre
logikusan és emocionalisan is gondolkozni a férfiakkal ellentétben. Ugyanigy a figyelem 1is
kétoldali agyi aktivitdst mutat a ndk esetében, mig a férfiak csak agyuk bal féltekéjével

figyelnek oda példaul tarsuk mondandojara.

A limbikus rendszer mérete is nemi eltéréseket mutat, a néknél nagyobb aktivitasra
képes a teriilet, ez az egyik oka annak, hogy érzelmeikhez konnyebben hozzaférnek, és jobban
tudjak ezeket kommunikalni és szabalyozni is, valamint mélyebb szocidlis kotddés kialakitasara
képesek. Viszont az elonyok mellett ez hatrannyal is jar: a ndk hajlamosabbak a depresszidra
(féleg az ¢letiik soran bekovetkezd hangsulyos hormondlis valtozasok idején — a
pubertaskorban, menstruacio eldtt, sziilés utan és a valtozokorban) és haromszor olyan gyakran
kisérelnek meg Ongyilkossagot, mint a férfiak. Ezekhez a kiilonbségekhez az a biokémiai
tényezd is hozzdjarul még, hogy a férfiak atlagos szerotonin-termelése 52%-kal aktivabb a

nokénél.
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Az also fali lebeny (IPL — inferior parietal lobule) a matematikai képességekben jatszik
szerepet, ez a férfiak agyaban nagyobb méretii és baloldali hangsullyal aszimmetriat mutat, mig
noknél épp ellenkezdleg az IPL jobb oldala a vastagabb. A bal oldal a haromdimenzids
forgatasért, az id6 és sebesség érzékeléséért felel, a jobb pedig a téri elhelyezkedés
megértésében ¢és a testrészek egymdshoz vald helyzetének meghatarozasdban van
segitségiinkre.

A férfiak agyaban a szexualis viselkedést is szabalyz6 amigdala mérete nagyobb, mint
a nok esetében, a jobboldali amigdala pedig aktivabb miikkodést mutat, ami a vizualis kérgi
teriiletekkel és a striastummal all szoros Osszekottetésben. Ezek a teriiletek a kiilsé kornyezetre
adott reakciokat segitik a latds és a mozgas koordinalasaval. A néknél viszont a bal oldal
aktivitdsa nagyobb, és itt a hipotalamusszal és az insuldval folyik intenziv kommunikacio, mely
tertiletek a test belsé szenzoraitol kapnak tobb informacidt. Ezek az eltérések okozzak tobbek
kozott az érzelmileg felkavard emlékek feldolgozasanak nemi kiilonbségeit.

Mindkét beszédhez kothetd agyteriilet (a Broca és a Wernicke régiok) térfogata nagyobb
a ndi agyban, mint a férfiakéban, ¢s mind az érzelmi, mind a verbalis folyamatok kétoldali
aktivitast valtanak ki a homloklebenyben. A férfiak nyelvi- és érzelmi feldolgozasa ezzel
szemben egyoldali és teljesen fiiggetlen egymastol — a bal agyfélteke felelds a
nyelvfeldolgozasért, a jobb oldalon pedig az érzelmek feldolgozasa zajlik, igy konnyen
megérthetd, miért is okoz gondot sok férfinak a szobeli érzelemkifejezeés.

A homloklebeny végrehajté funkciokért felelds részein megy végbe a
problémamegoldas és a dontéshozatal — ezek a teriiletek is nagyobbnak és aktivabbnak

mutatkoztak a ndknél a kutatasok soran.
2.2.2.3.2. Memoria

Memoriavizsgalatok sordan nem meglepd modon a férfiak a téri-vizudlis és mentalis
forgatasi feladatokban, mig a nék a verbalis fluencia teszteken bizonyulnak jobbnak. Ezen tal
az epizodikus memoriat teszteld helyzetben a ndk jobban teljesitettek (ez a kiillonbség nem
magyardzhato csak és kizarolag a nok verbdlis folényével), a hosszatavi memorianyomok
kialakitasahoz és tarolasahoz pedig a kutatasi eredmények szerint a férfiak és ndk eltérd

agyféltekét hasznalnak (Herlitz és mtsai., 1997).
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2.2.2.3.3. Viselkedés

Alapveto felismerés volt a kutatdsok soran, hogy a néi agy empatiara van huzalozva, a
férfi agy pedig elemzésre és rendszerépitésre. Ezért a nok viselkedésének egyik elsddleges célja
a masik ember érzelmeinek és gondolatainak felismerése, azonositasa és az, hogy ezekre a
megfeleld és a leginkdbb kielégitd érzelmi valaszt adjadk. Magasan funkciondlnak a
verbalitdsban, szocialisan érzékenyek ¢€s igyekeznek biztonsagot keresni és teremteni maguk
koriil. Nagyra értékelik az altruista viselkedést és a kolcsonosséget kapcsolataikban, jok a
miuvészi kifejezésben €s az elore részletesen eltervezett feladatok végrehajtasaban, agressziojuk
verbalisan, indirekt, burkolt médon nyilvanul meg leggyakrabban.

A rendszerez0 férfiagy ezzel szemben arra torekszik, hogy felfedezze és elemezze az 6t
korlilvevo vilagot és a tarsadalom szabdlyait, hogy r4j6jjon, hogyan is miikddnek a dolgok.
Altaldnossagban elmondhato, hogy a férfiak szocialisan dominansabbak, fiiggetlenebbek, téri-
¢s matematikai képességeik tulszarnyaljak a ndkét és tobbre értékelik naluk az olyan értékeket,
mint a hatalom, az er6 és a versengés. Agressziojuk jellemzden fizikai formaban tor felszinre.

A tajékozodashoz a férfiak absztrakt gondolatokat hasznalnak (észak-dél, tdvolsagok),
ekozben pedig a bal hippokampalis régio valik aktivva agyukban, a nék ellenbentajékozodasi
pontokat, jellegzetes targyakat és épiileteket vesznek alapul a navigalashoz, és ehhez agyuk
kérgi teriileteit hasznaljak.

Nemi kiilonbségeket taldltak a stresszre adott valaszreakcidoban is: a férfi agy
prefrontalis kérgi teriileteinek vérellatdsa nd stressz hatasara, ez felelds a ,harcolj vagy
menekiil]” reakcioért. A ndéknél ezzel szemben a limbikus rendszer aktivalodik ilyen
helyzetben, ami sokkal empatikusakévésbé szElsdséges stresszreakcio adasat teszi lehetévé

szdmukra, am ez a valaszreakci6 hosszabb ideig tart, lassabb a lecsengése, mint férfiak esetén.

2.2.2.34. Fejlodés

A sziiletést kovetd elsé harom évben tobb agyi kapcsolat jon 1étre a neuronok kozott,
mint amire valaha is sziikség lenne a normadlis és hatékony miikddéshez, igy azok a
szinapszisok, amiket gyakran hasznalunk, megerdsddnek és allandova valnak, amikre viszont
nincs sziikség, eltiinnek.

A lanyok a pubertaskorig — amit atlagosan két évvel eldbb érnek el, mint a fiuk -

magasan tilszarnyaljak a fitkat a nyelvi- és finom-motorikus készségekben (kortilbeliil 6 év
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elonyiik van a fitkkal szemben), a filk viszont ligyesebbek a matematikai €s geometriai
feladatokban mar ekkor is, mintegy 4 évvel megeldzve a lanyokat ilyen téren a fejlédésben.

A prefrontalis kérgi teriiletek bonyolult mikodésére van sziikség ahhoz, hogy
kovetkezetesen tervezni tudjunk és a tetteink jovobeli kovetkezményeit képesek legylink

felmérni — ezekre a régiokra is jellemzd a korabbi fejlédés a lanyoknal.
2.2.2.3.5. Tanulas

Sikeresebbek lehetnének a fiuk a tanulasban, ha tobb mozgésra lenne lehetdségiik az
iskolai orakon, és tobb lenne a sziinet, hiszen a férfi agynak sziiksége van arra, hogy idénként
teljesen kikapcsoljon, nyugalmi allapotba keriiljon. Ez leggyakrabban akkor torténik meg, ha
monoton modon érkezik a sok 1j informacié (példaul vég nélkiili beszédet tart az el6ado), ezért
lathatjuk sokszor az iskolapadban a fitkat el-elkalandozni a 6rakon ¢és csak bamulni maguk
elé.

A tanulasra is igaz, hogy a férfiak altalaban célorientaltak, mig a ndk inkabb szocialis
beallitottsaguak, uj informaciok elsajatitasa kdzben a férfiak a logikat és a racionalis értékelést
preferaljak, mig a nék a személyes relevanciat keresik a tanulandé anyagban és egyéni
asszociaciokat hoznak 1étre.

Rossz teljesitmény esetén a férfiak inkdbb kifelé fokuszalnak a probléma forrasat

keresve, mig a ndk inkabb onelemzdk és kritikusabbak magukkal szemben.

2.2.2.3.6. Tanulasi stilusok

Szamos kiilonbozd elmélet €s teszt ismert az egyeéni tanulasi stilus felmérésével
kapcsolatban, azonban fliggetleniil a hasznalt kérd6ivtol, jelentds nemi kiilonbségek vannak
ezen a teriileten is, melyeket fontos figyelembe venni az edukativ modszerek kidolgozasakor.

A Dunn és Dunn-féle Tanulasi Stilus Modell alapjan végzett felmérések ramutattak,
hogy a lanyok sokkal onallobbak, kitartobban és felelosségteljesebben képesek tanulni az
azonos kort fiknal, viszont nagyobb sziikségiik van a batoritd kdrnyezetre, a jo csaladi
hattérre, a tanari motivaciora €s valtozatos szocialis ingerekre. Entwistle ,,Approaches to
Studying Inventory” elnevezésii tesztjével gyljtott adatokbol kidertilt, hogy a férfiak elsdsorban
kiils6 motivaciokat keresnek a tanulas soran és teljesitményorientaltabbak a n6knél. A Canfield
altal kidolgozott tanulasi stilus-teszt eredményeiben pedig az mutatkozott meg, hogy a férfiak

az olyan tanuldsi mddszereket részesitik elényben, ahol a mindennapi életbdl vett példak és
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korabbi élettapasztalataik allnak rendelkezésiikre, mig a ndék hasznosabbnak itélték az olyan
kevésbé gyakorlatias tanulasi segédanyagokat, mint a mellékelt olvasnivalok, rendszerezett
jegyzetek és tanari magyarazatok az egyes témakhoz.

A pedagogiai szempontbdl leginkdbb relevans eredmények viszont a VARK-kérddiv és
a Gregorctele modell segitségével kertiltek a széles kozonség elé és forognak a kdztudatban a
mai napig.

A hires, sokak altal hasznalt VARK-kérd6iv négyféle tanulasi modalitéast kiilonboztet
meg: a vizualis tanul6 (V) folyamatdbrakat, grafikonokat, tablazatokat hasznal, az auditiv (A)
hallas utan tanul, az eléadasokat kedveli, az emberi beszéd megjegyzésében jo. Az olvasd/ird
tipus (R=read/write) sokszor Ujraolvassa az anyagot és jegyzetet készit hozza, mig a
kinesztetikus vagy érzékeld (K) tanuld az érintés, szaglds, hallas, izlelés, mozgés és latas
kozben észlelt informaciokat tudja konnyen elraktdrozni (példaul a témahoz kotddd videok,
filmek, kirandulasok és kiallitasok juttatjdk maradandd élményekhez). A tesztek eredményei
azt mutatjak, hogy a férfiakra a multimodalis tanulas jellemz6bb (87,5%-uk nem csak egy
modszert hasznél rendszeresen, 58,3%-uk rdaddsul quad-modalis, azaz mind a négy csatornat
egyenlden alkalmazza), a nék tobbsége (54,2%) viszont unimodalisan tanul leghatékonyabban
(33,3%uk K, mig 16,7%-uk R+ipusu).

A Gregorcféle modell (Gregorc Style DelineatoGSD) viszont az agyi lateralizacio
eredményeit alapul véve az informécié feldolgozdsanak modja alapjan kiilonit el négy 6
kozvetitd csatornat, melyenkeresztiil a tanulo befogadja és értelmezi az adott anyagot. Elmélete
szerint megkiilonboztethetiink konkrét szekvencidlis (CS) tanulokat (akik a vilagot a fizikai
érzékelésen keresztiil fogjak fel elsdsorban, logikusan gondolkoznak ¢€s kedvelik a sok részletre
kitérd, jol atlathatdé magyardzatokat, szeretik, ha aktiv a demonstrdcio €s maguk is
kiprobalhatjak a dolgokat), absztrakt szekvencialis (AS) gondolkoddkat (Ok logikus és
analitikus személyek, akik legjobban a valtozatos, izgalmas és gondolkozéasra 06sztonzd
feladatokat és kornyezetet kedvelik), konkrét random (CR) tipusu embereket (akik szivesen
végeznek gondolatkisérleteket, intuitivan gondolkoznak, impulzivak és fiiggetlenek; nem
szeretik a hosszu és részletekbe mend prezentaciot, inkabb maguk jonnek ra a valaszokra - sokat
probalkoznak és hibaznak, mig megtaldljak a legjobb alternativékat), valamint absztrakt
random (AR) gondolkozdsmoddal rendelkezdket (akik az érzelmek vilagaban élnek és nem-

linearis moédon gondolkoznak). Az eredmények alapjan a férfiak altaldban CS/CR-tipusu
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tanulok, a nék kozott pedig elterjedtebb az AR-tipus (Wehrwein és mtsai., 2007; Lau és Yuen,
2010).

Ezek a gyakori- persze nem mindenkire érvényes — kiilonbségek tetten érhetéek a
tanctanulas soran is, pedagogusként és vezetoként nagyon fontos ismerni a kiilonbozo
modszereket: sok férfi igényli az olyan rovid részeket az 6rdkon, amikor magyarazat, javitas,
zene, szamoldas és partner nélkiil van lehetdségiik gyakorolni sajat tempoban, akar magukban
motyogva, megértve a folyamatot. Enélkiil az id6 nélkiil eléfordulhat, hogy tal sok lesz az
egyszerre befogadasra vard informacid, ami a nék sokszor megjelend biztatasnak alcazott
stirgetésével tetézve kudarcélményt okozhat és konnyen konfliktushelyzet kialakuldséhoz
vezethet. Nagyszertien példazta a lehetséges problémakat az a parunk, amely tagjainak teljesen
ellentétes volt a tanulasi stilusa, igy egyik utolsé ordjukon meg kellett szakitani a kozos
gyakorlasukat, mert egyikiik sem tudott fejlédni, és nem értették, miért nem megy a tanc.
Koriilbeliil 10 percet toltottek kiilon — a volegénnyel kérésére letiltem és térképet rajzoltunk a
koreografiarol (melyik 1épés merre €és mennyit halad), mikozben férjem a menyasszonnyal
gyakorolt zenére az igényeinek megfelelden. A tizperces kozjaték utan tokéletesen tancoltak
egylitt a teljes koreografidt és helyredllt a harmonia is kozottiik. Az ilyen tancpedagdgiai

megoldasokhoz nagy sziikség van mentalis és testi kiillonbozdségeink széleskorli ismeretére.

2.3. A tanc felhasznalasi teriiletei

2.3.1. A tinc mint rekreaciés sporttevékenység

A WHO hivatalos meghatarozasa szerint ,,az egészség nem csupan a betegség hianya,
hanem a jo fizikai és mentalis allapot, és aszocialis jollét kombinacidja” (1948).

Igaz a régi mondas: €p testben ép l€lek, hiszen a rendszeresen végzett testmozgasrol
(legyen az akar csak egy tempoOs séta) altalanossdgban elmondhatd, hogy csokkenti a stresszt,
a depressziot, a demencidval jard allapotok késdbbi kialakuldsanak esélyét, eldsegiti az
endorfinok felszabadulasat, erdsiti az immunrendszer mikodését és noveli az 6nbecsiilést is
(Garcia-Falgueras, 2015}linden feln6tt személynek heti haromszori, 6sszesen legalabb 60
percnyi kozepes vagy intenziv aerob mozgas ajanlott (Calfas és Taylor, 1994).

A tanc sokszinliségével, tarsas mindségével €s teljes testet megmozgatd aktivitdsaval a
WHO ajanlasdban szerepldé mindharom teriileten egyszerre lehet megoldds a mai

tarsadalmunkat jellemz6 problémakra.
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A XXI. szdzadban a mozgasszegény ¢letmdd az egyik legnagyobb rizikéfaktora a
gyakori megbetegedéseknek (elhizas, kardiovaszkularis problémak, cukorbetegség), igy a tanc
megfeleld opcid a rekreacioban. Olyan sport, olyan fizikai aktivitas, aholnem a versengés all a
kozéppontban, hanem a csapatmunka a partnerrel vagy a csoporttal, illetve a szorakozas, a jo
¢lmény. Emellett nagyon kiilonboz6 fizikai allapota egyének is megtalalhatjak a tanc szdmukra
megfeleld terhelést jelentd valfajat, a felndtt balettdl az argentin tangdn és a népszerii zumban
at a feszitett tempoju salsaig, vagy a szervezetet komolyan igénybe vevé moderntanc-
edzésekig. Egy vizsgalatban keringd, cha-cha<cha, foxtrott és swing tancolasa soran mérték a
résztvevok mozgés kdzbeni gazceseréjét, a kiillonbozd tdncok oxigénigényét €s a pulzusszamot,
hogy kideriiljon, pontosan milyen fizikai megterhelést jelenteneka kiilonb6z6 tempdju és
intenzitasa tancok (azatlagos kaloriafelhasznalas 176.44 + 49.9 kcal/30 min vol) (Lankford és
mtsai., 2014).

Da Silva és munkatarsai azt vizsgaltak, milyen hatdsai vannak egy 17 hetes intenziv
felkésziilési idészaknak a fiatal balett-tincosok szerveztére, rogzitették a szivmiikodés, a
testosszetétel és kiilonbozd biokémiai markerek, hormonszintek valtozasait is (Da Silva ¢és
mtsai, 2015).

A tanc aerob mozgasforma, a teljes testet atmozgatja. Fejleszti a vazizomzatot, igy a
tartast, a hajlékonysagot, az dltalanos izomerdt, a kitartast, a testtudatot, az egyensulyt, valamint
jotékony hatassal van a kardiovaszkularis rendszerre, a koordinaciora és a térérzékelésre is,
csokkenti az agressziot, a stresszt és noveli az altalanos élettel valo elégedettséget (Olvera,
2008) Kreativ mozgas, azaz végzése nem monoton, mint példaul a futasé, az (iszasé vagy a
kerékparozase, igy eldsegiti 0j neuralis kapcsolatok 1étrejottét. Kiemelkedden fontos jellemzdje
a ritmus és a szinkronitas a résztvevok kozott. Emellett onkifejezési forma (mar az is sok
mindent elarulhat r6lunk, milyen tancstilust valasztunk magunknak) és hangsulyosan szocialis
tevékenység.

Mentalis egészségiigyi szempontbdl a tanc jotékony hatassal van a szorongas, illetve a
stressz lekiizdésére a kortizol, a stresszehmon szintjének csokkentésével (Lesté és Rust, 1990;
Demers és mtsai., 2015; QuirogaBongard és Kreutz, 2009) Az agy szamara dromforras — a
mozgas kozben felszabaduld neurotranszmitterek és hormonok (endorfin, dopamin, szerotonin,
tesztoszteronpeinditjak az agyi jutalmazo koroket, igy jo hatassal vannak a hangulatra.
Neurologiai szempatbol a tanc komplex, multidimenzionalis aktivitas: a zenén, a mozdulatok

¢észlelésén és az érintésen keresztiil egyszerre auditoros, vizudlis és szenzoros stimulécio,
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fejleszti a memoriat, a motoros tanulast, az érzelmek felismerését és kifejezését (Kattenstroth
¢s mtsai, 2011;Alpert, 2011; Quiroga és mtsai., 2010;Lima és Vieira, 2007).

A paros tancokban mindezek mellett ra kell hangolodni a partner szdndékaira, hogy a
két fél képes legyen egyiitt mozogni, igy folyamatosin. kinesztetikus kommunikacié zajlik
kozottik (Alexander és LeBaron, 2012),illetve evolucids pszichologiai szempontbol is
elmondhat6, hogy a tanc sordn a par tagjai kozott 1étrejovo szinkronizacid, a mozgas
koordinalasa magas izgalmi allapothoz vezet, fontos az érdeklddés, az érzelmek jelzésében

(Bereczkei, 2012).

2.3.2. Tanc az oktatasban

A tanc egyre gyakrabban hasznalt mdédszer a gyermekek iskoladktatasaban (hazankban
IS — magam is tanitok gimnaziumban tarsastancot orarendi 6rak keretében), ahol kimutathato
pozitiv hatassal van az egymasra valo figyelemre, a tisztelet és a nemi szerepek elsajatitasara.
Az orak soran a gyerekek megismerik az alapveto illemtani szabalyokat, tudast és tapasztalatot
szereznek a személyes tér és szocialis tér fogalmarol, valamint a tanc noveli az 6nbizalmukat,
igy batrabban ismerkednek és baratkoznak egymassal és ismeretlenekkel is (Lobo és Winsler,
2006).

Stinson fiatal, 16E8 év kozotti, legalabb 5 éve tancot tanuld lanyokkal végzett kvalitativ
felmérésében azokra a kérdésekre kereste a valaszt, hogy miért tadncolnak, és milyen érzést
jelent nekikez a szamukra kedves tevékenység. Eredményeik szerint a fiatal tincosok életiik
meghaarozo kozegének és kozosségének vallottak a tancos csoportot, ahol baratokat talaltak,
ahol testiik és mozgasuk fejlesztésével konnyebben élték meg a gyermekbdl ndvé valas
folyamatat. Feleldsséget, akaraterdt tanultak, és mivel a tdncban addig kell probalkozni, amig
sikerrel nem jar az ember egy mozdulat megformalédsaban, az ¢élet mas teriiletein is mindig
befejezték, amit elkezdtek, megtanultak kiizdeni a sikerért (Stinson és mtsai.,1990).

A kutatasi eredmények ramutattak, hogy a tanctanulés olyan szilard erkdlcsi értékeket
kozvetit a fiataloknak, melyek sok gyermek nevelésébdl hianyoznak a XXI. szazadban, holott

azokalapot adnak a felnétt életben valé boldogulashoz.

2.3.3.  Testséma, testkép

A testtudat és a testérzékelés fejlesztése is igen fontosa média nyomasa alatt é16
tarsadalmunkban, a tanc segit az ezekhez sziikséges képességek elsajatitasaban, a testséma €s a

testkép javitasaval. A testséma az agyban testlink szenzorimotoros reprezentacioja, €z alapjan
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érzékeljlik testlink helyzetét a térben, inditjuk és hangoljuk 6ssze mozdulatainkat. Ez a mentélis
kép életiink soran dinamikusan frissiil, tapintds, propriocepcid, kinesztetikus és kornyezeti
informaciok alapjan hozzuk létre. Damasio 201@skutatasai 6ta tudjuk, hogy minden egyes
mozdulattal 1) utak képzdédnek agykérgi térképiinkben, igy a tancos edzések jelentette
gyakorlassal, a koordinacid fejlédésével egyre inkdbb urai lehetiink legaprobb
mozdulatainknak is, s6t nonverbalis kommunikacionk is egyre jobba valhat.

A testkép tudatospercepciok, érzések és hiedelmek Osszessége, de fiigg az aktualis
érzelmeinktdl, valamint a tarsadalom és a média folyamatosan felénk sugarzott elvarasaitol is
(De Vignemont, 2010; Fonseca, ThuégmVecchi, 2014) Ez mutatja meg, milyennek latjuk
magunkat, attél fliggetleniil, hogy milyenek testiink objektiv mutatoi. Ha a magunkrdl alkotott
kép jelentdsen eltér a valosagtdl, kialakulnak a testképzavarok, amik gyakran vezetnek olyan,
lassan népbetegségnek szamitd taplalkozasi rendellenességekhez ¢és pszichoszomatikus
betegségekhez, mint az anorexia nervosa és a bulimia, vagy az exorexia (tulzasba vitt testedzés).
A helyes, pozitiv testkép kialakulasdban nagy segitséget jelent a tanc: kezd tdncosoknal leirtak,
hogy a testkép erdteljesen javul az edzések elkezdésének kovetkeztében, viszont sajnalatos, am
¢érthetd modon a professziondlis tdncosok esetében Ujra romlik sajat testiik megitélése.
Kiilonb6z6 tancok mas-mas hatast képesek elérni: a hastdncosok testképe, Onbizalma,
ndiessége nagymértékben nd, a balett viszontinkabb rontja a testképet, folyamatos megfelelési
kényszert okozhat, 6nkinzasra 6sztondzhet. Akortarstancosok ekdzben felszabadultsagot élnek
meg a tdnc miatt, hiszen 6k az esetek nagy tobbségében onkifejezésre hasznaljak a tancot, nem
csak a mzdulatokat tanuljak meg, hanem velilk kozvetleniil Osszekapcsolva az érzelmi

tartalmat is (Swami és Harris, 2012).

2.34. A tanc mint pszichoterapias médszer: A mozgas- és tancterapia

Az elsOkeént kialakult és jelenleg is legelterjedtebb mozgasos terapias modszer a mozgas-
¢s tancterapia. Interdiszciplinaris terapias forma, ami a testehasznalja a kezelés eszkozeként,
a mozgast pedigkiinduldopontnak tekinti a tudattalan feltarasahoz, mikdzben pszichoterapias,
rehabilitacios és tanacsadoi hozzaértést is megkivan miivel6itdl. A forma az 194@s években
kezdett kialakulni a pszichodinamikus pszichoterapias irdnyzat hatdsa alatt, mai internacionalis
szervezeti formajat az American Dance Therapy Association (ADTA) 1966-o0s alapitdsa utan

nyerte el.
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A modszer alkalmazhatd egészséges személyeknél - ekkor a tancterapia elsdsorban
stresszkezelési, személyiségfejlesztési ¢és Onismereti célzat, valamint hasznaljak
gyermekcsoportokban a testtudat és koordinacio fejlesztésére is. Betegséggel kiizdOk esetében
sikerrel alkalmazzak szorongasos tiinetek, taplalkozasi zavarok, pszichoszomatikus
betegségek, hangulatzavarok, személyiségzavarok, neurdzis és skizofrénia kezelésében,
valamint acsaladterapiaban, a geriatria szamos teriiletén, fizikiai- vagy szexualis bantalmazast
atélt személyek, kabitoszer-hasznalok vagy agyi traumak tuléléinek rehabilitaciojaban (Pratt,
2004).

Célja felszinre hozni és tudatositani az elnyomott pszichikai problémakat, helyreéllitani
a mozgas ¢és az érzelem kozotti kapcsolatot, és tamogatni a kdvetkezetes testkép és a
hatékonyabb szelf 1étrejottét. Segit megélni az ,,itt-€s-most” érzést, a kozos ritmusra torténd
szocialis mozgasvégzeés kialakitja a kozosséghez tartozds élményét. Ezen feliil a terdpia
kornyezete - a csoportbensdséges, bizalmon alapuld, tamogatd hatteret ad a gyogyulashoz.

Expressziv terdpia €s kreativ miivészetterapia is egyben, verbalitas nélkiil igyekszik
el6hozni az érzéseket és megtanit felismerni €és kifejezni azokat. A zene és tanc kulturalis
kiilonbségei miatt a hasznalt mozdulatokban és technikakban orszdgonként talalunk eltéréseket
(Capello, 2007), azonban a f6 cél mindig a test és a psziché dsSzekapcsolasa altal a teljesség-
élmény megtapasztaltatdsa. Ezutdn az elmélet szerint a személy a megélt pozitiv
tapasztalatokbol képes erdt meriteni a problémajaval valdé megkiizdéshez.

Amiben a tancterapia leginkabb kiilonbozik mindenmas fizikai aktivitastol, hogy olyan
szabad mozgéasra 0sztondz, ami az emberbdl eredendden arad, mindenféle szabalyozés és
instrukcié nélkiil. fgy a tancterapeutat nem érdekli a mozdulatok kivitelezésének pontossaga,
nem a tokéletességre torekszik, mint a tdnctanarok altaldban, hanem azt hangsulyozza, hogy
nincs rossz mozdulat (Sias és mtsai., 2015). Ezt az 1946s években a német Pina Bausch, a
moderntanc egyik uttdrdje gy fogalmazta meg: ,,engem nem az érdekel, hogyan mozognak az

emberek, hanem hogy mi mozgatja dket”.
2.35. A tanc a rehabilitacioban

A tanc olyan kezelési mddszer a rehabilitacioban, melyet nemtdl, kortdl és kultaratol
fiiggetleniil mindenki végezni €s élvezni is tud a pozitiv €lettani hatdsok mellett. Fizikai,
kognitiv és pszicholdgiai problémék esetén is alkalmazhato, eldnye, hogy nem kellékigényes,

illetve mivel a tanc eredendden része az emberi mozgdsnak, nem igényel kiilonleges
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eloképzettséget vagy tehetséget, ezen felil a =zene segiti a mozgds ritmikussagat,
Osszehangoltsagat (Demers és mtsai., 2015;Sivvas és mtsai., 2015).

Az elmult két évtizedben tobb olyan kutatds =zajlott, ami egyegy specialis
megbetegedéssel vagy rendellenességgel kapcsolatban végzett kezelési folyamatban vizsgalta
a tanc hatasait. Ezekben a tanulmanyokban legtobbszor kisérleti jelleggel, kiegészitd
kezelésként és kis elemszamu vizsgalati csoportokban alkalmaztdk a tdncos modszereket vagy
onmagukban, vagy mas 0j technikakkal kiegészitve (példaul relaxacioval egyiitt: Adam, Ramli
és Shahar, 2016).

A tancos foglalkozasokat képzett tancpedagdgusok és egészségiigyi szakemberek
kozosen vezették, és a legtobb esetben 1012 héten at tartottak a vizsgalatok, a résztvevok
Osszesen 12-20 oras idOtartamban latogattak a kurzusokat. A kiilonb6zd kutatocsoportok mas-
mas tancstilust hivtak segitségiil, a mozgas- ¢€s tancterapia mar bevett modszere mellett
hasznaltak a salsat, az argentinang6t és vegyes tarsastancoktatast is.

A mentalis és neuroldgiai rendellenességek kozott foglalkoztak Parkinsolérral,
depresszioval, dementival, sulyos mentalis betegséggel (SMI), bipolaris zavarral,
skizofréniaval, sclerosis multiplexzel, autizmus spektrum zavarral (ASD) és Alzheimer-
korral €16 betegek csoportjaival, illetve agyi traumat vagy stroke-ot t0léld vizsgalati
személyekkel és Down-szindromasokkal is (Haboush és mtsai, 2006 Shanahan ¢és mtsai., 2015;
Hackney és mtsai., 2007; Westheimeés mtsai, 2015; Murrock és Graor, 2014;Guzman-
Garcia, Mukaetova-Ladinskas James2012; Hackney és Earhart, 2010Scharourgs mtsai.,
2014 ; Clark, 2011).

Kiilonb6z6 kronikus betegségek kezelésében - mint adiabétesz, a rheumatoid arthritis
vagy a szivelégtelenség - is végeztek hasonld vizsgalatokat, valamint raktulélok csoportjan is
megfigyel€k a tanc hatasait (Mangeri és mtsai., 2014 Kaltsatoués mtsai., 2010;Murrock és
mtsai., 2009).

Mind a mentalis, mind a kronikus betegségben szenvedd paciensek korében javulast
talaltak fizikai, emociondlis ¢és szocidlis téren egyarant, jobb kozérzetrdl, onbizalom-
novekedésrol, altalanos pozitiv életmindségbeli valtozasokrol szamoltak be a kiilonbozo
tanulmanyok. Az egyes betegségek, rendellenességek kapcsan persze kiilonbozd relevans
valtozokat vizsgaltak, igy példaul a Parkinson-kor esetén a jarads sebessége, a mozgasinditas €s
az egyensuly-meg0drzés teriiletén regisztraltak fejlodést a tdnc hatdsara, mig a korosan elhizott

betegek esetén a teststlycsokkenés és az izomerd ndvekedése volt a legfontosabb eredmény.
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A kutatdsok harmadik nagy csoportja a geriatriai kezelésre fokuszal, egészséges és
kiilonb6z6 betegségekkel kiizdd, illetve korabbi tdncos jartassagot szerzett és teljesen kezdd
szépkoruakat is gorcsé ala vettek. Ids korban az elesés jelenti a legnagyobb kockazatot és az
ettdl valo félelem még inkabb besziikiti a mozgast. Ezen kiviil az egyenes vonala jarashoz
képest a séta kdzbeni fordulatok és irdnyvaltasok akar nyolcszorosdra novelhetik az esés
kovetkeztében elszenvedett csipd- vagy combnyaktorés lehetdségét. A vizsgdlatok soran
ezeken a tényezOkon kiviil az idések kognitiv, szenzorimotoros €s neurobioldgiai faktorait,
¢s az ezekben bekovetkezd valtozasokat is mérték. A tancos foglalkozasok hatasara pozitiv
valtozas volt tapasztalhaté mind a kognitiv (figyelmi fokuszvaltasok, kognitiv flexibilitas)
mind a motoros funkcidkban - az egyensulyban, a mozgésinditasban, a testtartasban, a jaras
sebességében, valamint a reakcididoben. A résztvevok sajat bevalldsuk szerint
magabiztosabbak lettek mozgasaikban, illetve nagy élményt jelentett szdmukra a tanc
szocialis kapcsolatokra gyakorolt pozitiv hatasa is. (Hackney és mtsai., 2007;Kshtriya és
mtsai., 2015Rahal és mtsai., 2015; Kattenstroths mtsai., 2011;Lima és Vieira, 2007; Abreu
¢és Hartley, 2013Coubard és mtsai, 2011).

2.3.6. Tanc és hazassag

Az egyetlen olyan (ugyamem reprezentativ) kutatas, ami a tarsastancot a hazassaggal
hozta osszefliggésbe egy mesterszakos szakdolgozat Dél-Afrikabol (Hanke, 2006). A szerzd
kvalitativ adatelemzési modszereket hasznalva arra kereste a valaszt, van-e barmilyen érezhetd
hatasa a tarsastdncnak a hazastarsi kapcsolatra a vizsgalatban részt vevo parok szerint. Harom
tancolni tanulo hazasparral készitett 2 alkalommal interjikat, ezek alapjan pedig a Teschféle
nyolclépéses kvalitativ adatelemzési modszerrel négy kategoriat allapitott meg, azon teriiletek
alapjan, amelyekrdl a résztvevok jellemzden szot ejtettek. Ezek a kommunikacio, azintimitas,
a konfliktuskezelés és a ,targyalas-befektetés-kooperacié” voltak. Az interjuk Osszesitett
eredményei alapjan kideriilt, hogy a parok tobb és mélyebb beszelgetésrdl szamoltak be a tanc
hataséra, kiemelték, hogy a mozgas kozben folyamatos volt kdztiik a verbalis és a nonverbalis
kommunikécio, valamint a gyerekek, a munka és mas zavard tényezdk hidnyaban fokuszalt
figyelmiik egymasra iranyult az egylitt toltott tdncos ordkban. Az intimitassal kapcsolatban
elmondtak, hogy a k6z0s tanc hatdsara hazassaguk felértékelodott a szemiikben, visszatértek
kapcsolatuk korai, udvarlasi szakaszara jellemzoé érzéseik és szokasaik: ujra flortoltek

egymassal, kézen fogva érkeztek és tavoztak az 6rakrol, és a hétkdznapokban is tobb lett koztiik
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a fizikai érintés. A konfliktuskezelés kategéridban emlitették, hogy a tanulasi folyamat elején
sokszor fosztraciot okoztak a kezdeti nehézségek, de képesek voltak kisegiteni egymast
ezekben a helyzetekben, egyre elfogadobbak ¢és megértébbek lettek egymassal,
kompromisszumkészségiik fejlodott, €s megtanultak jobban kezelni a kritikat. A negyedik,
Osszetett kategoriaban pedig azt emelték ki a parok, hogy sok iddt, pénzt és energiat fektettek a
kozos célok elérésébe, amit az eredményeket latva egyaltalan nem bantak. Ezeken kiviil
megemlitették még a tdnctanulas szocialis hatasat — mas hasonl6 parokat is megismertek, 0]
baratsagokat kotottek. A tanc 1j, kozds szorakozast jelentett szamukra, illetve néhanyan az

Onbizalmuk novekedésérol is beszamoltak.
2.4. Mérni a szerelmet?

Miutan atfogo képet kaptunk a tanc hatterérdl, elonyeirdl, nehézségeirdl és valtozatos
felhasznalasi teriileteir6l, Hanke 2006ss dolgozataval megérkeztiink a disszertacié masodik
nagy témdjahoz: hogyan ¢és milyen eszkdzokkel mérhetjik a romantikus kapcsolatok
mindségét, milyen valtozokkal jellemezhetd egy hazassag? A kovetkezd fejezetben szeretném
attekinteni az eddig parkapcsolati témaban sziiletett tanulményok eredményeit €s azokat a
mérdeszkdzoket, melyeket a tudomanyos vizsgalatok hatékonyabba tételéhez az elmult

években kidolgoztak, €s kutatisomban magam is alkalmaztam az adatgytijtés soran.
2.4.2. Nehézségek a parkapcsolat kvantitativ elemzésében

Eldszor 1s nem hagyhat6 figyelmen kiviil, hogy milyen régota huzodik a vita arrdl, hol
is van a pszicholdgia helye a tudomanyok kozott. Dilthey az els6k kozott volt 1894-ben, aki
felismerte és megfogalmazta, hogy a human tudoményra, az embert mint egész egységet
vizsgald pszichologiara nem lehetnek érvényesek ugyanazok a szabalyok, mint a tobbi
természettudomanyra (Pléh, 2013). Azota sem sziiletett teljes konszenzus abban, hogy a
viselkedést atomjaira bontd targyilagos, kvantitativ adatokat gytijtd, kisérleti kutatas vagy a
holisztikus szemléletli, kvalitativ, megfigyeld attitlid-e a megfeleld akkor, ha szeretnénk
mindkettére ugyanugy sziikség van. Mert valoban, mindenki ember, igy Osszehasonlithatd €s
kategorizalhato bizonyos szempontok alapjan, de ugyanakkor egyedi személyiség is, és ha az

egyén 6t mindenki mastol elvalasztd kiilonbségeit vessziik figyelembe, a kiszamithatatlan
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dontéseit, életutjan szerzett tapasztalatait, valtozékony érzelmeit és gondolatait, akkor
meglitkdzhetiink azon, hogy tulajdonsagait szamokka alakitsuk egy statisztikai tdblazatban.

Ezek a tudomanyelméleti problémak még inkabb eldtérbe keriilnek akkor, amikor nem
csupan az ember egyéni viselkedését szeretnénk leirni és megérteni, hanem azt, ahogyan egy
diad tagjaként, egy szocialis rendszer részeként egyiitt alakul és fejlodik egy vagy tobb masik
személlyel a parkapcsolataban, hazassdgaban vagy csaladjaban.

Keressiik a fogast a parkapcsolati- és hazassagkutatasban is, hogyan lehet altalanos
érvényl Osszefiiggéseket feltarni anélkiil, hogy figyelmen kiviil hagynank a tényt: minden
kapcsolat mas, és minden kapcsolat folyamatosan valtozik, hiszen a benne él6k reagalnak az
Oket éro kiils6-bels6 ingerekre. Ma, csaknem 100 évnyi kapcsolatokkal foglalkozé tudomanyos
kutatds és megfigyelés utdn, szdmos egymadssal versengd szerelem-elmélet és megkozelités,
rengeteg feltart parkapcsolati valtozo és az ezek mérésére specifikusan kifejlesztett mérdeszkoz
all rendelkezésiinkre, igy a téma minden kutatéja ezek kozott igyekszik megtaldlni a

hipotéziseinek bizonyitasahoz leginkabb relevans eljarasokat.
24.3. Parkapcsolati valtozok és méréeszkozeik

A parkapcsolatk leirasara leggyakrabban hasznalt alapvetd, 6sszefoglald valtozok a
mindség ¢és a stabilitds. A stabilitads objektiv, konnyen mérhetd jellemzd, mig a mindség a
kapcsolatban €16 felek szubjektiv véleménye. A hazassag mindsége hozzajarulhat a hazassag
stabilitdsdhoz, mégis sok stabil, hosszt évek ota tartd kapcsolat boldogtalan a benne élék
megitélése alapjan. A kutatd célja értheté modon, hogy olyan egyszeriien hasznélhato
kvantitativ adatokhoz jusson, amelyek segitségével képes tényszeriien leirni egy diad aktualis
allapotat és kovetni tudja az id6 eldrehaladtaval bekovetkezd valtozasokat is. Az igény jogos,
azonban ezek az atfogd jellemzOk nehezen definidlhatok, ugyanis rengeteg mas tényezd
egyiittes hatasara alakulnak ki, mégis a kapcsolat egészérdl probalnak mondani valamit.
Fontosnak tartom tehat, hogy kialakitsunk valamilyen hierarchikus struktarat, amikor a
hazassag vagy parkapcsolat jellemzésébe fogunk, és megtaldljuk az Osszefliggéseket a
szamtalan valtozd kozott. Legnagyobb gylijtéfogalomként igy a kapcsolattal vald

elégedettséget fogom hasznalni.
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2.4.3.3.3. Kapcsolati elégedettség

A kapcsolattalvagy hazassaggal valo elégedettség az 1990es évek ota a leginkabb
kutatott kapcsolati valtozo. Az egyén attitiidjét fejezi ki a partner és a kapcsolat felé, a hdzassag
szubjektiven érzékelt mindségét - kialakulasdban a befektetett érzelmi, szellemi €s anyagi
koltségek és a parkapcsolat nytjtotta elonyok aranya nagy szerepet jatszik. Ez a mutato atfogo
képet ad a kapcsolataktualis altalanos allapotarol (Dainton és mtsai., 1994), €és szoros
Osszefiiggésben 4all a par tagjainak személyes pszichés ¢és fizikai jollétével is: a
parkapcsolatukkal elégedettebb emberek stressz-szintje alacsonyabb, az élettel vald altalanos
elégedettségiik magasabb és kitartobbak a mindennapi nehézségek lekiizdésében is (Proulx,
Helms ¢és Buehler, 2007). Fontos viszont megjegyezni, hogy meglepden stabil valtozo, azaz
késon jelentkeznek értékelésében valtozasok egy romld kapcsolat esetében, ezért fontos mas
faktorokat is vizsgalni a paroknal (Bradbury és Lavner, 2012).

A szakirodalom nomenklatirdja nagyon vegyes az elégedettség tekintetében: a
boldogsagot, a kapcsolatsikerességét, mindségét és a kapcsolati alkalmazkodast 1s

gyakorlatilag a fogalom szinonimajaként hasznaljak egyes szerzok.
2.4.3.3.4. A kapcsolati elégedettség mértékének befolyasolo tényezo6i

Multidiszciplinaris ~ kutatdsi  eredmények  figyelembevételével  (klinikai-  és
szocialpszichologiai, kommunikacios, csaladkutatdsi és szociologiai vizsgalatok alapjan)
Lawrence és munkatarsai 2008-as tanulmanyukban 5 meghatarozo viselkedési tényez6t irnak
le, melyek segitenek megérizni egy par kapcsolatanak stabilitasat és mindségét. Ezek a
kommunikacio és konfliktuskezelés (vitak gyakorisadga és hossza, verbalis és fizikai agresszio, a
konfliktuskeriilés mértéke, konfliktuskezelési stratégiak), a tarsak kozti tdmogatas (érzelmi
tamogatas, tevOleges segitségnytjtas, tanacsadas, dicséret), az intimitas, érzelmi kozelség
(vonzalom, hazastarsi baratsag, a szeretet kifejezésének modjai), az érzékiség és szexualitas (a
szexualis kapcsolat mindsége, mennyisége és nehézségei, illetve a nem szexudlis jellegli
érintések mennyisége), valamint a dontéshozatal és dominanciamintazatai (felelésségek
megosztasa, szimmetria a dontéshozatalban, fliggetlenség).

Ezeken a teriileteken kiviil a kapcsolat mindségének megitélésére hatassal van még a
par tagjainak személyisége, karriefiik aktualis kihivasai €s sikerei, el6zd kapcsolataikbol

szerzett tapasztalataidnértékelésik, valaminta spiritualitas kozos megélése és a gyermekek
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jelenléte is a hazassagban (Olson és Olson, 1999). Nézziik most meg, milyen dsszefliggéseket

talalhatunk a kapcsolattal valo elégedettséggel ezeken a teriileteken!
2.4.3.3.4.1. Demogrifiai jellemzék

Az olyan demogrdfiai tényezék, mint az iskolazottsag €és a kapcsolat hossza nem
gyakorolnak szignifikans hatast a kapcsolati elégedettségre, viszont a jegyesség hossza
negativan korreldl ezzel a mutatoval, €s a nemeket tekintve a nékrdl altalanosan elmondhato,
hogy alacsonyabb pontszamokat érnek el a férfiaknal (Alder, 2010.

Az ¢életkornak a kapcsolatok két aspektusdban van bizonyitott szerepe, egyrészt a parok
elégedettsége az id6 eldrehaladtaval U-alaku gorbén valtozik, azaz a hazassagkotést kovetd
mézeshetek fazisdnak lecsengése utin esés tapasztalhatdé az értékekben, majd a
gyermekvallalassal, az 0sszetartozas és onmegvaldsitas krizisével, illetve a karrierépitésben
tapasztalt nehézségek miatt altalaban a gorbe még inkabb mélyiil, viszont a stabil kapcsolatok
egy 1d6 utan egyre boldogabbak lesznek. Masrészt az a tendencia, hogy a parok manapsag
késobbi életkorban kotnek hazassadgot, mint kordbban, annak ellenére boldogabb ¢és stabilabb
kapcsolatokat eredményez, hogy nem kedvez a gyermekvallalasnak. A 20 éves kor el6tt kotott
hazassagok felbomlasnak ma is nagy a valdsziniisége, mert a felek személyisége ¢s
dontéshozatali megolddsai még nem elég ¢érettek, mig a késébbi korban kezd6do
kapcsolatokban mar tobbet tapasztalt, érettebb egyéniségek taldlkoznak és alakitanak ki kozos

értékrendet (Amato és mtsai, 2003).
2.4.3.3.4.2. Kozos id6toltés

Aron és kollégainak kutatasai (2000) igazoltak azt is, hogy az egyiitt toltott 1d6, a kdzos
hobbi és kikapcsolodas segit frissen tartani a hazassagot és 11j élményeket megélni hosszl évek
utan is. Ha a par egylitt probal ki 0 kozos tevékenységeket (ilyen lehet a tanctanulas is!), az
segithet megdrizni az izgalmat a kapcsolatban, és novelheti a hazassaggal valo elégedettségiiket
is.

2.4.3.3.4.3. Egyiittélés a hazassag elott

A hazassagkotés eltti egyiittélés hatasait vizsgalo, fleg az USA-ban végzett kutatasok
eredményei széles korben elterjedtek, miszerint az eskiivo eldtt is kozos haztartasban €16 parok

az esklivo utan kevésbé elégedettek a kapcsolatukkal azoknal, akik korabban nem osztoztak

¢letteriikon. Ezen tul nagyobb eséllyel ér véget valassal a hazassaguk, kevesebb koztiik az
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interakcid €s tobbet veszekszenek (Jose és mitsai., 2010). A jelenség okai tovabbra sem
egyértelmiiek, sokan az elkotelezddés és a hosszl tavi kozos tervezés hidnyanak negativ hatasat
hangsulyozzak. Masok arra a tényre vezetik vissza a problémakat, hogy a kommunikacios €s
konfliktuskezelési stratégidkat a parok a megfigyelések bizonyitékai szerint a hazassag elso
évében alakitjak ki: igy, ha ez a folyamat az egyiittélés még nem elkotelezett fazisaban megy
végbe, olyan kis hatékonysaghh modszerek és mintdk rogziilhetnek a kapcsolatban, amik
kevésbé¢ lesznek hasznalhatoak az elkotelez6dés utan (idészakos elkdltdzeés, a masik ignoralasa,
szakitas ¢és kibékiilés, hiitlenség, stb.) (Schneewind és Gerhard, 2002).

Az elmult 30 évben azonban az eskiivé el6tt egyiitt €16 parok ardnya hatalmas iitemben
novekedett, s6t az élettarsi kapcsolatot mar nem csak probahazassagként értelmezhetjiik, hanem
sokan a hdazassadg alternativajaként valasztjdk ezt az egyiittélési format. Ezen tdrsadalmi
valtozasok fényében egyre tobb olyan tanulmanyt olvashatunk, amiben a kutatok allaspontja
az, hogy a kordbban regisztralt negativ hatds mara mar mérséklédott vagy akéar el is tiinhetett

(Reinhold, 2010; Manning ¢s Cohen, 2012).
2.4.3.3.4.4. Kommunikacio és konfliktuskezelés

A par tagjai kozott folyd kommunikdcio minésége erdsen befolyasolja a kapcsolattal
valo elégedettséget €s a kapcsolat stabilitasat is mindkét nem esetében, &m a ndk szdmara ez a
faktor kiemelt fontossadggal bir. Annak ellenére, hogy egy par sokat vitatkozik, hosszll tivon
stabilnak bizonyulhat a kapcsolatuk, és elégedettebbek lehetnek, mint azok a parok, akik
igyekeznek elkeriilni a konfliktusokat, ahelyett, hogy egylitt szembenéznének azokkal, s igy
felhalmozzék a problémaikat. Azaz els6sorban nem a veszekedések mennyiségén, hanem a
parok konfliktushoz valé hozzaallasan (pozitiv vagy negativ) mulik a vitdk kapcsolatra
gyakorolt hosszii tavll hatdsa, az egészséges kapcsolatok korantsem mentesek a vitds
helyzetektdl, csak a felek képesek hatékonyan megkiizdeni a problémakkal (Lakatos, 2020).

Az Osszetlizések témajat tekintve elmondhatd, hogy a négy leggyakoribb
konfliktusforras az anyagiak, a gyerekek, a szexualitds és a kommunikaciéo (Vangelisti és
Perlman, 2006), viszont a giinanciardl és az intimitasrol folytatott vitak rosszabb hatassal
vannak a kapcsolat mindségének alakuldsara, mint a személyes problémakrol, tervekrdl és a
bizalmatlansagrol szolok. A boldog és elégedett parok interakcioiban az figyelhetdé meg, hogy
a vita targyatol fliggetlentil jellemzéen kevesebb aamadas, a makacssag és a visszahuzodas,

tobb témaban folytatnak beszélgetéseket egymadssal, és érzékenyebben, mélyebb megértéssel
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fordulnak parjuk felé (Gottmann és Krokoff, 1989). A helyeskonfliktuskezelési technikak
ismerete nem csak arra teszi képessé a part, hogy idordl idore felmeriild problémait megoldja
¢s helyesen kezelje a stressz okozta negativ érzéseket, hanem a kapcsolat elmélyiilésében ¢€s
erésitésében is szerepet jatszik a nehézségekkel valo sikeres kozos megkiizdés élményének

megtapasztalasa (Herzberg, 2013).
2.4.3.3.4.5. Pénziigyek

A pénzhez val6 egyéni hozzaallasnak, a materializmusiértékének nagyobb hatasa van
az anyagi problémak értékelésére és a kapcsolattal valo elégedettségre, mint a bevétel
mennyiségének. A téma kutatasa azonbamehézségekbe iitkozik, hiszen nehezen allapithatod
meg, hogy egy anyagi jellegii vita valdjaban a konfliktus magja-e a kapcsolatban, vagy egy
mélyebb, mas jellegli probléma felszinre kertil6 tiinete — hiszen a hibas pénziigyi dontések sok
esetben hatalmi jatszmakrol, fiiggetlenségi torekvésekrol, szexualis hianyokrdl arulkodo jelek,

vagy a harag burkolt kifejezodései is lehetnek (Dean, 2005).
2.4.3.3.4.6. Kot6dési mintak és a szexualitassal valé elégedettség

A kutatasok azt mutatjadk, hogy a biztonsagosan kotddo személyek tobb pozitiv
szexudlis tapasztalatot ¢élnek at, igy a szexualitassal valo elégedettségiik magas
parkapcsolatukban, illetve kevésbé hajlamosak a megcsalasra és az alkalmi kapcsolatok
kialakitasara.

Az elkeriild vagy szorongd modon kotddd felndttek viszont alacsonyabb szexualis
elégedettséget jeleznek vissza kapcsolataikban, és a bizonytalan kotddéstieknél ez a mutato
sokkal nagyobb hatast iS gyakorol a kapcsolattal valo altalanos elégedettségre. A szorongd
kotédési stilus kronikus fliggés kialakitasara tesz hajlamossa, csak hogy ne kelljen az
elhagyatottsag €s a visszautasitas €lményével szembesiilni, az elkertil6 stilusti személyek pedig
még héazassagukban is sokszor tavolsagtartok, és keriilik az intim és szexudlis egyiittlétet,
kényelmetlennek talaljak a fizikai- és érzelmi kozelséget, onfeltarast (Lejeune, Bouizegarene,
¢és Philippe, 2021). Shaver és Mikulincer (2006), a felndtt kotddés mai talan legismertebb
kutat6i hangsulyozzak, hogy a kotddési stilus jobb eldrejelzdje a kapcsolati elégedettségnek,
mint a személyiség.

Tobb metaanalizis is feltarta, hogy a szexualis elégedettség fontos faktor a kapcsolat

altalanos mindségének megitélésében (a férfiaknal kifejezetten), bar a parterapias tapasztalatok
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azt mutatjak, hogy vannak parok, akik nagyon elégedettek a kapcsolatukkal akkor is, ha
szexualis téren hianyossagokat mutatnak, és olyanokat is szép szammal regisztraltak, akik
rossznak itélik a hazassag altalanos mindségét, de a szexualitasukban negéltekkel teljes
mértékben elégedettek (Butzer €¢s Campbell, 2008).

2010es kutatasukban Busby és munkatdrsai a szexualis érintkezés kapcsolatban vald
megjelenésének idejét vizsgaltak, és ramutattak, hogy minél késobb 1ép be egy par életébe a
szexualitas, annal jobbnak értékelik késobb a kapcsolatuk mindségét €s stabilitasat, valamint a
kommunikécidjukat is, s6t a hdzassagra 1épés elotti rovid egyiittjaras és a korai szexualis

kapcsolat noveli a valas kockéazatat (Vangelisti és Perlman, 2006).

2.4.3.3.4.7. Intimitas

A parkapcsolatban tapasztalt intimitds minden forméjédnak egyértelmiien hatalmas
befolyasa van a kapcsolat altalinos mindségére — a ndk szamara ez az egyik leginkdbb
meghatdroz6 kapcsolati tényez0. Az intimitds az egyik fél Onfeltarasdra adott empatikus
valaszként értelmezhetd; annak az érzése, hogy elfogaddssal, megértéssel és osztatlan
figyelemmel fordul felénk a partneriink (Greef és Malherbe, 2001). Ez segit megteremteni és
fenntartani a bizalmat és a két ember kozelségét a parkapcsolatban.

Olson (198} az intimitas kifejezésének 7 formajat kiillonbozteti meg (érzelmi, szocialis,
intellektudlis, szexudlis, szabadidds, spiritudlis és esztétikai intimitas), melyek eléfordulési
aranya a kapcsolatokbaremi kiilonbségeket mutat. Ezen tal az intimitds megélése is mas a
nok és a férfiak esetében: a férfiak szivesen haszndljdk a szexualitast az érzelmi kozelség
megteremtésére, mig a ndknek legtobb esetben eldbb éppen érzelmi intimitasra van sziikségiik

a szexudlis egyiittlétre valo felkésziiléshez.
2.4.3.3.4.8. Dominanciaviszonyok, szereposztas

Régota ismert evolucids pszicholdgiai megallapitas, hogy a ndk kultaratol fliggetlentil
a naluk kissé domindnsabb (magasabb, iddsebb, képzettebb, hatdrozottabb és anyagilag
biztonsagot nyu;jto) férfiakat részesitik eldnyben a parvalasztas soran — ezt a tendenciat igazolja,
hogy azok a parok mutatjdk a legalacsonyabb kapcsolattal valo elégedettséget €s a legtobb
szexualis jellegli problémat, ahol a né a dominansabb. De a hasonlésag elve itt is érvényesiil —
aboldog ¢s kiegyensulyozott kapcsolatok mas mutatdiban a felek egymashoz nagyon hasonldak
(iskolazottsag, csaladi hattér), azaz a dominanciakiilonbség megvan, de nem tal nagy kozottiik

(Bereczkei és Csanaky, 1996; Lucas ¢és mtsai., 2004).
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Az elkotelezett kapcsolatban betdltott szerepek tekintetében viszont elmondhato, hogy
azd a parok boldogabbak, ahol a dontési folyamat nem dominancidn alapszik, hanem mindkét
fél egyenld aranyban részt vesz a kozos iigyeket érintd dontéshozatalban (Amato és mtsai.,
2003). Emellett az is fontos, hogy nem attol fiigg egy kapcsolat boldogséaga és stabilitasa, hogy
a hagyomanyos szereposztast vagy az egyenldséget tartja-e egy par helyénvalonak, hanem csak
az a befolyasolo tényezd, hogy egyezik-e a véleményliik ebben a kérdésben (Olson és Olson,

1999).
2.4.3.3.4.9. Hitélet, spiritualitas

A kozosen megélt hit jo hatassal van a kapcsolat mindségének megitélésére, a vallasi
homogamia nagyon szilard erkélcsi alapot teremt a hazassdgban, és csokkenti a hiitlenség
kockazatat is (Fincham és Beach, 2010). Fontos viszont kiemelni, hogy érdemes szkeptikusan
vizsgalni azokat a valasi adatelemzéseket, amelyek a hivok kozott kottetett hazassagok
felbomlasanak az atlagostol negativ iranyban jelentdsen eltéré aranyait emelik ki. Mert a
kiilonbség valoban 1étezik ugyan, de torz képet tarhat elénk: sok esetben az erdsen vallasos
parok az egyhézi torvények vagy kozosségiik és csaladjuk varhato negativ megitélése miatt nem
valnak el akkor sem, ha komoly gondokkal kiizdenek, és nem boldog a hazassaguk, azaz ebben

az esetben a kevesebb valas nem feltétlentil tiikrozi hiien a hivé hazassagok mindségét.
24.4. A parkapcsolati kutatas adatgyiijtési modszerei

A parkapcsolati kutatasok sordn legtobbszor keresztmetszeti vizsgélat forméjaban zajlik
az adatgylijtés oOnértékeld kérddivek Kkitdltésével (papir-ceruza modszerrel vagy online
teszteléssel), ritkdbb esetben laboratériumi megfigyeléssel, tarsértékeléssel, interjuztatassal,
napldzéassal vagy fizioldgiai vizsgalattal. Nagy hidnyossagnak mondhato, hogy kevés a
longitudinalis kutatasi eredmény és nagyon ritkan sikeriil olyan kisérletet tervezni, ami
figyelembe veszi a kulturakozi kiillonbségeket.

Van néhany régoéta ismert probléma a kérddivekkel kapcsolatban, amiknek
kikiiszobolésére a mai napig nem nagyon talal kielégitd megoldast a kutatokozosség. Ilyen a
kitolté azontorekvése, h@y megfeleld valaszt adjon (még akkor is,ha a legtobb pszichologiai
tesztben nincsendhelyes vagy helytelen valaszok), amitdl valaszai nem feltétleniil lesznek
Oszinték, és ez altal nem jellemzik redlisan a kapcsolat allapotat sem. Illetve megfigyelhetd,

hogy ha valaki altaldban véve boldog és elégedett a kapcsolataval, akkor minden kérdésre
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pozitivabb valaszokat ad, mig, ha alapvetd attitidje épp negativ, olyan tételeket is
alulértékelhet, amikkel valgjaban nincsen probléma a kapcsolatban. Azaz a kisérleti személy
aktualis attitiidje torzithatja az eredményeket (Graham, 2011).

A megfigyeléses vizsgalatok (ilyen a MICS és a Gottman hires szerelemlaborjabol
ismert CIS$ 0j megkdzelitéssel fordulnak a parok felé, a detektalt interakcidikban megjelend
pozitiv, negativ és neutralis megnyilvanuldsok aranyat regisztraljak, és ezek elemzésével
vonnak le kovetkeztetéseket a kapcsolat fejlddésének irdnyara vonatkozoan. Fontos, hogy
ugyan a parok nem megszokott, otthoni kornyezetiikben folytatjak beszélgetéseiket a
megiigyelések soran, de nonverbalis jelzéseiket nem tudjak szinlelni még akkor sem, ha
igyekeznek megfelelni a kutatok elvarasainak, ezekkel tudtukon kiviil is tobbetarulnak el a
szakavatott szemnek, mint a szavaikkal (Gottman, 1998{rekvést nagy lelkesedéssel
fogadta a szakmai €s alaikus k6zonség is megjelenésekor, azonban a megfigyelés ¢és a kddolasi
metodus relevanciajat és validitasat azota sok kritika érte (King, 2001).

Az eddig targyalt mddszerekkel nagyrészt kvantitativ adatokhoz juthatunk, mig az
interjuk és a parok naploztatasaval jard vizsgalatok kvalitativ elemzést tesznek lehetoveé.

Végiil fontosnak tartom megjegyezni, hogy nem hagyhat6 figyelmen kiviil sajnos a tény,
hogy a mai napig rendelkezésre allé adatok valdjaban nem igazan a kapcsolatok mindennapi,
megélt részérdl szolnak, miivi helyzetekben, teljesitménykényszer alatt sziiletnek (mind a
megfigyeléses, mind a tesztkitoltéses helyzetekben), illetve megddbbenté modon az 1930 ota
publikalt parkapcsolati téméaban publikalt tanulmanyok 45%-a hallgatéi mintaval dolgozik
(Vangelisti és Perlman, 2006).

2.4.4.3. A kapcsolati valtozok méréeszkozei

A kovetkezOkben attekinthetjiikk azokhoz a kapcsolati valtozokhoz késziilt
mérdeszkozoket, melyek felmérését jelen kutatdsban fontosnak tartottam: feltiintetem a
szakrodalomban leggyakrabban feltind, a kutatok altal elészeretettel hasznalt kérdéiveket
(nemmind rendelkezik hivatalos magyar forditassal, igy hazankban nincs mind hasznalatban),
¢és azokat mutatom be részletesen, amelyekkel magam is dolgoztam a vizsgalat adatgytijtési

fazisaiban.
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2.4.43.3. Személyiség: BFI-44 (The Big Five Inventory- John, Donahue és Kentle,
1991; magyar forditas: Rozsa, K6 és Olah, 2006)

A legszélesebb korben hasznalt személyiségteszt rovid, 44 kérdéses verzidjaban a
kitoltd otfokozata Likert-skalan értékeli 6nmagat. A teszt altal mért 6t alapvetd vonas: a
Baratsagossag (szeretet, altruizmus, mintak a viselkedés alakitasdhoz, egyiittmikodés), az
Extraverzi6 (energia, lelkesedés, szociabilitds, az Orom atélésének képessége), a
Lelkiismeretsség (kontroll, kitlizott célok mennyisége és fontossaga, szervezettség), a
Neuroticizmus (milyen mddon kertil feldolgozasra a pszicholégiai distressz) és az ijdonsagokra
valo Nyitottsag (tapasztalatokra vald nyitottsag, érdeklodési kor szélessége és mélysége). A
tesztreliabilitasaaz 6t vonas tekintaében 0.84 és 0.90 kozott valtozik.

A neuroticizmus egyértelmil negativ korrelacidja a kapcsolati elégedettséggel és az
intimitassal mar régodta ismert és széles korben elfogadott, mig a tobbi jellemzdvel kapcsolatban
megosztobb eredmények sziilettek. Az extraverzid, a lelkiismeretesség €és a baratsagossag
szamos kutatdsban mutatott enyhe pozitiv hatast a kapcsolat értékelésére és az intimités
megélésére nézve is, a nyitottsag valtozoban elért magas pontszdm viszont hajlamosithat a
rovidebb kapcsolatokra. Azonban aemi kiilonbségek itt sem elhanyagolhatok.

Nk esetében példaul az alacsony, a férfiaknal viszont épp a magas extraverzid bir
pozitiv eldrejelzd erdvel, a magas lelkiismeretesség-pontszam féleg a férfiak esetében ndvelni
latszik a kapcsolatban megélt intimitast, azonbanha a férfi lelkiismeretessége mar tulzott,
parancsolgatd magatartdsban nyilvanul meg, az a n6knél noveli a valas kockazatat. (Boyce ¢€s
mtsai, 2016; White, Hendrick és Hendrick, 2004). Emellett a magas extraverzioju nok altalaban
jobban vonzddnak a férfias, dominansabb partnerekhez (Bereczkei, 2012).

Gonzaga ¢és munkatarsai 2007-es kutatasukban leirtak azt is, hogy a partnerek
személyisége kozti hasonldsag javitja a kapcsolat mindségét €s stabilitasat, hiszen a par tagjai
hasonlo érzéseket élnek at beszélgetéseik soran, igy jobban megértik egymast, s ez fontos része
a kielégitd érzelmi kapcsolatnak, valamint eldsegiti az elkdtelezddést is (Lakatos, 2020).

Mas népszerli személyiségtesztek: CPS (Comrey Personality Scales); GPP (Gordon
Personal Profile); MBTI (Myer8riggs Tipus Indikator); TCI-140 (Temperament and
Character Inventory), GZTS (Guilford-Zimmerman Temperament Survey); IASQ (Institute for
Personality and Ability Testing Anxiety Scale Questionnaire); MMPI (Minnesota Multiphasic
Personality Inventory); MPI (Maudsley Personality Inventory); EPQ-R (Revised Eysenck
Personality Questionnaire); NEO-PI (NEO Personality Inventory); CPIl (California

52



Psychological Inventory); GPI (Gordon Personal Inventory); PRF (Personality Research Form);

EPPS (Edwards Personal Preference Schedule).

2.44.34. Kapcsolati elégedettség: RAS (Relationship Assessment Scale =
Kapcsolati Elégedettség Skala — Hendrick, 1988; magyar forditas: Martos és
mtsai., 2014)

Az egyik legismertebb parkapcsolattal valo elégedettséget mérd validalt, rovid teszt, 7
tételét 6tfokozath Likert-skalan értékelik a kitoltok. Erds pozitiv korrelacioban all mindkét nem
esetén a szexualis elégedettséggel. A magyar verzidoban a 7 eredeti itemet egy nyolcadik,
szexualitasra vonatkozo kérdés is kiegésziti. A Cronbachalfa férfiak esetében 0.843¢és a néknél
0.897, a teszteteszt stabilitas kivalo (r = 0.90).

A tovabbi, gyakran hasznalt mérdeszkozok a kapcsolati elégedettség felmérésére a DAS
(Spanier: Dyadic Adjustment Scale), a MAT (Locke-Wallas: Marital Adjustment Test), az MSI
(Snyder: Marital Satisfaction Inventory), az MSS (Roach, Frazier és Bowden: Marital
Satisfaction Scale), a QMI (Norton: Quality Marriage Index), a KMSS (Schumm: Kansas
Marital Satisfaction Scale), az EMS (Olson, FouriéeDruckman: Enriching and Nurturing
Relationship Issues, Communication and Happiness-Marital Satisfaction Scale), az IMS
(Hudson: Index of Marital Satisfaction), és a CSI (Funk és Rogge: Couples Satisfaction Index).

2.4.4.35. Intimitas: PAIR (Personal Assessment of Intimacy in Relationships

Schaefer és Olson, 1981; magyar forditas: Kovér és mtsai., 2017)

Eredetileg 3Gtemet tartalmazé kérd6iv (a magyar verzidban 25 kérdés szerepel), ami a
kapcsolatban megtapasztaltimitas 6t kiilonbozé dimenziojat méri fel 5 pontos Likertskalan
- az érzelmi (kozel érezni magam a paromhoz), a szocidlis (k6zos baratok, tarsasagi élet), a
szexualis (a testi vonzalom kifejezésének képessége és gyakorisaga), az intellektudlis (k6zos
meggy06zddések, gondolatok megosztisa) és a szabadidds (kozds hobbik, kikapcsolodassal
egylitt toltott id6) intimitassal foglalkoznak a kérdések.

A magyar verzioban a faktorstruktira eltér az eredetitdl, igy Osszesen két nagyobb
valtozordl, egy ,,megértés-tamogatas” (érzelmi, szocidlis €s intellektudlis intimitds) és egy
,,Kk0z0s élmények” dimenziorol (szexualis és szabadidds intimitas) beszélhetiink az elemzések

soran, az alskalakon a Cronbachalfa értékek 0.70¢és 0.77k6z6tt mozognak.
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Az intimitas mérésére nem késziilt sok teszt, ezek bukkannak fel idérdl idére a
szakirodalomban: WIQ (The Waring Intimacy Questionnaire), Marital Intimacy Needs
Questionnaire, 1AS (Intimacy Attitude ScaléBM (Intimate Bond Measure)MSIS (The

Miller Social Intimacy Scale), MIQ (Marital Intimacy Questionnaire).

2.4.4.3.6. Konfliktuskezelés: DCI (Dyadic Coping Inventory = Paros Megkiizdés
Kérddiv — Bodenmann, 2008, magyar forditas: Martos €s mtsai., 2012)

Paros megkiizdésnek nevezziik azt a folyamatot, amikor a par tagjai kiilonb6zé
stratégiakkal, de fokuszaltan és kozosen oldanakmeg egy mindkettdjiiket érintd problémat,
vagy amikor egymast segitik egy személyes konfliktushelyzettel val6 megkiizdésben. Célja,
hogy a(kiils6 vagy belsd) stresszor hatasara megbomlott kapcsolati homeosztazis helyrealljon,
része a stresszkommunikéacid, a gyakorlati tAmogatds (kozosen keresiink megoldast) és az
érzelmi tamogatas nyujtasa (a partner meghallgatasa, fizikai gyengédség kifejezése). A paros
megkiizdés megnyilvanulhat pozitiv, negativ (a tars hibaztatdsa) és ambivalens modon is (ha
ugyan torténik segitségnyujtas, am kozben azt gondoljaa személy, hogy tarsanak tamogatas
nélkiil is meg kellene tudnia oldani a problémat).

Jelent6s nemi kiilonbségek figyelhetok meg ebben a valtozdban is: a férfiak inkabb a
tarsuktol kapott gyakorlati segitségnytjtast értékelik, €s kapcsolati elégedettségiiket foleg sajat
megélt megkiizdési stratégiaik befolyasoljak, mig a n6k esetében a sajat megkiizdésiik mellett
a parjuké is szignifikans hatassal van a parkapcsolat mindségének megitélésére (Papp és Witt,
2010).

Fontos felismerése volt a teriilet kutatasanak, hogy leginkabb artalmasnak a minor,
kiils6 forrasbol szarmazo, tartos stressz bizonyul egyénileg és a parra gyakorolt hatast tekintve
is (Lakatos, 2020). Brocts Lawrence longitudinalis vizsgalatabol pedig az is kideriilt, hogy a
partner tilzott tamogatasa a megkiizdési szituacidkban erdsebben jelzi eldre a hazassaggal vald
elégedettség romlasat, mint a til kevés tdamogatas (2009).

A teszt 37 tételt tartalmaz, melyek 6tfoku skalan valo értékelésével a kisérleti személy
Oonmaga ¢€s parja stresszre adott reakcioéit jellemzi, ateszt glollis Cronbach o értéke >= 0,823.

A konfliktuskezelést és megkiizdést mérd tesztbol sem késziilt sok, vannak, amik az
egyéni reakciokat mérik, és vannak, amik kifejezetten a par k6zos megoldasaira koncentralnak.
Ezekrdl olvashatunk a témahoz kapcsolodo szakirodalomban: CISS (The Coping Inventory for

Stressful Situations), Ineffective Arguing Inventory, IMC (Inventory of Marital Conflicts),
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CCQ (Collaborative Coping Questionnaire), ERS (Empathic Responding Scale), PBOCS
(Protective Buffering Observational Coding System), RFCS (Relationship-Focused Coping
Scale), WPS (Ways of Providing Support Scale).

2.4.4.3.7. Kommunikacio: OCST-K (FACES-IV/communication = Olsoféle
Csaladi Teszt/Kommunikacio alskala — Olson, 2004; magyar forditas:

Mirnics és mtsai, 2010)

A Circumplexmodellen alapuld teszt 1ényege, hogy a csaladot (vagy parkapcsolatot)
mint rendszert vizsgalja, melybena pozitiv kommunikacios stratégidk hasznalataval tarthato
fenn a partnerek, csaladtagok kozotti érzelmi kotédés és a jol miikodo szereposztas (Olson,
2000).

A tesztrészét képezd 10 tétel ad visszajelzést a kommunikacid mindségérdl Gtfokh
Likert-skalan. A pozitiv kommunikacios jellemzok: az egyértelmi és kongruens tizenetkiildés,
az empatia, a timogatd megjegyzések €s a hatékony problémamegoldo képesség. A teszt alfa
reliabilitasa 0.90, a teszt-reteszt stabilitas értéke 0.86.

A hézastarsak vagy parkapcsolatban ¢l6k kozti kommunik4cié majdnem minden
nagyobb tesztcsomag része, azonban kiilon ezzel a teriilettel foglalkozd kérddiv kevés all a
kutatok rendelkezésére — ezért dontéttem én is egy nagyobb csomag alskaldjanak alkalmazasa
mellett. Az 1970es MCI (Marital Communication Inventory) sokaig volt népszerti eszkoz, de
késobb megcafoltdk validitasat. Az ICI (Interpersonal Communication Inventory) és a PCI
(Primaly Communication Inventory) pedig még nem igazan elterjedt, magyar forditasuk sem
késziilt el. Az informativ  MICS (Marital Interaction Coding Scheme) megfigyeléses

adatgylijtési modszer, igy nem épithetd be az onértékeld tesztek soraba.

24438 A Kkapcsolatba fektetett munka: PSlI (Partner-Specific Investment
Inventory = Kapcsolati Befektetés Kérddiv — Ellis, 1998;magyar forditas: in

press)

Az evolicios pszicholdgiai megkozelitésli, multidimenziondlis kérddéiv a
parkapcsolatba befektetett energia, a lelki €s fizikai eréforrasok kiilonb6z6 tipust megjelenési
formait hivatott mérni, azaz a szeretet viselkedéses megnyilvanulésait. A befektetés lehet
kézzelfoghat6 (ajandékok, anyagi tamogatas vagy fizikai torddés), ami a kitiintetett partnernek

jelen idejii bizonyitékot jelent arrdl, hogy fontos a masiknak, vagy jelképes (k6zos tervek a
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jOVOrol, torddés egymas érzelmi sziikségleteivel), ami noveli a bizalmat, hiszen arrol biztositja
a par tagjait, hogy hajlandoak a jovoben is folytatni a kapcsolatba valé invesztalast. Ezek a
folyamatos jelzések sziikségesek az elkotelez6déshez, a kotddés fenntartasdhoz és tovabbi
erésitéséhez, s6t ez a magatartas (az egyiitt toltott évek alatt felhalmozott befektetések
koltségessége) a zdloga annak is, hogy a kapcsolatot veszélyeztetd sztresszorok megjelenése
esetén is képes kitartani és egylitt megkiizdeni a par a nehézségekkel ahelyett, hogy
elmenekiilne (kilépne a kapcsolatbol).

A teszt 52 kérdése 10 faktorra oszlik, ezek a torddés/pszichologiai tdmogatas,
iddraforditas, egyiittesség-tudat, szexualis harmoénia, anyagi raforditas, &szinteség/nyiltsag,
fizikai védelmezés, tarsasagban a partnerre forditott figyelem, kapcsolat a partner csaladjaval
¢s a hiiség. A férfiak pontszdmai altaldban magasabbak a szexudlis harmonia, az anyagi
rafordités és a fizikai védelmezés kategoriaban. A kérddiv reliabilitasaa férfiak esetében 0.78

mig a n6knél 0.75.

2.4.4.39. Onértékelés: RSES (Rosenberg Self-Esteem Scale = Rosenberg
Onértékelési Kérdéiv — Rosenberg, 1965; magyar 1ij forditas: Sallay és
mtsai., 2014)

Az évtizedek oOta valtozatos tudomanyteriileteken hasznalt rovid teszt 10 kérdéssel méri
fel az altalanos onértékelés pozitiv és negativ oldalat, skaldja négyfokt, Likert-tipust. Az
onértékelés stabil, vonas-jellegii jellemzd, megbizhatdan eldrejelzi az elégedettséget (Lakatos,
2020), viszont kultarafiiggd. Az elért magas érték pozitivan korrelal a megélt boldogsaggal,
valamint 0sszefiiggéseket talaltak a BFI altal mért neuroticitassal és extraverzioval is. A férfiak
altalaban magasabb pontszamokat érnek el a kérdéivben a ndknél.

A ma is alkalmazottltalanos onértékelést mérd kérd6ivek nagyon koran, az 1950-60-
as években késziiltek, €s azota is megbizhatéoan hasznalhatok. A kutatasok talnyomo
tobbségében a Rosenberg-féle tesztet preferaljak (Cronbachalfa = 0.87, teszt-reteszt reliditis
= 0.91), de hsonlok még tobbek kozott a SEI (Coopersmith Self-Esteem Inventoéy)a
Tennessee Self-Concept Scale, valamint a SISE (Single-ltem Self-Esteem Scale), illetve
léteznek olyan mérdeszkozok, amik az onértékelés valamely specidlis vetiiletét vizsgaljak
(példaul a SAWBS - Shape and Weight Based Self-Esteem Inventory vagy a SSEI - Sexual
Self-Esteem Inventory). 2006-ban efjyteszt is késziilt, ez a Sorensen Self-Esteem Test,

melynek alkalmazhat6sagardl még nem all rendelkezésre elegendd megbizhat6 adat.
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2.5 Jegyes- és hazasparok gondozasa: a parkapcsolat-erésité programok

Az eléz6 fejezetben attekintettiik azokat a valtozdkat és mérdeszkozoket, melyek
segitségével felmérhetd egy parkapcsolat aktudlis allapota, mindsége. A kovetkezokben azzal
foglalkozunk, milyen modszerek és programok keriiltek kidolgozasra az elmult évtizedekben
az ezenelemzések altal feltart problémak megoldasara és jo esetben a kapcsolat romlasanak
megeldzésére.

(Kicsit koriilményessé teszi a gordiilékeny fogalmazast, hogy magyar nyelven
nincsenek egyszerti, hivatalossa valt megnevezések a témaval kapcsolatosan, igy igyekszem
valtozatosan hasznalni a hdzassagi felkészités, kapcsolatépités, kapcsolat-erdsités, a hazassag-
erdsités, hazassadg-gazdagitas kifejezéseket. A foleg egyhazi kordkben elterjedt jegyesoktatés
vagy jegyesrelkészités fogalma pedig ma mar pontatlan és nem egyenértékli a hazassagot
megeldz6 felkészitd programokkal, hiszen egyre tobben a jegyesség fazisa nélkiil, akar hossza

egylittélést kovetden kotnek hdzassagot, sokan nem tartanak egyhazi eskiivot sem.)
2.5.1. Mi a tartos és boldog parkapcsolat titka?

Sokan ugy gondoljak, a héazassadg ¢letiik végéig tartd folyamatos boldogsagot,
kozosséget, novekedést és szexudlis beteljesiilést jelent. Azonban ez nem redlis kép, valojaban
épp az ellenkezdje igaz: a parkapcsolat magatol nem miikddik, a hdzassag mindsége alapvetden
romlik az id6 elérehaladtaval, hacsak nem invesztalunk a fennmaradasaba folyamatosan
energiadt ¢s munkat (Hawkins és mtsai., 2004). Ezért a legtobb, amit a kapcsolatépitd és
hazassagerdsitd programok elérhetnek egy par életében, hogy felhivjak a figyelmet arra, hogy
a kapcsolat fontos, prioritast kell élveznie, és érdemes megtanulni, hogyan lehet hatékonyan
miikodtetni. A foglalkozdsok masodlagos prevencios értéke pedig az, hogy a par
megtapasztalhatja, hogy van segitség a problémakra, nincsenek egyediil, van kihez fordulni, ha
esetleg idovel valsagba keriil a kapcsolat.

Ha a jel@kori tarsadalomra oly jellemz6 fogyasztoi szemléletmod a parkapcsolatokba
is beférkdzik (és elhiteti a felekkel, hogy a kapcsolat az egyén aktualis sziikségleteinek
betoltéséért létezik, illetve hogy amint valamilyen problémaval szembesiilnek, a
konfliktushelyzet feloldasa helyett keresni kell egyjobb, kielégitdbb kapcsolatot kilépve a
meglévobdl), sajnos még a hibatlanra gyakorolt kommunikécios technikdk és a kapcsolatokrol
szerzett mérhetetlen mennyiségli elméleti tudas sem fogja egyben tartani a hazassagokat

(Hawkins és mtsai., 2004).
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Vannak olyan kapcsolati és egyéni jellemzok, melyek ugyan ndvelhetik a késdbbi
problémak rizikojat, azonbaregyaltalan nem, vagy csak igen neheziehet rajtuk valtoztatni
(mint példaul a személyiség vagy a szarmazasi csaladbol hozott viselkedési- vagy kotddési
mintak), igy a programok tobbsége inkabb olyan dinamikus teriiletekre koncentral, amelyeken
viszonylag hamaglérhetd pozitiv valtozas a parok életében. Ezek atémak legtobbszor a negativ
kommunikécios mintdk javitdsa, a konfliktuskezelés fejlesztése, az irredlis elvarasok
leleplezése a kapcsolattal és a tarssal szemben, a parok tagjai kozotti baratsag meg6rzésének,
valamint az elkotelezodés fontossaganak hangstlyozasa.

A legtobb  kapcsolaterdsitd  program  elsdsorban a kommunikaciora  és
konfliktuskezelésre koncentral, amelyek valoban fontos részei a kapcsolatnak, de dGnmagukban
nem elegendéek a bddogsaghoz. A laboratoriumi megfigyelések soran ,,helyesen” és pozitivan
kommunikal6 parok is szoktak veszekedni, és hétkdznapi életiik soran, otthon a négy fal kozott
nem minden pillanatban harmonikusak és kedvesek egymashoz. Fontos felismerni, hogy egy
valdédi és biztonsagos kapcsolatban olykor igenis sziikkség van az eltérd vélemények
iitkdztetésére. Nyilvan cél, hogy ne tdimadjunk a masikra és meg tudjunk érteni egy, a miénktol
kiilonb6z6 szempontrendszertis, de lehetetlen betanult pozitiv mintak és triikkkok erdltetett
ismételgetésével athidalni a nézeteltéréseket, és ezektdl varni a valtozast. Az ilyen jellegii
tanitasok, tréningek sokszor épp ellenkezd eredményt hoznak, hiszen egy olyan irrealis idealt,
sztenderdet allitanak a parok elé, amit soha nem lesznek képesek elérni, mégis folyamatosan

ehhez hasonlitjak kapcsolatukat (Bradbury és Lavner, 2012).
2.5.2. Hianyossagok és problémak — a kapcsolatépité programok kritikaja

Jelenlegi tudoményos ismereteink a parkapcsolatokrdl, a héazassagrol, annak
valtozasarol és fejlesztésérdl fOleg keresztmetszeti €és kisebb mértékben longitudinalis
kutatasokbol, valamint megfiggléses vizsgalatokbol szarmaznak, melyek kiilonb6zé fokusza
szdmos kisebb-nagyobb problémat tart fel a hazassdg-gazdagitdo €s jegyeseknek tervezett
felkészitdé programokkal kapcsolatosan. Az alabbi kritikak fogalmazddtak meg az elmult 30
évben (Bradbuy és Lavner, 2012; Hawkins és mtsai., 2004; Jakubowski és mtsai., 2004
Gottman, 1998; Olson és mtsai., 2009; Halford és Bodenmann, 2013):

a) A parkapcsolat hosszu tava kimenetelével kapcsolatban leginkabb veszélyeztetettnek
szamito paroknak (elvalt sziilok gyermekeiyalas utan allok, alacsony iskolazottsaguak,

anyagi nehézséggel kiizdok, fokozott stresszben €10k, testi/lelki betegséggel €16k, vagy
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b)

d)

9)

h)

akik tal fiatalon kotottek hazassagot) lenne alegnagyobb sziiksége a kapcsolaterdsitd
modszerek elsajatitasara, am &k érheték el és vonhatok be legnehezebbera
programokba.

Sok programfigyelmen kiviil hagy olyan, a kapcsolati valtozokat er6senbefolyasolo
tényezoket mint a stressz, a korabbi parkapcsolati tapasztalatok és a személyiség.
Ugyanolyan megkozelitéssel, modszerekkel és feladatokkal probalnak meg egyes
programok segitséget nyujtani kiilonb6z0 kapcsolati szakaszban 1évé paroknak
(mikézben mas kellene, hogy legyera fokusz egy jegyesparnal, az els6 gyerek
érkezésekor, 6t gyermekkel karrierépités kozben és egy ,,iires fészekben™ tijra kettesben
marado6 kozépkort parnal).

A preventiv és edukativ foglalkozasok sokszor a par- és csaladterapids iilések
metddusaval, ahhoz hasonld koriilmények kozott keriilnek megtartasra, azonban masra
van sziiksége egy jol funkciondld, mint egy problémakkal kiizd6, valsagban 1évo
parnak.

A legtobb képzési program elméleti, tuddsalapti és klasszikus frontdlis eldadasok
forméjaban igyekszik informaciot atadni, kevés a gyakorlatorientalt modszer.

A parok mélyebb ismerete nélkiil nem érhet6 el tartos hatas a kapcsolatokra. A steril
tények, az elméleti tudasanyagbefogadéasa utan a par sokszor nem tudja, hogyan épitse
be a megtanultlveket sajat életébe, hogyan valtoztassa meg kialakult rutinjat. A
csoportos képzések a jelenlévOk Ilétszama és az id6 korlatozottsdga miatt nem
kedveznelk személyes alkalmazas elsajatitasanak, gyakotasanak — fontos lenne, hogy
a parok nagyobb szabadsagot kapjanakaz altalanos alapelvek ismertetése utan annak
felfedezésére, hogy a sajat életiikben milyen teriileteken €és hogyan alkalmazhatnék a
hallottakat, mi az, ami nekik ténylegesen fontos és aktualis az adott témabol.

Az oly gyakran vizsgalt kapcsolattal vald elégedettség pontszamai igen stabilnak
bizonyulnak:sokaig valtozatlanok lehetnek a kapcsolatban még akkor is, amikor egy
par krizisbe kertil, igy érdemes lenne a hangsulyt mas, érzékenyebb valtozok mérésére
helyezni.

Még mindig kevés tudomanyos ismeretall rendelkezéslinkre arr6l, miben is tér el
pontosan az egyéni ismeret-elsajatitastol egy par kozos tanulasa, hogyan tehetnek szert
legkonnyebben egyiitt Gj képességekre, pedig ezt hatékony modszertan kialakitasahoz

fontos lenne figyelembe venni.
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A kapcsolati miikodés tudoméanyos megértése és az elméleti informéaciok megtanulasa
nem jelentiaz, hogy abban a pillanatbaamikor épp aktualisan sziikség van a
megszerzett tudasra (esetleghossza évekkel a képzés utan), alkalmazni is tudjak azta
partnerek. Az 0j viselkedési mechanizmusok rendszeres és intenziv gyakorlisara van
szlikség, hogy azok rutinna valhassanak a par életében.

Kimutathat6 a motivacié fontossaga a kapcsolatok erdsitésében: azok a parok érik el a
leglatvanyosabb haladast a programok sordn, akik maguk keresik a lehetOséget a
fejlédésre és nem azok, akiknek kotelezévé teszika részvételt.

Azoknal a személyeknél, akik gyakorlati, tapasztalati tanulési stilussal rendelkeznek, a
legtdbb program részeként alkalmazott tanitasi modszerek (didaktikusfrontalis eldéadas,

csoportos beszélgetés, szerepjaték) nem hatékonyak.

Még ma is kevés olyan modszer ismert, ami az EST-nek (empirically supported

treatment)megfeleld tudomanyos hatasvizsgalaton esett at, igy teljes biztonsaggal
kijelenthetd, hogy pozitiv hatassal van a kapcsolatokra. Az ESEKritériumai: arandom
elrendezésti klinikai tesztelés kontrollcsoporttal, a részletes eljardsi Utmutatd
kidolgozasa a replikalhatosag érdekében, az eredeti szerz6tdl fiiggetlen kutatdcsoport

altal megismételt tesztelés és az eredmények lektoralt folyoiratban valé megjelentetése.

m) Soknépszerii hazassagra felkészit6 kurzus ma is egyhazi kornyezetben folyik, ezeknek

azonban sajnagmmilyen tudomanyos vizsgalata nem zajlik, nem dokumentalhatok a
pontoseredményeik, ami nagy hianyossaga a teriiletnek.

Az eddigi eredmények alapjan a programok azonnali és rovid tavl pozitiv hatasa kevés
kivétellel kimutathatd, &m sokkal kevesebb bizonyiték all rendelkezésiinkre a hosszu
tava hatasokrol: kozvetleniil a hazassagi tanacsadasi folyamat végeztével a parok 75%-
a szamol be fejlddésrdl, azonban a késébbi Gjrateszteléseknél csupan 30-50%-uk marad
a kordbban mar elért elégedettségi szinten. Sziikséges lenne 5-10 évre kiterjedd
longitudinalis vizsgalatok elvégzése kontrollcsoportos elrendezéssel.

A programvezetd személye is befolyasolhatja az informacidatadas sikerességét: ha
egyetlen személy tartja a képzéseket, az kevésbé bizonyul hatékonynak, hiszen csak az
egyik nem szemszogébdl tud igazan hitelesen beszélni még szakmai tudésa ellenére is.
Az akalmakat vezetd hazasparok felé nagyobb a résztvevok bizalma és mindkét nem

véleménye egyenlden tud érvényesiilni, Hawkins és munkatarsai eredményei szerint a
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férfiak elfogadasa és valaszkészsége nagyobb, amennyiben egy férfi-né diadtol

érkeznek az informaciok, a feladatok.
2.5.3. A hazassagi felkészités és hazassagerdsité programok kialakulasa és keretei

Az legels6 dokumentalt hazassagi felkészités 1924-benkezdddott, majd 1941 irtak le
az elsd, kimondottan kapcsolatépitési céllal kidolgozott sszetett modszert. E régre visszanyilo
gyokerek ellenére azonban az 197&s évekig nem voltak gyakoriak és elterjedtek a hazassagi
felkészitd programok, és korabban a parkapcsolati kérdésekben szakemberhez fordulokat is
olyan szemléletmoddal kezelték a terapeutdk, ami a hdzassagi problémat egyéni krizisként
probalta megoldani (Carroll és Doherty, 2003). Kezdetben az egyhézi vezetok privilégiuma volt
a felekezetnek megfeleld eskiivdi szertartas feltételeként végzett jegyesoktatds, és a mai napig
a hazassaggal és parkapcsolatokkal foglalkozo6 programok nagy része nem szekularis korokben
zajlik.

Az 1990es években észlelt, gyors ilitemben romlo valési statisztikdk hatdsara tobb
orszag vezetése is felismerte (példaul USA, Kanada, Ausztralia), hogy sziikség van egységes
kiemel allami stratégia kidolgozasara (ez a HMR, Healthy Marriage and Relationship
program) a hazassagok erdsitésének és a csaladok védelmének érdekében. El6térbe kertiilt a
prevencios torekves, igy ezekben az allamokban jelentds tdamogatasokat kapott a tudomanyos
kutatas, 01j programok fejlesztése indult, melyek iskolaskortdl az ijrahazasodok és idds hazasok
koréig a kiilonbozé igények kiszolgalasara alkalmasak lehetnek és szervezetek jottek 1étre a
kurzusok és rendezvények lebonyolitasara.

A hézassagi felkészitdé ¢€s hazassagerdsitd foglalkozasokat vezethetik egyhazi
személyek, mentalhigiénés szakemberek, terapeutdk, orvosok, szocidlis munkasok vagy
tapasztalt hazasparok is, és torténhetnek hat- vagy nyolc szerkézti személyes talalkozok vagy
csoportos alkalmakorméajaban.

A csoportokban a parok lathanak a sajat életiiktdl eltéré példakat is, 6ssze tudjak
hasonlitani kapcsolatukat és problémaikat masokéval, tapasztalatot cserélhetnek kortars, épp
hasonlé kihivasokkal szembenézd parokkal. Az egyéni foglalkozds eldnye viszont a
személyesség: lehetdség nyilik a par specialis igényeinek el6térbe helyezésére, illetve vannak
parok, akiknek gondot okoz az egylittmiikodés a csoporttal vagy a nyilvanos beszéd.

A hazassagi felkészités fazisa utan fontos az utdnkdvetés is, hogy a par az eskiivé utan

ne maradjon egyediil az uj élethelyzetben jelentkezd kihivasokkal. Sok program nem
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tartalmazza ezt a lehetdséget, ahol viszont elérhetd a folytatés, altalaban fél évvel az eskiivd

utan kezdédnek meg ezeket a talalkozok (Stahmann, 2000).
2.5.4. Terapia vs. tanacsadas

Ahogy mar lathattuk, az 1970-es években bekdvetkezett egy erds paradigmavaltas a
pszicholdgiaban a parkapcsolatokat tekintve, és elindult az a pszichoedukécios torekvés, ami
képes a fiatalkori, iskolai csaladi €letre vald nevelés és a bajba keriilt kapcsolatok gydgyitasan
faradoz6 parterapia kozott hidat képezni és a megeldzésre helyezni a hangsulyt. Az itt targyalt
modszerek és programok legtobbje mar ezzel a preventiv-edukativ szemlélettel dolgozik, a
kapcsolati krizisek kialakuldsanak valoszintiségét hivatottak csokkenteni azaltal, hogy a
hazassag elott allo vagy a mar évek ota hdzassagban €16 parokat elméleti és gyakorlati tudassal
vértezik fel a kapcsolatok miikodésérol.

A képzési folyamat - torténjen akar csoportban, akdr személyes alkalmakon -
tanacsadasi szituacio, nem parterapia. A parkapcsolati- vagy hazassagi tanacsadok alapvetden
egészséges parkapcsolatokkal és hazassdgokkal foglalkoznak, a jo kapcsolati miikodéshez
kivannak hozzéatenni a viselkedés és a csaladi viszonyrendszer elemzésével, megértetésével, és
azzal, hogy ramutatnak a parok életében azokra a kritikus teriiletekre, amelyek fejlesztésével a
kapcsolat mindsége és stabilitasa hosszu tavon meg0rizhetd és csokkenthetd a valas rizikoja.

Ahogy mar emlitettiik, ezeket az alkalmakat pszicholégusokon kiviil més képzettséggel
rendelkezd szakemberek is tarthatjak (lelkészek, hazasparok, szocidlis munkasok, vagy akar
onkéntesek 1s), ha az altaluk hasznalt modszerben kelld jartassagot szereztek. A legtobb,
részletesen kidolgozott kapcsolatépité modszer sajat képzési rendszerrel rendelkezik, felkészitd
tréningek soran sajatithato el az adott programra jellemzd, specifikusan sszeallitott tananyag.
Sok program jogvédelem alatt all és képzéseik altalaban anyagi vonzattal jarnak, a modszer
hasznalatara val6 jogosultsdg megszerzésérdl pedig oklevelet allitanak ki a résztvevoknek.

Ezzel szemben a par- €s csaladterapia olyan, problémakkal kiizdd, akar stilyos valsagba
jutott kapcsolatokkal foglalkozik, ahol a par tagjai semmilyen altaluk ismert médon nem voltak
képesek feloldani a konfliktust, amivel felkeresik a szakembert. Sok esetben tandcsado iranyitja
tovabb a mar nem az 6 kompetenciRorébe tartozo problémaval bajlodd part terapeuta
kollégahoz, gyakran meriilnek fel olyan esetek, ahol megjelenik a kapcsolatban az erészak, a
hiitlenség, a hazugsag, a lopas, az addikcid, vagy kideriil, hogy a problémat egyik vagy akar

mindkét fél pszichés panasza, mentalis betegsége okozza.

62



A terapids kezelést csak és kizarolag klinikai végzettségili pszichologus vagy pszichiater
szakember végezheti (hazdnkban az, aki a Magyar Csaladterapids Egyesiilet szakképzését is
elvégezte), aki a tandcsadasi rutinhoz képest altalaban tobb iilésben foglalkozik a parral — egyes
alkalmakkal akar a par tagjaival kiilon-kiilon, egyénileg is, és ehhez kiilonb6z6 szemléletli
pszichoterapids iskoldk modszereit alkalmazhatja jartassdganak ¢és tapasztalatdnak

megfelelden.
2.5.5. A legismertebb hazassagi felkészito és hazassag-gazdagité programok

Sok jegyespart elvakit a romantikus, langolo szerelem, ami irrealis képet ad tarsukrol,
¢s a tapasztalatok azt mutatjak, hogy sokan igazabdl az eskiivére késziilnek, nem a hazassagra
— ezért érheti 6ket meglepetésként a valosag a lagzi utan parjukkal és kozos jovojilikkel
kapcsolaban (Hawkins és mtsai., 2004).

A hazassagkotést megel6zé kapcsolatépitd programok résztvevoi jol funkcionald,
egészséges parok. A képzések f0 célja az egyediilallo ¢s ahazas életszakaszok kdzotti atmenet
megkonnyitése, a félelmek és gatlasok feloldasa, a kapcsolat stabilitasanak és a par altal
medgapasztalt elégedettségnek rovid- és hossza tavi nodvelése mellett a kommunikacios,
konfliktuskezelési és dontéshozatali technikak fejlesztése, a baratsag, intimitas és elkotelezddés
elmélyiilésének eldsegitése, az 6n- €s tarsismeret gazdagitasa, valamint olyan témak felvetése
a fiatal paroknak, melyekkorabban még nem feltétlen keriiltek kozottiik szoba (pénziigyek,
csaladi mintak, szerepek, csaladalapitas, stb.).

A leghatékonyabbnak az eskiivé el6tt koriilbeliill 6 honappal megkezdé felkészités
bizonyul, és fontos az eskiivé utani folytatas lehet6ségének biztositasa. A bevalt programok
altalaban 1224 6ranyi foglalkozast tartalmaznak valtozatos felosztasban (Silliman és Schumm,
2000).

A programokcsoportosithatok annakalapjan, milyen mértékben elégitik ki az EST altal
tamasztott feltételeket, illetve mas megkdzelitésbdl kiilon kategoridt képeznek azok a
modszerek, amik teszt-alapuak, azaz el6szor felmérik a par tagjainak jelenlegi allapotat egy sok
terliletet lefedd Osszetett kérddiv segitségével (PREPARE, FOCCUS, RELATE), és az

eredmények alapjan priorizaljdk a megvitatasra keriild témakat.

255.1. RE (Relationship Enhancement Programméernard Guerney és mitsai.,
1977); csoportos program, ami 9zjdv kapcsolati tényezd erGsitésére koncentral (t6rédés,

odaadas, megértés, Oszinteség, nyitottsdg, bizalom, megnyilds a masik felé, empatia és
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harmonia). Alapkoncepciodja, hogy az ezeken a teriileteken vald fejlddés segit megkiizdeni a
kapcsolatban felmertiild, szorongassal és fajdalommal jaré problémakkal, s e fejlédés zaloga a
bator oOnfeltards ¢és a képesség az ¢érzelemkifejezésre a masik hibaztatasa nélkiil.
Megszervezhetd egynapos tréningként és 10-15 héten at tartd kurzusként is, kétoras
alkalmakkal. Variacioi alkalmazhatok hazasparoknal, apa-fia €s anya-leany diadoknal is. (EST

szerint hatékony mddszer)

25.5.2. PREP (Prevention and Relationship Enhancement Programntéoward
Markman ¢€s mtsai., 1994); szintén csoportokban alkalmazhaté 12 o6ras képzési modszer (6
kétoras alkalom vagy egy hétvége), ami a konfliktuskezelési és kommunikécios képességeket
helyezia kézéppontba (miben kiilonboznek a férfiak és nok a helyzetek kezelésében, az értd
hallgatés és figyelem technikajanak elsajatitdsa, probléma-megoldasi stratégidk bemutatasa) a
kapcsolat szamos teriiletét érintve (varakozasok, elkotelez6dés, megbocsatds, intimitas,
baratsag, szexualitas, szabadidd, hitélet). EIméleti alapja, hogy a kapcsolat negativ aspektusaira
kell fokuszalni ahhoz, hogy fejlédést érhessiink el, hiszerezek 6rélhetik fel egy id6 utan a par
kapcsolatat. Fontos eredménye, hogy egy 11 éven at végzett longitudinalis vizsgalatban
megallapitottak, hogy a PREP-ben résztvevd parok csupan 28%-a valt el a képzést kovetd 11
évben, mig a kontrollcsoportban ez az arany 53% volt ugyanazon id¢ alatt (Halford és

Bodenmann, 2013). (EST szerint hatékony maddszer)

2553. INTEGRATIVE PREMARITAL COUNSELLING PROGRAMME
(Stahmann ¢és Hiebert, 1997); egyéni és csoportos tanacsadasra is hasznalhatd integrativ
program,tobb, mar bevalt modszer elemeit hasznalja: a ,,dinamikus partorténet” feltarasahoz
alkalmaz valamilyen tesztcsomagot (PREPARE, FOCCUS vagy RELATE), foglalkozik
kommunikécios képességfejlesztéssel (mint az RE vagy a PREP), ¢és beszélgetéseket indukal
szdmos témaban (elkotelezddés, szerepek, anyagiak, intimités, szexualitas, karrier, szabadido,
eskiivii elOkésziiletek stb.). Kiilonleges modon szorgalmazza, hogy a résztvevok sziilei is
legyenek jelen a talalkozasokkor, hogy megismerhessék az 0j hazaspart, mint egygéget és

atadhassak az el6z6 generacio tudasat és tapasztalatat is. (EST szerint hatékony modszer)

2.5.5.4. CC (The Couple Communication Programmm#liller, Nunnally és Wackman,
1968); igen koradn létrejott csoportos program, célja a tiszta, egyenes és nyilt kommunikacio
megtanitasa a paroknak, és ezen keresztiil az egyén és a tars mélyebb megismerése, a kapcsolat

mukodésének magasabb szintre emelése. A résztvevok 4 héten at kétoras alkalmakon
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talalkoznak, ahol szamos kiilonb6z6 modon keriilnek atadasra a kommunikacios technikak

(gyakorlas, tanit6 jellegli eldadasok, hazi feladatok). (EST szerint hatékony modszer)

2.55.5. STRATEGIC HOPE-FOCUSED ENRICHMENT (Worthington és mtsai.,
1997); Ot egyodras alkalommal dolgozé eklektikus program, kozéppontjaban a szerelem, az
egymasba vetett hit és a kapcsolat fejlodéséért torténd kozos munka 4ll, €és a valtozast foként a
kommunikéci6 és az intimitas fejlesztésével igyekszik elérni a parok ¢életében. A folyamat része
a konzultansok altal készitett irdsos visszajelzés a par kommunikacidjanak és konfliktuskezelési

megoldasainak megfigyelésérdl. (EST szerint hatékony mddszer)

Tovabbi népszerii, de az EST kritériumai alapjan csupan ,.talan hatékonynak’ itélt
programok a Couple CARE (Couple Commitment and Relationship Enhancement), az ACME
(Association for Couples in Marriage Enrichment) és a CCET (Couple Coping Enhancement
Training), mig a kovetkez6 modszerek nem rendelkeznek hatékonysagukat bizonyitd
tudamanyos hattérvizsgalatokkal: SE (Structured Enrichment), ME (Marriage Encounter),
PAIRS, IRT (Imago Relationship Therapy), THC (Traits of a Happy Couple), SYMBIS (Saving

Your Marriage Before It Starts).
2.5.6. Kérdoiv-alapti médszerek

A gondozasi folyamat kezdetén torténd atfogo tesztsor kitdltése egy olyan pillanatnyi,
de részletes képet mutat a tanidcsadd szdmara a par kapcsolatdrdl, mint az orvosnak egy
rontgenfelvétel. Elonyei kozé tartozik, hogy hasznélataval elkeriilhetd a tulaltalanositas, a par
szdmara nem relevans témak feldolgozasa, €s a hamar felismert erdsségek és problémas
teriiletek lehetdvé teszik a személyre szabott és hatékony tanicsadasi folyamatot. Arnyoldala
viszont ennek a teriiletnek, hogy gyakran a teszt kiértékelése utdn az elemzésen tul nem kap
olyan Osszetett és gyakorlati segitséget a par, mint mas, a tesztfelvételt mell6z6 programok
esetében (altaldban kevesebb talalkozasi alkalom kapcsolodik a teszt-alapt programokhoz).
Emellett a képzés végén ritkan torténik Gjabb kitoltés, azaz nincs visszajelzés az elvégzett
munka hatékonysagéaval kapcsolatosan, ezért a leggyakrabban emlegetett kritika a teszt-alapt
modszerekkel szemben, hogy csak rovid tava hatasokat képesek elérni (Wilmoth €s Smyser,
2010). Erdemes lenne ezeket a kérdoiveket rendszeres idékozonként wjra kitoltetni a parokkal,

¢s 1igy folyamatos utankovetéssel, hasonldéan az orvosi sziirdvizsgalatokhoz, taldn
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megelézhetdek lehetnének a kapcsolat késdbbi szakaszaiban vératlanul érkezd, nagyobb

problémak is.

2.5.6.1. PREPARE (Premarital Personal and Relationship Evaluatibavid H. Olson
¢s mtsai., 1977); felmérésalapti modszer, ami egy hatalmas kérdésbankkal dolgozo, egyénre
szabhat6 165 tételes teszt segitségével méri fel a kapcsolat aktudlis allapotat és ad visszajelzést
els6sorban a szakembernek, aki az eredmények alapjan allitja Ossze a legalabb harom,
személyes tandcsadasi alkalom tematikdjat. A kérdéiv 11 kapcsolati pillért érint (hazassagi
elvarasok, személyiség, kommunikacid, pénziigyek, konfliktuskezelés, szabadidd, szexualitas,
csaladtervezés ¢és sziildség, csalad és baratok, kapcsolati szerepek tovabba a spiritualités),
valamint kiilon skalaval méri az idealisztikus torzitds mértékét, ami erdsen befolyasolhatja a
par valaszait egyes teriileteken. Mindezek mellett szerepelnek még benne asszertivitast,
onbizalmat, konfliktuskeriilést ¢és partnerdominanciat méré kérdések, és egy nagyon
szemléletes par- és csaladszerkezeti térképen abrdzolja a szarmazasi csaldd és a parkapcsolat
helyzetét a kotddés/kohézido és rugalmassdg/alkalmazkodas skéaldkon. FO ideoldgidja a
kapcsolat erésségeinek és novekedési teriileteinek felmérése - ezekre épiti a par fejlodését. A
tesztet kovetd beszélgetéseket, és a par tovabbi otthoni fejlodését egy munkafiizet is segiti.
ENRICH valtozata kimondottan hazasparoknak sz6l, a PREPARE-MK olyan paroknak késziilt,
ahol korabbi kapcsolatbdl szarmazo gyermekkel vagy gyermekekkel 1épnek ) hazassagba, a
PREPARECC a hazassag elott egyiitt €16 parokat célozza meg, a MATE pedig az érettebb, 50

¢év feletti parok specidlis igényeit veszi figyelembe a kérdések Osszeallitasanal.

2.5.6.2. FOCCUS (Facilitating Open Couple Communication, Understagdin
and Study- Markeyés mtsai., 1985) féleg egyhazi korokben alkalmazott, 156 kotelezd és 33
opciondlis itemet tartalmaz6 kérddiv. Nagy hangsulyt kap a mddszerben a par altal megélt
kozos hit, €s olyan biblikus hazassagi alapelvek, mint a feltétel nélkiili szeretet, a hiiség vagy a
megbocsatas fontossaga. 19 kapcsolati teriiletre terjednek ki a kérdések (példaul
személyiségbeli egyezés, baratok, kommunikacié és problémamegoldds, korlatok és
Osszekottetések, hit, szdrmazasi csalad, stb.), és a cél azon valaszok kisziirése, ahol a par
tagjainak véleménye nagyon eltér, azaz azoknak a teriileteknek a kiemelése, melyek késdbb

potencialis problémaforrasként jelenthetnek meg a kapcsolatban. Hazasparoknak késziilt
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2.5.6.3. RELATE (The Relationship Evaluation Questionnaire - Holnéamtsai.,
1997); a kizarolag online formaban kitolthetd teszt 271 kérdést tartalmaz és négy nagy
kapcsolati teriiletre koncentral: a kérddiv elsé negyedében a partnerek 6nmagukrol és parjukrol
is adnak értékelést a szociabilitas, a nyugodtsag, a szervezettség, a rugalmassag, az érzelmi
¢rettség, a boldogsag és az onértékelés valtozokkal kapcsolatosan, a mdasodik részben a
véleményiik egyezése vagy eltérése ad fontos visszajelzést az alapvetd értékek témajaban
(szerepek, karrier, szexualitds, gyermekek ¢és hit), a harmadik rész a par tagjainak csaladi
hatterérél szol, mig a zard blokkban a kapcsolati miikodésé a fOszerep a kommunikécio,
konfliktuskezelési stilusok, elégedettség és stabilitas értékelésével. A modszer kiilonlegessége,
hogy az eredmények értelmezése nem igényel szakmai segitséget, és csoportban is

feldolgozhatok a felszinre keriilt t¢émék (Larson €és mtsai., 2002).

I11. A REBUILD®-MODSZER?
3.1. A Rebuild — Parkapcsolat-épité Tanc®

A Rebuildmozaiksz6, a Parkapcsolat-épité Tanc (Relationship Building Dance) angol
diddokkal foglalkozé pszichoedukacidos modszer, ami klasszikus tancpedagogiai, valamint
kiilonbozd Onismereti €s parkapcsolat-€pitd technikékat 6tvoz. Preventiv-edukativ mddszer,
azaz a kapcsolatot fenyegetd problémak megeldzésére €s a mélyebb On- és tarsismeretre
torekszik. Célja a parkapcsolatok, héazassagok erdsitése, ¢élénkitése, elmélyitése, nem
elsdsorban a krizisben 1évd kapcsolatok, valas szélére sodrodott hdzassagok megmentése.
Olyan gyakorlati eszkozt hivatott a parok kezébe adni, melynek segitségével felismerhetik
kapcsolatuk erdsségeit €¢s novekedési teriileteit, €s egy ) nézdpontbol, ) nyelven keresztiil
ismerhetik meg egymast és Onmagukat még jobban. Segit megsokszorozni a felismert
er6forrasokat és a védett kornyezetben - a tanctanulds soran - megélt kisebb
konfliktushelyzeteken at 0j utakat és megoldasokat talalni. Ezzel a kapcsolatok megdrzésére,

folyamatos fejlesztésére torekszik €s a parkapcsolati problémak, valsagok megeldzésére.

! Mivel a Rebuild— Parkapcsolat-épité Tanc® 2018 6ta szabadalmi jogvédelem alatt, a modszer kdvetkezdkben
olvashat0 részletes leirasa pedig a szerzdi jog védelme alatt all, a III. fejezet részletekben vagy egészben valo,
online vagy offline kozzététele, felhasznalasa szigortian engedélyhez kotott! Ehhez az elérhetéségek megtalalhatok
awww.rebuildmethod.com
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Gyakorlatorientalt szemlélete miatt a mdodszer alkalmas arra, hogy ne csak egy éppen
fennall6 probléma megoldasara fokuszaljon, hanem az eldidézett azonnali valtozasok, az elért
eredmények hosszii tavon is fennmaradjanak ¢és rutinként beépiilhessenek a par
mindennapjaiba.

Onélls eszkozként a parkapcsolati tandcsadasban, a hazassiggondozasban és a
hazassagra valo felkészitésben van helye, hiszen a legtobb esetben ,egészséges”, jol
funkciondl6 kapcsolatokkal foglalkozik - a j6 még jobba tételével, azonban megvan benne az
er6 ¢és lehetdség arra, hogy par- vagy csaladterapeutakkal egyiittmiikodve segitse a komolyabb
kapcsolati problémak megoldasat is, igy a terdpidban kiegészitd modszerként jelenthet
segitséget uj szemlélete.

A modszer kiilonlegessége, hogy a résztvevok védett kornyezetben, egy izgalmas,
szamukra 6romet okoz6 folyamat, kozos 1d6toltés (a tdnctanulds) kozben, a hétkoznapokban
megszokottol eltéré megvilagitasbol ismernek rd sajat maguk és parjuk viselkedésére,
szokasaira, kommunikacios modszereire és konfliktuskezelési stratégiaira. Ez a folyamat pedig
lehetéséget kinal arra, hogy a par tagjai Kicsit kiviilr6l, mas nézépontbodl tudjanak ralatni sajat
kapcsolatukras bizonyosélethelyzeteikre is, és igy a megszokott sémak helyett 0j iranybol és
1j modokon keressenek ¢€s taldljanak megoldast a problémakra.

A modszer elméleti aspektusa nem hatarozhatdé meg egyértelmiien, hiszen t6bb nagy
pszichologiai iskola alapelveibdl is felhasznal elemeket. Felfogasa alapvetden és leginkabb
rendszerszemléletii, a Circumplex-modelke épiilé par- és csaladszerkezeti térkép segitségével
tarja fel a szarmazasi csaladokbol hozott mintakat és kiemeli a par tagjai kozotti dinamikus
egység fontossagat €s azt, hogy ennek allapotara szamos mas teriilet is hatissal van.
Viselkedésterapias hatas figyelhetd meg abban, hogy fontosnak tartja a kommunikécio és a
konfliktuskezelés helyes stratégidinak elsajatitasat, az én-lizenetek megismerését, a személyes
érzelmek és igények megfogalmazasat, majdkifejezését a partner felé. Fejleszteni hivatott a
Gottman altal ,,bid”-eknek nevezett kapcsolddasi kisérletek mennyiségét €s mindségét, és
felnagnalja a diadikus interakciokrol a Szerelemaborban szerzett eredményeket. Emellett
ugyanakkor élménykozponti megkozelitésmodja humanisztikusnak tekinthetd, hiszen f6
eszkozeként a tancot haszndlja, nem a frontélis informaciokozlést, és szolgai belatast var el a
résztvevo paroktol, hanem lehetdséget nyujt sajat megoldasaik felfedezésére, a kisérletezésre,

a gyakorlati tanulasra.
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A mobdszer tovabbi érdekessége, hogy hivé paroknak tartott ordkon vagy egyhazi
kozosségekben szervezettkurzusok alkalméval a tanult tancos és parkapcsolati alapelvek

mindegyikéhez kapcsolhatok bibliai parhuzamok is.

3.1.1. A modszer kialakulasa

A Rebuild® médszertanat férjemmel, Erdéfi P4l Daniellel allitottuk dssze 2010 és 2017
kozott. Mindketten tancpedagogusként dolgozunk, én tobb mint 14 éve, férjem 26 éve, valamint
2015ben parkapcsolati tanacsadoként képesitést szereztiink a PREPARE/ENRICH kérddiv-
algpti modszerének hivatalos hasznalatara (Olson és Olson, 1999).

Jomagam haroméves korom oOta tancolok, rengeteg stilussal ismerkedtem hosszabb-
rovidebb ideig (néptanc, balett, RG, hip-hop, moderntanc, kortars tanc, tarsastancok, szinpadi
tanc), majd a f6 irany a musical/szinpadi tanc és a tarsastanc maradt. 2012 6ta vezetem sajat
musicaljazz tanccsoportomat, az Infinite Musicalt, ami rendszeres résztvevéje hazai és
nemzetkdzi tancversenyeknek évrdl évre. 2009-t61 készitek és tanitok be szalagavatd bali
korerafiakat Budapest-szerte, 2014 oOta pedig tobb altalanos- és kozépiskolaban tartok
orarendbe beépitett tancorakat egész tanévben draadd pedagogusként 11-18 éves didkoknak.
Biologiai (BSc) és kognitiv tudomanyi (MSc) tanulmanyaim mellett 2010-ben végeztem az
SE/TE tancsport-oktatd képzésén.

Ekkor, 12 évvel ezel6tt kezdtiink kimondottan jegyes- €s hazasparokkal foglalkozni -
eldszor az eskiivore késziilo jegyesparokkal zajlé maganoraink indultak el, majd allando
kurzusunk, a Parkapcsolat-épité Téanckurzus, ahol csoportos alkalmakon dolgoztunk és
dolgozunk azota is a parokkal (hdzasok, jegyesek, komoly parkapcsolatban €l6k). Késdbb
munkank kiegésziilt az eskiivore késziiloknek szolo Intenziv Jegyes Tanchétvégékkel és az
évente két alkalommal tartott tdborainkkal (T¢éli és Nyari Hazas Tanchétvége), igy minden par
megtalalhatja a neki szimpatikus és id6ben megfeleld lehetdséget, hogy kiprobalhassak, hogyan
¢épiilhet kapcsolatuk a tdncon keresztiil.

2010 ota tobb mint 450 parral foglalkoztunk maganorak keretében, legtobbjiikkel
jegyesként az eskiivo eldtt. Koziiliik sokakra igaz, hogy miutdn a tdncban olyan k6zos 1d6toltést,
hobbit és 6romforrast talaltak, ami kikapcsolodast jelentett szamukra, teret engedett a masikra
vald osztatlan odafigyelésre és kozos sikerélményhez vezetett, hosszll tavon is elkotelezték
magukat a tanctanulds mellett, és immar hazasként is rendszeres résztvevdi a csoportos

6rainknak és taborainknak. igy pedig egy olyan kozosség alakult ki az évek soran, ahol a fiatal
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¢s iddsebb, tapasztaltabb hazasparok egymastol is tudnak tanulni és segitséget kérni kiilonb6zo

kérdésekben, és mély baratsagok sziiletnek a hasonld koru és élethelyzetben 1év6 parok kozott.
3.1.2. A médszer négy alappillére

A moddszer 4 nagy egységbdl épiil fel, melyek helyes aranyu keveréke optimalissa teszi
a tanulasi folyamatot tancos szempontbdl, és segiti a mozgasos kontextusban megélt élmények

Osszekapcsolasat a parkapcsolat kiilonboz6 tertileteivel.

1. Az els6 nagy részt maga a tanctanulds képezi, aminek eredménye egy olyan
kézzelfoghat6, széleskoriien alkalmazhatd gyakorlati tudas, ami a legtobb par szamara
1j kozos hobbiként jelenik meg a mindennapokban: a par megtanul jol tancolni egyiitt.
A kiilonboz6 tanclépések ismerete mellett a mozgastanulas eldnyei egyéni szinten is
megmutatkoznak, hiszen a tanc rendszeresen végzett aerob testmozgas, a zene pozitiv
hatassal van a hangulatra, a ritmusérzék fejlédik, a vazizmok erdsodése altal a testtartas,
a testtudat és az egyensulyérzék javul. Uj neurélis kapcsolatok keletkeznek az agyban,
fejlédik az implicit memoria és az egylitt mozgas, a nevetés €s az érintések serkentik a
boldogsag-érzésért, az  elégedettségért a  kotddés  erdsodéséért  felelds
neurotranszmitterek €¢s hormonok termelddését is. A par tagjai ebben a kikapcsolodast
jelent szituacidban rengeteg tjdonsagot fedezhetnek fel egymasrol, onmagukrol és a
kapcsolatukrol is (a tanctanulas soran érintett legjelentdsebb teriiletek részletes

bemutatasara a3.1.3. fejezetbeterek ki).

2. A masodik modszertani egység a korabbiakban mar ismertetettvezetéstechnika, ami a
tancok kivitelezésének megkonnyitése mellett jelentds hatdst fejt ki a par egységének
kialakitasaban. Elésegiti egymas megértését, gyakorlasa soran felszinre bukkannaka
kiilonbségek a férfiak és ndk tanuldsa kozott, az egymadsra ¢épiild feladatok egyre
intimebb kozelségbe vonjak a parokat. Fokuszba keriilnek a vezetdi, kdvetdi és irdnyitoi
szerepkorok, az, hogyan egészithetjiik ki, és segithetjiik egymast a lehetd legjobban.
Mélyiil a bizalom, és fejlodik a tiirelem a csukott szemmel végzett gyakorlatokban,
hiszen a par tagjai megtapasztalhatjak, milyen érzés teljesen rabizni magukat a masikra,
és bizonytalan, kiszolgaltatott helyzetben is nyitottnak és nyugodtnak maradni.

Mindekozben pedig rengeteg, a hétkdznapi tevékenységek kozben eddig keveset
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hasznalt izmot kezdenek el tudatosan fejleszteréisztvevok, ezaltal pedigtovabb javul

az egyéni €s koz0os testtartasuk, valamintfelépiil a helyes tanctartas és a tdncos egység.

Ezek mellé érkezik harmadik elemként a fancfiizet hasznalata. A par mindkét tagja sajat
flizetet hasznal a teljes tdnctanulasi folyamat alatt, melyekbe az 6rak soran leirasra kertil
minden fontos tanctechnikai részlet, minden tanult 1épés, valamint iranyitott feladatok
keretében meg kell tudniuk fogalmazni érzéseiket, gondolataikat bizonyos témakban
(mint példaul sajat maguk és partneriik fejlédése, erésségek és gyengeségek, érzések
tainc kozben, mire lenne sziikség még a parjuk részérdl, stb.), és ezeket késobb
felolvasva meg is osztjak egymassal. A tanclépések jegyzeteléséhez természetes kapnak
toliink instrukciokat, de a figurdkat végiil mindenki sajat szavaival irja le, ahogy neki
egyértelmli - a lényeg az, hogy néhany nap elteltével visszaolvasva jegyzeteiket,
ugyanazt a mozgasos végeredményt legyenek képesek 1étrehozni, mint amit az 6ran
helyesen bemutattak, és igy a pontos technika rogzitése segitse az otthoni gyakorlast is.
Van, aki szivesebben rajzol a folyoszoveg irdsa helyett, minden figurahoz kiilonb6z6
piktogramot alkot, vagypp térképen értelmezi a 1épések egymasutanisagat és térben
val6 elhelyezkedését. Nincsenek jo vagy rossz megoldasok, ha a mozdulat kivitelezése
helyes marad a gyakorlds sordn, viszont fontos, hogy mindenkinek legyen sajat
jegyzete, hizen a par tagjai altalaban nem értik, nem tudjak hasznalni egymas leirasat,
a tanultak mas logika szerinti megkozelitését.

Egyre tobben jelzik a parjaink kozott, hogy furcsa szdmukra, ha kell kézzel
irniuk, mert a kozépiskola elvégzése ota joforman csak billentylizetet hasznalnak
munkdjuk és mindennapi teenddik végzeése soran. Néhanyan szeretnék lecserélni az irott
jegyzeteket ideofelvételre, viszont ennek hatékonysaga a tanulas soran nagyon csekély,
hiszen a felvételen csak egy végeredmény lathatd, az okozat, nem pedig az ok a
mozdulatok mogott, a részletes technika, ami Iétrehozta azt. (A k6zos munka végén, a
kész koreografia visszanézéséhez €s az aprd hibak javitdsadhoz szoktunk csak videokat
hasznalni.) Emellett a kézirasos jegyzetelés el6segiti az egyéni gondolatok
megfogalmazasat, a valasztékosabb kifejezésmodot, a finommotoros koordinécio és az
olvasas fejlodését, valamint perceptuo-és szenzorimotoros utakon végbemend
folyamatként a tanulasban is szerepe van, ahogy arrél az R-tipusu tanulasi stilus kapcsan
mar szot ejtettiink — a fogalmazas és leiras okozta kognitiv teher el6hivasi elényokkel

jar (Péntek-Doézsa és Sélley, 2019; Wehrwein és mtsai., 2007). A kézirds azokat az
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agyteriileteket is aktivalja és fejleszti, melyek részt vesznek a cselekvések
megfigyelésében ¢és dbrazolasaban, a beszédértésben és beszédprodukcioban (bal Broca-
teriilet és a fali lebeny alsé tekervénye), és hatékonyabba teszi a jegyzetelést és a
tanulast, mint a digitalis eszk6zok (laptop, mobiltelefon, tablet) alkalmazasa (Mueller

¢s Oppenheimer, 2014).

4. Végill pedig a modszer negyedik pillére azokbol a célzott gyakorlatokbdl és
feladatokbodl épiil fel, melyek kiilonb6z6é pdrkapcsolati témdkat kotnek a tdncban
tanultakhoz és azok fejlddését hivatottak klasszikus pszichoedukécios technikakkal
eldsegiteni. Az 6rdkon érintjiikk az intimitds, a kommunikécio, a konfliktuskezelés, a
személyiség, a szerepek €s az onértékelés kérdéskoreit az eddig emlitett, tancba agyazott

feladatok mellett beszélgetésekkel €s hazi feladatok segitségével is.

3.1.3. A modszer {6 hatasteriiletei

Kordbban mar utaltam r4, hogy modszeriink képes figyelembe venni az a kettdsséget,
hogy mindenpar mashogy mikodik, egyedi egységet alkot, mégis vannak olyan alapvetd
mechanizmusok, amik mindenkinél hasonléak A maganérakon ez a személyesség miatt
egyensulyba kertil, hiszen minden parral ugyanazokon a nagylépéseken megyiink végig ugyan
a cél eléréséhez vezetd tton, de olyan tempoban és olyan modon varidlva a feladatokat ekdzben,
ami az adott par szamara a leginkabb megfeleld.

A kovetkezokben kiemelem azokat a fo hatasteriileteket, melyeken leggyakrabban
tapasztalhatd latvanyos valtozas a tanctanulasi folyamat végére. A tapasztalatok leirasaban
elészor mindig a tancos elvekrdl lesz sz6, majd ramutatok a parkapcsolati dinamikaval és az
¢let mas teriileteivel Osszekothetd athallasokra is. A fejezetek végén a kutatasunk soran az adott

témahoz 2015-ben gylijtott kvalitativ eredményeket hasznalom szemléltetésként.
3.1.3.1. Hibazas

Az egyik legfontosabb elv, aminek megtanulasahoz kivalo eszkoz a tanc, a hibazas. A
tanctanulas soran ez az egyetlen sikerhez vezet6 ut, hiszennincsen olyan személy, aki mindent
elsére tokéletesen tudna kivitelezni, és a tévesztések nélkiil meg is akadna a fejlédési folyamat.
Vannak olyan bonyolultabb mozdulatok, melyek elsajatitasahoz akér tiz, husz vagy harminc
alkalommal is rontankell a gyakorlas soran, mig sikeriil raérezni a helyes technikara. Ez a

tipust, nagy figyelmet és energia-befektetést igényld komoly és kovetkezetes munka, a
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faradhatatlan ismétlés a sportolok és professzionalis tdncosok szdmara mindennapos, azonban
az atlagemberben frusztraciot okozhat, sokakat arra 6sztonozhet, hogy feladjak a probalkozast,
hogy a konnyebb utat valasztva kilépjenek a helyzetbdl. A hibazast tehat meg kell tanulni jol
kezelni— a tancban, a parkapcsolatban és a karrier soran is.

Az ¢élet manapsag tapasztalt rohand tempdja mellett a hétkdznapokban a legtobben nem
hagynak maguknaidét és lehetdséget a hibazasra, a parjukrol nem is beszélve. Gyermekkortol
fogvaaz iskolai szamonkérések jellege, a munkahelyi, teljesitményalapu értékelési szisztéma
¢s a ranglétran torténd elérejutas szabalyai mind azt sulykoljak az emberekbe, hogy mindent
azomal tokéletesen kell megoldaniuk, folyamatosan meg kell felelniiik az elvarasoknak, a
felettesiiknek vagy a parjuknak, minden téren. Rengetegen varnak el magukol és egymastol
lehetetlen teljesitményt, és csalodnak, ha nem sikeriil felérni az irrealis mércékhez. A hibaikat
sok esetben megprobaljak eltussolni, letagadni, kimagyarazni, igyekeznekmasra haritani a
felelosséget. A tarsadalom jo része jellemzi onmagat biliszkén maximalstaként, mikézben
Osszeroppannak a filterheltség miatt, és mivel legtobb mindennapi, aprobb sziikségletiik
beteljesiilésétdl csupan néhany kattintdsra vannak, megszokjak, hogy minden azonnal és
konnyen megkaphat6, emiatt sokaknak nehezére esik kitartoan kiizdeni egy cél eléréséért.

Pedig a hibak segitenek jobb megoldasokhoz, érdemes tanulni beldliik: ha megértjiik,
mit és miért rontottunk el, sokkal mélyebb tudast szerezhetiink, és 1j, kreativ moddokat
talalhatunk a problémak lekiizdéséhez. Ebben szerezhetnek tapasztalatot a parok a tdnctanulas
soran, ¢€s ezt a tudasukat késobb parkapcsolatukban és életiik mas szituacidiban is képesek
lehetnek alkalmazni.

Ramona Hanke 2006s vizsgalataban a megfigyelt hazasparok is tobbszor szot ejtettek
a hibazas tanuldsardl az interjikban: rajottek, hogy a hibazas ,.gyakorlasa” fejleszti a
konfliktuskezelésiiket, mert a tanctanulds kdzben ,,nem lehet elmenekiilni vagy falat épiteni,
hiszenmindkét félre sziikség van a tanchoz, tovabb kell menni” és elmondtak, hogy ,,a hibazas
a tancparketten kihoz a megszokott megoldasi sémakbol”.

Fontos még, hogy rajtunk, oktatokon azt lathatjak, hogy nem esiink kétségbe, nem
joviink zavarba, ha hiba torténik, azonnal van valasz és segitség, viszont nem is teszlink ugy,
mintha nem vettiink volna észre semmit, nem hagyjuk rajuk a hibas megoldasokat. Igy a par
tagjai is egyre konnyebben kezdik el kezelni a sajat hibaikat, egyre kevésbé ijednek meg
azoktol, sokszor mar nevetve tudnak atlendiilni az elrontott helyzeteken és 6rommel kezdik jra

a lépéseket a kozos fejlodés érdekében.
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A vezetdi és kovetoi szerepek helyes alkalmazasa pedig lehet6vé teszi a szabad tancot:
azaz,ha a megtanult koreografidba esetleg hiba cstiszna (példaul az eskiivon), ugy tud a par
tovabb tancolni a férfi szabad vezetése szerint, hogy a nézok, a kiilsé szeml€lok, akik nem
ismerik az eredeti sorrendet, semmit nem vesznek észre. A tancosoknak nem kell megallnia, a
felek nem ijednek meg, nem kezdenek egymassal harcolni a vezetd szerepért, hanem batran
eltérnek a begyakorolt sorrendtdl addig, amig vissza nem taldlnak a megtanult koreografiahoz
a zene vagy egy rovid eszmecsere segitségével. Azaz a par megtapasztalja, hogy ha egyiitt
hibaznak, az nem is hiba — ha egyliitt maradnak a bajban széthuzas helyett, megérzik
egységiiket, az ijonnan megsziiletd megoldas is jo lesz annak ellenére, hogy eltértek az eredeti

tervtol.
3.1.3.2. Teljesitményfokusz helyett kapcsolatfokusz

A hibazas témajahoz szervesen kapcsolodik a fokuszvaltas is: a par megtapasztalja
tancorak soran, hogy nem kell megfelelnie senkinek. Se egymasnak, se nekiink,
pedagdgusoknak, se a nasznépnek az eskiivon, a lényeg a kettdjiik kozotti kapcsolat, az
egységiik, amit, ha sikeriil meg0riznitik, akkor semmi nem férkdzhet kozéjiik.

A Rebuild® - modszerben fontosnak tartjuk kiemelni, hogy a hazastarsunkkal valo tanc
nem arrdl szol, mint a versenytanc vagy a szinpadi miifajok: nem szerepeliink, nem masoknak
mutatjuk meg, mit tudunk, azarpvetéen nem kifelé tancolunk, hanem befelé. A kdzos tanc
igy kevesbé szol az onkifejezésrol, mint az egytittmiikodésrdl, a kozos feladatmegoldasrol és
fejlodésrol. Az egyiittlét 6rome, a kozosség megélése a fontos, nem a teljesitmény (nem az a
fontos, hogy MIT csinalnak, hanem hogy EGYUTT csinéljak).

Anng érdekében pedig, hogy az egymasra valdé odafigyelés folyamatosan
megmaradjon, gyakran hasznéljuk a kiils6 zavard tényezdk bevetésének modszerét az utolso
alkalmakon: amikor egy par mar jol tudja és begyakorolta a koreografiat, direkt zavarjuk ket
tanc kozben (varatlan hanghatdsokkal, a fényviszonyok véltoztatasaval, a zene
manipulédlasaval, ritmustalan kozbetapsolassal, nem a soron kdvetkezd figura nevének ,,segitd
szandékt” bekiabalasaval, stb.). Ilyenkor egyetlen fegyveriik az, ha maradéktalanul egymasra
fokuszalnak, megprobaljak kizarni a kiilvildg ingereit tdnc kdzben és megdrzik tartasukat,
egységiiket. Ez a megtapasztalds pedig ramutat, hogy az életben is a kettdjik kozotti
megbonthatatlan egység jelenti a legnagyobb biztonsagot a kapcsolatukra nézve: sok hazassag

orlodik fel vagy keriil krizisbe amiatt, hogy a par kozé férkéznek a kiilsé koriilmények (a
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munka, a gyeredk a szarmazasi csalad tagjai), hogy a fokusz a tarsrél valami masra helyezédik

at, vagy az egység elvész a két fél teljesitménykényszere miatt.
3.1.3.3. Koncentralt figyelem, dedikalt idé6

A tanctanulés olyan elkdtelezddést jelent a par részérdl, amelyben vallaljak, hogy egy
hénapokig tartd iddszakon at rendszeres, koncentralt id6t szannak egymasra €s egy 0j kdzos
tevékenységre. Ezeken az alkalmakon semmi nem tereli el a figyelmiiket, nincsenek kortilottiik
a gyermekeik, a csaladjuk, haziallataik, megszokott otthoni kérnyezetiik, és a munkahelyi
feladatokatis félretehetik néhany orara. Emellett egy kozos célért dolgoznak folyamatosan,
nem csak egy#s mellett tartozkodva végzik sajat teenddiket.

Ez a dedikalt figyelem, az id6t, pénzt és befektetett energiat nem kiméld hozzéaallas a
parkapcsolat korai szakaszat idézi, amikor még mindemél fontosabb a masik fél lenyligdzése
¢s a kozosen toltott pillanatok. A parok igy a tanctanulas idészakéban folyamatosan azt az
tizenetet kapjak tarsuktol, hogy ,,fontos vagy”, és egy rendszeresen tervezett randi-alkalmat
jelent szamukra minden egyes tancora.

Azzal, hogy a parok az ismerkedési, udvarlasi idészakra jellemzd mértékben kezdenek
invesztalni a kapcsolatukba, és 0j élményeket élnek meg egyiitt, csokkenthetd az egymastol
valo eltavolodas, elhidegiilés esélye, és megakadalyozhato a kapcsolatok gyakran emlegetett
ellaposodasa, kihtilése, végsd soron pedig a valas felé valo sodrodas.

A tancordkon résztvevok 65,6%-a vélte Ugy, hogy tobb vagysokkal tobb volt a tanulas
1d6szakaban a kozosen toltott id6 a kapcsolatukban a szokasoshoz képest, a ,,Mit adott a tanc?
kérdésre érkezett leggyakoribb valaszok kozott pedig ott szerepeltek azlmény, a kozos

progran¥s kikapcsolodas szavak.
3.1.3.4. Erintés, intimitas

A kiilonboz6 tanctartasokban a par az orak koriilbeliil 70%-at egymassal szemben,
szoros testkozelben, folyamatos fizikai érintkezésben és szemkontaktusban t6lti. Ez a Szokatlan
intim helyzet tobbeket kimozdit a komfortzonajabol, akar zavarba is hozhat egyeseket a tanulés
elején még akkor is, ha évek oOta ismerik egymast €s egylitt is élnek parjukkal. Ugyanakkor a
kozelség €s az 6sszefonodd tekintet pozitiv hatdssal van az intimitds és kotddés mélyiilésére
(Arthur Aron irta le, hogy nagy mértékben noveli az intimtast, ha a par 4 percen at il teljes

csendbenmélyen egymas szemébe nézve, majd megbeszélik, mit tapasztaltak ekdzben. A
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gyakorlatot els6 alkalmainkon mi is gyakran hasznaljuk az Osszehangolodas
megkonnyitéséhez.)

Mar Virginia Satirnal is olvashatjuk, hogy mindenkineknapi 4 6lelésre van sziiksége az
¢letbenmaradashoz, 8 kell akapcsolatokenntartasahoz és napi 14 egy kapcsolat fejlodéséhez.
A nem szexualis jellegli érintések hatasara a hipotalamusz serkenti az oxitocin, a dopamin és a
szerotonin termelddését, az amigdala gatldsa miatt pedig a kortizolszint alacsonyabb lesz, igy
csokkentheti egy olelés a félelmet, a fajdalmat €s a stressz hatasait. A bolygoidegre gyakorolt
befolyas miatt pedig csokken a pulzusszdm ¢€s a vérnyomds, az oxitocin erdsiti az
immunrendszert, noveli a bizalmat, és azok a parok, akik gyakrabban érnek egymashoz,
kevesebbet veszekszenek (Washington, 2008).

Ahogy mar Hanke is észrevette 2006-o0s kutatdsdban, mi is tapasztaljuk, hogy az egyiitt
tancolo hdzasparok kozott megnd a spontan €rintések szama, sokan tjra kézen fogva kezdenek
sétalni, és gyakrabban létesitenck szemkontaktust— természetessé valik szamukra a gyakori
fizikai kapcsolodés és jobban is igénylik azt (ezeket a kezdeményezéseket nevezi Gottman
,bid’-eknek, melyek azt {izenik: ,,Osszekotve akarom magam érezni veled”).

Emellett foleg a latin-amerikai tdncok mozdulatai segitenek a ndiesség és férfiassag
mélyebb megértésében ¢€s batrabb megélésében is. Fontos témank ezeknél a stilusoknal, hogy
ha a férfi jol vezet, a nének nem kell erdlkddnie, hogy ndies legyen, hanem a férfi a
vezetéstechnika segitségével képes kihozni a nébdl a nagybetiis N6t, azzal, hogy biztonsagot
ad és kezdeményez felé. Ez a jatékossag fejleszti a férfiak kezdeményezOkészségét és a ndk
valaszadasat, ami az altalanos intimitason til a szexualitasban és az Onértékelésben is fontos
pozitiv valtozasokhoz vezethet.

A kvalitativ kérdések tantisdga szerint a résztvevok 39,1%-anak életében novekedett

meg az intimitds mennyisége a tdnctanulds idészakéaban.
3.1.3.5. Kommunikacié

A tancos alkalmak kiilonboz6 témakat szdmba vevd irdnyitott beszélgetései mellett a
par tagjai kozott folyamatos a verbalis és nonverbélis kommunikacid. Ez szdmukra sokszor
észrevétleniil fejlodik, hiszen az 0j informaciok feldolgozasa kozben elébukkannak a reflexbdl
JjOovo azonnali valaszok a vdaratlan helyzetekre, és ezekben a reakciokban nincs leplezés,
udvariaskodas. Ahhoz, hogy megértsék egymas igényeit a tanulasi folyamat kdzben, meg kell

fogalmazniuk az érzéseiket, ki kell tudni mondaniuk vagyaikat és meg kell tanulni értd
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figyelemmel hallgatni a masikat. Ebben segit a Gordon-féle ,.én-iizenetek” modszerének
megismerése, amelynekalkalmazasaval elkeriilhetd a masik megsértése, az informaciokozlés
igy nem valik tdimadassa. A parok 42,2%-a nyilatkozott gy fél évvel az eskiivé utan, hogy a
tanctanulas idészakaban tobbet beszélgettek egymassal a megszokotthoz képest.

A férfi vezetése altal megvalosuld szabad gyakorlas kdzben (amikor nincsen kotott
Iépéssorrend) a par nonverbalis kommunikaciot hasznal, a férfi apro jelzéseit kell értelmeznie
a nonek a tartason keresztiil, akar csukott szemmel is. Kezdetben sok férfi magyaraz behunyt
szeml tarsanak, hogy hogyan és merre kellene 1épnie, de amikor raéreznek, hogyan képesek
szavak nélkiil, tartasukkal és mozgésukkal jelezni a parjuknak, elkezd felépiilni a teljes egység
kozottiik. A parok a tanccal egy olyan nyelvet tanulnak meg k6zosen, melyben egy 4j csatornan
keresztiil ujfajta tartalmat képesek kommunikéalni egymas felé¢ (Opacic, Stevens és Tillman,

2009; Brown és Parsons, 2006).
3.1.3.6. Konfliktuskezelés

Ahogy a hibazéds kapcsdn mar emlitettiik, a tanctanulds kdzben id6rdl idére kisebb-
nagyobb problémakkal szembesiilnek a parok. Nehézséget jelenthet egy bizonyos lépés
kivitelezése, nagyon eltéro lehet a tagok tanulasi metoédusa, vagy épp a munkahelyi stressz miatt
reagalhaihak egymas tévesztéseire fesziiltebben a megszokottnal. A felkésziilés soran azonban
a résztvevok ra vannak kényszeritve, hogy a legtobb felmeriil konfliktust egyiitt és azonnal
oldjak meg, nem hagyhatjak figyelmen kiviil a problémat, egyikiik sem sétalhat ki a helyzetbdl,
mert addig nem lehet folytatni a munkat, amig fel nem oldodik a kozottiik fesziilo ellentét.

A Hanke (2006) altal megkérdezett parok ugy fogalmazak, hogy ,,megtanultuk
pontosan verbalizalni a problémat a tanulas kozben, egyre elfogadobbak lettiink egymas
hibaival és a kiilonbségeinkkel kapcsolatosan”.

Azzal, hogy az 6rak soran nem egyszer az adott pillanatban fontos, &m az élet egészére
nézve lényegtelen problémakkal szembesiilnek a par tagjai, gyakorlatot szereznek a vératlan
helyzetek k6zos megoldasaban, és megismerik sajat és tarsuk onkéntelen reakcioit. Ezeket az
automatikus konfliktuskezelési mintdkat mindenki szarmazési csaladjabol hozza magéval,
krizishelyzetben a gyermekkorunkban magunk koriil latott megolddsokhoz nyualunk vissza
(Olson ugy utal erre, mintha bekapcsolna a robotpilota). Ha ezek a technikak nem hatékonyak,
vagy a két fél megoldasi stratégidja ellenkezik egymadssal, tudatoS munkaval lehetdség van

feliilirasukra. A téma feldolgozasaban segitséget jelent a paroknak a par- és csalddszerkezeti
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térkép, hiszen, ha megértik reflexbdl jovo valaszaik forrasat, tudatosan képesek megvaltoztatni
viselkedésiiket, igy elkeriilhetd, hogy vitdik veszekedéssé valtozzanak.
A parok altal adott valaszokbol az dertilt ki, hogy a problémamegoldas fejlodése mellett

35,9%uk kapcsolataban még csokkent is a konfliktusok szdma a felkésziilés idoszakaban.
3.1.3.7. Onbizalom, biztos egység

Az onértékelésre a modszer két eleme i1s nagy hatést tud gyakorolni. Egyrészt akdzben,
hogy a par tagjai a nullardl indulva 1étrehoznak egy tancos produkciot, megélik, hogy mennyi
munkara és energiara van sziikség ahhoz mindkett6jiik részérdl, hogy egy 3 perces koreografia
1étrej6jjon. Megszerzett biztos tanctudasuk birtokaban visszaemlékezhetnek az elsd oraik
nehézségeire, vitdikra, a hosszl €s olykor kimeritd gyakorldsokra, és megfogalmazhatjak, hogy
,meg tudom csindlni, meg tudjuk csindlni”. Ez a folyamat olyan forrasélményt jelent szamukra
a kés6bbiekben, amihez kdnnyen vissza tudnak nyulni egy 1j, ismeretlen szituacioban is, és
batoritast nyerhetnek tapasztalatukbol mas kihivasokhoz és kozos célok megvalositasahoz (,,ha
akkor azt megoldottuk k6zosen, ez itt és most is menni fog”).

Masrészt azzal, hogy a tdncosok tisztan és egyértelmiien megtapasztaljak a vezetoi és
kovetdi szerepek mibenlétét, kikeriilhet kapcsolatukbdl a rivalizalas, és ennek kovetkeztében
onértékelésiik pozitivabbd valhat — nagyon sok vllegényt épit fel a tanc feleldsségteljes
vezetdveé, és sok nd vallardl veszi le a folyamatos kontrolldlds okozta terheket (erre még
részletesebben kitérek a3.1.3.9. fejezetbgn

Amikor a paroknak harom szoban kellett kifejezniiik, mit adott nekik a tanc, a

leggyakrabban adott valasz a magabiztossag volt.
3.1.3.8. Tanulasi mo6dok, tiirelem

Az elmult 10 év tapasztalatai azt mutatjak, hogy a nék altalaban gyorsabban kezdenek
fejlédni a tancban, hiszen egyszerre tobb dologra tudjak Gsszpontositani figyelmiiket, és
gyakran lelkesebbek is a mozgéstanuldssal és az eskiivdvel kapcsolatosan, mint vélegényeik. A
férfiak egy idében egyetlen elemre képesek koncentralni tanulasi fazisban, arra viszont teljes
kapacitassal, igy amint megértik az egyes informaciokat, egy nagy egységgé allnak Gssze
szdmukra az apro részletek ¢és igy képesek atlatni a teljes folyamatot, majd felvallalni a vezetés

feladatat is.
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Ehhez azonban meg kell kiizdeni annak felismerésével, hogy merdben masként tanul a
férfi és a nd, ezen feliil pedig még a két személy egyéni tanulasi stilusa is eltérhet (nig egyikiik
percenként szeretne feljegyezni valamit flizetébe, partnere tanc kozben folyamatosan
kommentalja mozdulatait szoban). Ezeket a kiilonbségeket athidalni olykor nem konnyt, a
koz0s tanulasi tempo kialakitdsa sok tiirelmet kivan mindkét fél részérdl.

Emiatt a ndk nagy tobbsége €pp a tiirelmet emeli ki a tanctanulasi folyamat végén, mint
legfontosabb elvetlegnagyobb tanulsagot (a tiirelem volt az egyik leggyakrabban emlitett
kifejezés a kvalitativ kérdésekre adott valaszokban is). Nehéz ugyanis megérteni, hogy a
masikrél valdo gondoskodasra torekvd ndként sokszor azzal segithetnek a férfinak, ha nem
segitenek egyaltalan: hagyjak, hogy parjuk egyediil ismerje fel a hibat és talaljon ra a
megoldasrais. Ha folyamatosan kijavitjak tarsukat (természetesen jo szandéktol vezérelve), az
egyre nagyobb fesziiltséget sziil kozottiik, és a férfiban kisebbségi érzés kialakulasahoz vezethet
(hiszen parja azt kommunikalja felé viselkedésével, hogy alkalmatlannak taladlja 6t a feladatok
Onall6 megoldasara), sot a kapcsolat altalanos megitélését is rombolhatja (Brock és Lawrence,
2009). Azonban a tiirelmes varakozas, az, hogy a nd teret hagy a férfinak a gondolkozasra és
1d6t az atgondolt elemzésre, hamar képes latvanyos valtozasokat okozni a fejlddés iitemében, a
par hangulataban és az egységiik hatékonysagaban is. A n6 pedig tiirelméért cserébe egy olyan
férfit ismerhet meg tarsaban, aki magabiztos, képes vezetoként viselkedni €s biztonsagot

nyujtani szamara.
3.1.3.9. Szerepek

Gyakran olvashato alldspont, és sokan felvetik tanitvanyaink koziil is a tanctanulas
kezdetén, hogy a mai emancipalt vildgban mar nincsen sziikség a vezetd és kovetd szerepek
szigoru elvalasztasara. Ezzel kapcsolatban a parok sz4zaival szerezett tapasztalatokat szeretném
itt bemutatni.

A téarsastdncban tisztan €s egyértelmiien mutatkozik meg a vezetd és kovetd eltérd
feladatkore (ahogy a 2.1.5fejezetben lathattuk), ezek azonban nem hierarchikus viszonyban
allnak egymassal, hanem mellérendeld, egymast kiegészitd, egyenrangu szerepekként jelennek
meg. Ahogy szintén emlitettem mar, a kovetd fél egyik legfontosabb teenddje az idénkénti
iranyitas, amivel a vezetét segiti abban, hogy a szdmdra nem lathaté koriilményeket is
figyelembe vebsse a kozos haladas iranyanak meghatarozasahoz. Ez az elv az életben is

miikddik: egy harmonikus parkapcsolatban ugy sziiletnek meg a dontések, hogy mindkét fél
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ismerteti az altala latott és fontosnak tartott tényezoket, mégis altalaban sziikség van egy
dontéshozora, aki az érvek mérlegelése utan Gsszegez ¢és kimondja a végsd szot. A koradbban
mar hivatkozott kutatasok is igazoljak, hogy ez altalaban a férfi, ha ugyanisa n6 viselkedik
dominansabban a kapcsolatban, az gyakrabban vezet problémakhoz (Lucas és mtsai., 2004).
Mindazonaltal ne felejtsiik el, hogy egy jol miikddd kapcsolatban ez a vezetdi szerepkor nem
elnyomd hatalomként jelenik meg, hanem gy, mintha az egyik fél 51%-nyi, a masik pedig
49%-xyi felelosséggel rendelkezne a meghozott dontésben (Matzdorf és Sen, 2016).

A férfi és a n6 tehat a parkapcsolatban egyenrangu, egyenértékii, de ettél nem lesz
egyforma— mindenki jo valamiben, masban pedig gyengébb, igy azt kell kialakitani minden
egyes kapcsolatban, hogy a partnerek képességeikkel hatékonyan tudjak kiegésziteni egymast.
Az egyértelmii szereposztas megkonnyiti a mindennapokat, de fontos, hogy emellett a meghitt,
biztonsdgos kapcsolatban €16k képesek a szerepeiket a varatlan helyzetekhez alkalmazkodva
rugalmasan kezelni.

Nem allitjuk, hogy lehetetlen mashogy boldogulni, de 12 év parokkal végzett munka
utdn is csupan két olyan hazaspart ismeriink, ahol a szerepek felosztdsa nem hagyomanyos,
mégis stabil és kiegyensulyozott a kapcsolatuk. A legtobb esetben azonban a vezetés-kovetés-
iranyitds alapelveivel ismerkedve a tdncban a parok felismerik a rivalizalds okozta
nehézségeket €s orommel sajatitjak el a kiilonb6zd szerepekhez sziikséges képességeket és
tulajdonsagokat.

Talan a vezetd beosztasban dolgozo6 ndk ¢lik meg a legnagyobb, felszabaditd valtozast,
¢és sokan csodalkoznak ra koziilik parjuk (addig akar szunnyado) hatarozottsagara is. SOk nd
napjainkbarhasonlo idébeosztasban és statuszban dolgozik, mint a férfiak, ahogy a férjek is
sok esetben tevilegesen hozzajarulnak a hazimunkahoz és a gyerekneveléshez. Azoknak a
néknek, akik masokat vezetnek munkdjuk sordn, legyenek ezek akar felndtt beosztottak,
betegek vagypp gyerekek, nagyon neheziikre esik elengedni a kontrollt a munkabol hazaérve
¢s a tdncparketten is: az alland6 egyéni felel0sségvallalast €s a mindent kézben tartani igyekvo
magatartast. Ezekre a holgyekre jellemzd a kezdeti tlirelmetlenség a tarsukkal szemben a
tanctanulds folyamatanak elején, a nagyfoku teljesitménykényszer (gyakran szabadkoznak és
kérnek bocséanatot téliink, oktatoktol, ha hibaznak) és a vezetés magukhoz ragadasa. Szamukra
igy a tanc sem nyujthat kikapcsolodast €s Oromoét, hiszen ugyanazt csindljak, mint a

munkahelyiikon: feladatokat osztanak ki, feliigyelik a végrehajtast és javitjdk a hibdkat.
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Mellettiik pedig a férfi kényszeriil kovetd szerepbe, amit viszont a tarsastdnc kapcsolatrendszere
nem enged meg.

Ekkor indul meg a valtozas: a tancban lassan megtanuljak, hogyan legyenek tiirelmesek
a férfival, hogyan segithetik 6t anélkiil, hogy kivennék a kezébdl a vezetést, és hogy milyen
érzés, amikor rabizzak magukat a tarsukra és nem nekik kell mindenért egyediil felelésséget
vallalni. Altalaban az elsé csukott szemmel végzett gyakorlatok hozzak meg az attorést (bér
hihetetlen latni, hogy vannak ndk, akik gy is megprobalnak vezetni, hogy nem latnak
semmit!), és sokan mélyen meghatddnak a felszabaditd és megnyugvast jelentd élménytdl. Ettol
kezdve a par tagjai elkezdenek kozeledni egymas felé, teljesen 1j oldalrdl ismerik meg
onmagukat és egymast, a vOlegény férfiassaga felépiil: magabiztosablesz és elkezd vezetni, a
n6 pedig megéli, mit is jelent az, hogy nem egyediil kell megoldania mindent, hanem van egy
tarsa, akire batran tamaszkodhat.

A kutatds masodik €s harmadik tesztcsomagjaban szerepld (azaz a tanctanulds végén,
illetve az eskiivoé utan fél évvel felvett), legfontosabb tapasztalatokra vonatkozo kérdésekben
elsoprd mennyiségben keriiltek emlitésre a vezetéssel és kovetéssel, a megoldodott
dominanciaharcokkal, valamint a szerepekkel kapcsolatos vélemények, melyek a parok

bevallasa szerint nagyban hozzajarulnak a harmonia kialakitdsdhoz kapcsolataikban.
3.1.3.10. Orém és nevetés

A tancorara rosszkedviien, faradtan vagy feldultan érkezdk azt élik meg, hogy 10-15
perc utan mar képesek elmeriilni a feladatokban, belefeledkeznek a parjukkal végzett k6zos
tevékenységbe €s az Ora végén frissen és vidaman tavoznak. A mozgas, a zene, a szocialis
interakciok, a biztonsagos koOrnyezet ¢és a fejlodésben tapasztalt sikerélmény mind
hozzéajarulnak a hangulat pozitiv iranya valtozasahoz. (Az ordinkon résztvevd parok harmadik
tesztcsomagjanak kvalitativ kérd6ivébdl kideriilt, hogy 70,3%-uk szerint a tanctanulas
1d6szakaban tobb vagy sokkal tobb volt a nevetés a kapcsolatukban més idészakokhoz képest,
€s az orom, anevetés €s a felszabadultsag a le@yakrabban emlitett 10 sz6 kozott szerepelt a

tanc adta élményeket felmérd kérdésben.)
3.1.3.11. Eletparhuzamok

A tanctanulés kiilonboz6 fazisaiban a par tagjai olyan vonasokat fedeznek fel sajat és

tarsuk viselkedésében, melyek rimelnek a mindennapos tapasztalataikra, ezek segitségével
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pedig még jobban megismerhetik egymast, tovabb mélyiilhet a kapcsolatuk, és az ismerdsség
érzése a tanulast is konnyebbé teheti. Gyakran ismernek magukra a parok koncentracié kozben
(,,maskor is kidugja a nyelvét”), a tartashoz hasznalt izomtonus begyakorlasakor (,,mindig ilyen
ferdén tartom magam”, ,,a munkdm miatt sokkal erésebb a jobb oldalam™, ,,csampas vagyok és
hatrafelé elvesztem az egyensilyom”), a vezetés €s kovetés elvei kapcsan (,,igy vezetek autot
is”, ,,mindig megcsindlja helyettem”, ,,nehéz végighallgatnom a masikat”) ¢és a hibazasra vald
reakcidikban (,,maximalista vagyok, nem hibazhatok”, ,,ez nekem nem megy, feladom”).
Mindekozben a parok észrevétleniil eltancoljak a kapcsolatukat, mi pedig anélkiil
nyerlink mély bepillantast a kozos €letiikbe a viselkedésiik, interakcioik és onkéntelen reakcidik
megfigyelésével, hogy 6k ennek teljes tudatiban lennének. Eppen ezért nagyon fontos felelésen
felmérniink, mibe van hataskoriink beleszolni és mibe nincs, mire tud hatassal lenni a tancos

modszertan és mik azok a jelek, amik arra utalnak, hogy terapias megoldast javasoljunk inkébb.
3.1.3.12. Az elvek beépitése a hétkoznapi gyakorlatba

Az otthoni gyakorlassal és a hazi feladatok alkalmazéisaval a jo6 mintdk kikeriilnek a
tancterem falai koziil. A parnak sajat megszokott, zavaro tényezdokkel teletlizdelt kornyezetében
¢s egy merében szokatlan, ismeretlen helyszinen is (az eskiivén a bamulé kdzonség elott) at
kell tudnia {iltetni a gyakorlatba a megtanult elveket, fel kell ismerniiik a hibaikat akkor is, ha

nincs veliik kiilsd segitség az oktatok személyében.
3.1.4. A médszer kiilonlegességei, egyedi vonasai

A 2.5.2. fejezetberittekintettiik azokat a kritikai észrevételeket, melyekkel a téma
kutatéi az elmult évtizedekben kidolgozott héazassagra felkészitd és héazassagerdsitd
programokat illették. Lathattuk, hogy a kapcsolatokra gyakorolt szamos pozitiv hatasuk mellett
sok hianyossagukra még nem sziiletett megoldds. Ezekhez a pontokhoz visszacsatolva
szeretném Osszefoglalni, hogy tapasztalataink szerint a Rebuild-Parkapcsolat-épité Tanc® 1j
szemléleti modszere miben kiilonbozik az eddigi klasszikus eljarasoktol, és mely
hianyossagokra tud esetleg kielégitd valaszt kinalni, milyen hézagokat lehet képes betdlteni a

parkapcsolat-erdsités témakdorében.

a) A veszélyeztetett csoportok elérésének és bevondsanak nehézségei.
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J) Motivacio: nagyobb aatékonysadg, ha a par dnszantabdl és drommel vesz részt a

programon.

+ A parterapiaban és/vagy tandcsadasban valo részvételhez tapado, a

kozvéleményben még ma is fellelheto stigmatizaltsag, peiorativ jelentéstartalom.

A Rebuild®-moddszer tancos, élményalapu megkdzelitésmodja népszeriivé teszi azt a
parok korében, demografiai helyzettdl és a parkapcsolat allapotatol fliggetleniil noveli a
részvételi hajlandosagot. Mivel a parok onként jelentkeznek a kurzusokra, a kezdeti érdeklédés
adott résziikrél, igy jo alapot teremtenek sajat dinamikus fejléddésiiknek. Ugyanakkor, ha az
egyik fél kevésbé lenne motivalt kezdetben, a tanuldsi folyamat sordn kénytelen lesz
megvaltoztatni hozzaallasat, mert a kozos tanc és az egység kialakitasa nem lehetséges akkor,
megnyugvast jelenthet mds parok megismerése, illetve, hogy ugy hivatkozhatnak az
alkalmakra, hogy tdncolni jarnak partneriikkel, ami sokkal elfogadottabb és pozitivabb fogalom
a tarsadalomban jelenleg, ezaltal a mddszer konnyebbé és kivanatosabba teheti a kapcsolat

erdsitésére valo elkotelezodést a par szdmara.

d) A preventiv programok a terdpias iilésekkel megegyezo kornyezetben és
mdodon folynak.

e) Az informdciodtadas elsédleges formaja a frontalis eldadas, a kis- és
nagycsoportos beszélgetés.

k) A gyakorlati stilusban, tapasztalati tudds megszerzése altal tanulok szamdra
a klasszikus elméleti, beszélgetésre épiilo modszerek nem vonzoak és nem is

kell6en hatékonyak.

Moddszerlinkben a gyakorlat domindl az elmélet felett, sok parkapcsolati teriilet
legfontosabb elveit a mozgas segitségével, a tanctanulas kozben, az ott tanultakhoz szervesen
kapcsolva van lehetdség atadni. A tanulas multimodalisan folyik (mozgas, a tancfiizet
hasznalata jegyzetelésre, beszelgetés, zene, hazi feladatok), igy minden tanulasi stilus szamara
alkalmas lehet: minden résztvevé megtapasztalja, szamara mely elemek a leghasznosabbak

melyik gyakorlatok jarnak a legtobb elénnyel, eredménnyel.

C) A programok tobbsége ugyanolyan modszerrel kozelit az eltéré kapcsolati

szakaszokban lévo parok felé.
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f) Kevés ido és figyelem jut a parok egyedi igényeinek figyelembevételére, a
résztvevok személyes megismerésére, igy sokan nehezen képesek sajat életiikre

vonatkoztatni az elhangzo tuddsanyagot.

Maganorainkon egyértelmlien az adott par személyes igényei keriilnek eldtérbe,
azokhoz igazodva épiilnek fel az 6rdkon tanultak az alapok elsajatitasa utdn, mindenkivel a neki
megfeleld tempdban haladunk mind a tdncot, mind az parkapcsolat-épité gyakorlatokat
tekintve. Csoportos alkalmaink sem tl nagy létszamuak (altalaban 10-12, maximum 15-18
részvevd par), €s a hosszabb, 120 perceslkalmakon tudatosan szdnunk id6t a személyes
kérdésekre, mindenkivel sikeriil kiilon-kiilon is foglalkozni az orak gyakorlasi fazisaban. A
hazassag eldtt 4llo parokkal valé munka sordan a f6 fokusz tarsuk és onmaguk mélyebb
megismerésén ¢és  kettejiik  Osszecsiszolodasan van, hogy konnyebben, hatékony
egylttmiikddésre képesen indulhassanak el k6zds utjukon. A mar hazas, vagy évek ota egyiitt
€16 parok esetében ezek mellett tobbszor térlink ki a rutinbol valo kilépésre — itt a cél a mar jol
miikodd kapcesolat felrdzasa, 0 alapokra helyezése, annak felismertetése a parral, hogy mely
teriileteken érdemes dolgozniuk, miben tudnak tovabb fejlddni, hogy kapcsolatukat még
harmonikusabba tehessék. A kapcsolatukban felmeriilt problémak miatt hozzank fordulé parok
szamara az altalanos alapokon tul tematikusan épitjiik fel a feladatok és gyakorlatok sorat,
folyamataan figyelve haladasukat és alkalmazkodva igényeikhez, eldsegitve ezzel a pozitiv
valtozast a problémas teriilete(ke)n. Az idésebb parokat pedig leggyakrabban az Gjra egymasra
talalasban segithetjiik a tancon keresztiil a feln6tt gyermekek kirepiilése utani nyugodtabb,

megvaltozott élethelyzetben.
h) A pdrok kozos tanuldsardl ma is keveset tudunk.

A parok ko6zos mozgastanuldsa 0j vizsgalati teriiletet kinal, ahol egyértelmiien felszinre
kertilnek azok a technikék, amik segithetnek athidalni a partnerek tanulési stilusa, tempoja €s
madszerei kozott hizodo olykor igen jelentds szakadékot. A mozgdsmemoria tanc kozben aktiv
¢s a fejlodés soran egyre nagyobb kapacitasra képes, igy 1j, a klasszikus modszerektdl eltérd
utakat kinal a tanulashoz. Esetiinkben az elméleti tartalom szervesen kapcsolodik a mozgasban
megtapasztalt elvekhez, emellett pedig a mozgéas kdzben felszabadulé hormonok szintén
befolyasolhatjak az emléknyomok feldolgozasat, raktarozasat és eldhivasat. Erdemes lehet a
tovabbiakban tudomanyosan megvizsgalni azt is, hogy a tiirelem ¢és egymas helyes modon és

megfeleld pillanatokban torténd segitése hogyan jarul hozzé a tanulés sikeréhez, hiszen mint
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korabban kifejtettem, a magabiztos tdnctuddshoz arra van sziikség, hogy a par tagjai egyiitt
fejlddjenek, kialakitsak kozos tanulasi ritmusukat és egységiik maradjon a kozéppontban végig,

a teljes folyamat soran a teljesitményfokusz helyett.

h) Sok médszer hatékonysdga nem bizonyitott tudomdnyosan az EST elvei szerint.

E disszertacio a Rebuild-Parkapcsolat-épitd Tanc® kapcsolatokra gyakorolt hatésait
hivatott vizsgalni tudomanyos keretek kozott, kvalitativ és kvantitativ adatelemzési modszerek
segitségével. A kutatdsi munka folytatdsdnak fontossagaval és lehetséges iranyaival az

eredmények ismertetése utan részletesen foglalkozom.

i) Gyakori probléma, hogy a parok nem tudjak atiiltetni az elméleti tuddasanyagot
a hétkoznapi életiikbe, az uj mintak nem valnak rutinjuk részévé.
h) A legtobb programmal kapcsolatban csupdan révid tavu pozitiv eredmények

dllnak rendelkezésre, igy megkérdojelezheto a képzések hosszu tavu hatdsa.

Oraink soran a parok sok alapelvre maguk jonnek ra, magukra és egymasra ismernek a
mozgasban is, 6k fogalmazzdk meg, és mondjak ki erdsségeiket €s gyengeségeiket, igy a
megoldasok is sokkal inkabb sajatjaik lesznek. A kozds tdnctanuldssal tapasztalatot szereznek
arrol, hogyan lendiilhetek at egyiitt varatlan akadalyokon, hogyan képesek egymast segiteni,
megfogalmazni érzéseiket és figyelmesen megallgatni tarsukéit. Olyan forrasélményt jelent
szamukra ez az idOszak, amihez joval késdbb is képesek lesznek visszanyulni, hiszen
gyakorlati, tapasztalatidast szereznek kdzben. A tancon keresztiil kapcsolatukat képesek az
eddigiektdl eltéré nézépontbol vizsgalni, az orak védett kdrnyezetében megismernek fontos
parkapcsolati elveket, melyek az ¢let mas teriileteire is konnyedén atiiltethetdk, ¢&s
megtapasztalnak ,,jelentéktelen” konfliktushelyzeteket, amik 0j problémakezelési stratégiak
kialakitdsara adnak lehetdséget. Az orakon minden kimondottan réluk, az & egyedi
kapcsolatukrél szdl, igy konnyebben épithetdk be az Gjonnan tanult mintdk a hétkdznapi
rutinba. Ehhez pedig hozzdjarulnak még az otthoni gyakorlasok, a tancfiizetbe leirtak
tanulmanyozasa és a hazi feladatok megoldasa is, melyek segitenek kivinni a tapasztalatokat a
tanctermi kornyezetbdl. Mindezt figyelembe véve feltételezziik, hogy a modszer hatdsara
végbemend pozitiv valtozasokat a par képes lehet hosszu tdvon is megdrizni kapcsolatdban —
ennek igazolasdhoz 5-10 éves longitudindlis vizsgadlatok folytatasara van sziikség

természetesen.
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0) Nem mindegy, hogy egyetlen szakember vagy egy hdzaspar vezeti-e a
programokat.

A Rebuild®-médszer alkalmait férjemmel ketten vezetjik minden esetben, igy
elkeriilhetd, hogy csak az egyik nem szemszogét bemutatd informéciot kapjanak a résztvevok.
A tancban minden egyes mozdulatnal fontos a modellalas, ezért egyiitt mutatjuk be a technikai
részleteket, miutan a Iépéseket eldszor kiilon megtanitottuk a veliink megegyez6é nemi
tanitvanynak. Ugyanigy a parkapcsolati elvek atadasa is konnyebb és hitelesebb ugy, hogy sajat

magunk is hazassagban éliink.

3.2. A parokkal végzett munka folyamata

3.2.1. A tanctanulas idérendje

A maganorak a legtobb parral heti egyszer masfél 6raban zajlanak, altalaban amunkado
utdn, az esti 6rdkban (16:00-22:00 kozott), az eskiivd eldtt 2-4 honappal kezdve a folyamatot.
Ez az id6beosztas modosulhat, példaul, haegy par eskiivéjének datuma mar nagyon kozeli,
vagy vidékrdl, kiilfoldrél érkeznek budapesti termiinkbe — ilyen esetekben eléfordul, hogy az
ora id6tartama 120-180 percesre nd, vagy heti két alkalommal talalkozunk 90 percre. Az 6rak
1d6zitésétdl fiiggetlentil azonban altaldban 10-15 6ra alatt késziil el egy koreografia (azaz 6-10
90 perces alkalommal, vagy 5-7 hosszdlab perces tancora alatt) a valasztott tancstilustol, a
par képességeitdl €s az otthoni gyakorlas mennyiségétdl fliggden. Ahogy ezt kordbban, az ide
vonatkoz6 fejezetekben mar lathattuk, ez a 1015 6rds iddtartam bizonyult idedlisnak a

klasszikus parkapcsolat-erdsité programok €s a tancos rehabilitacios foglalkozasok esetében is.
3.2.2. Tancstilusok

A maganoérainkon tanult tdnc stilusat a par hatdrozza meg, eskiivore valo felkésziilés
esetén az altalanos tanctudas megszerzésén tul egy teljes koreografia is késziil valasztott zenére
¢s az eskiive helyszinére szabva, egyéb esetekben a szabad vezetésre valo képesség ¢€s a
hasznalhato tanctudas megszerzése a cél. Az 2.1.2. fejezetben felsorolt latmmerikai és
standard tdncok mellett szalontdncokkal is foglalkozunk, illetve vannak, akik kotetlenebb,
inkabb a latvanyra torekvo, stilizalt szinpadi tanccal késziilnek. Ezutobbi kevésbé alkalmas a
modszer lényegének atadédsara, igy, ha van rd lehetéség, mindig egy kotdttebb tanc

elsajatitasaval kezdiink, hogy az alapok pontos&k legyenek.
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A mai napig a bécsi- és az angol kering6t valasztjak a leggyakrabban a parok, legyen
sz6 akar altalanos magéandrakrol vagy eskiivéi nyitdtancra valod felkésziilési alkalmakrol.
Emellett népszertiek a salsa/mambo, a cha-cha<ha, a rumba, a swing és a rock and roll/jivés.
Ritkabban dontenek a parok olyan tanctechnikailag 6sszetettebb tdncok mellett, mint a tango, a
slowfox vagy a samba, de néhanyan még akrobatikus elemek megtanulasara is vallalkoznak.

3 ords workshopjaink altaldban a bécsi keringére épiilnek, ezen keresztiil a
legegyszeriibb ugyanis a vezetéstechnikai és parkapcsolati Osszefiiggések atadasa, igy
nyerhetnek legjobban bepillantast a modszer hazassagra gyakorolt hatdsaiba a parok rovid 1d6
alatt.

12 alkalmas kurzusainkon 5ifarkapcsolati témaval és a legnépszeriibb, leginkabb
hasznalhato 4 tanccal foglalkozunk (ezek az angol keringd, a cha-cha<ha, a bécsi kering6 és a
rock and roll), melyek dallamai minden lagziban, balon és tancos rendezvényen felcsendiilnek.

Allandé kurzusunkon folyamatosan haladunk a tancok soraban, egy-egy stilussal 4-5
hétig foglalkozunk, és olyan kiilonlegesebb vagy bonyolultabb tancokkal is talalkozhatnak akar
a parok, mint a tang0, a quickstep vagy a paso doble, ha hosszi tdvon elkotelezddnek a részvétel
mellett. Teljesen kezdd szintrdl, nullardl indulunk minden tdncban, egészen részletesen,
komoly technikai alapokkal, sok gyakorlassal és 9-10 kiilonb6z6 figurat elsajatitva minden
tancstilusbdl (a kezdd tanciskolai kurzusok altaldban 3-5 alaplépést kotnek Ossze egy adott
sorendben), amiket a parok szabadon képesek kombindlni a vezetéstechnikai ismeretek
alkalmazasaval. A csoportos ordk 120 percesek, amibdl 90 perc mindig a tanctanuldsé és a
gyakorldsé, a fennmaradd 30 percben pedig valamilyen, az adott tdnchoz kothetd témaval
foglalkozunk pdaros, tobb-paros €s kdzds, csoportos feladatok, beszélgetések forméjaban.

Hétvégi taborainkban egyetlen tancban mertiliink el és egy f6 témat dolgozunk fel, amit
véltozatos gyakorlatok segitségével jarunk koriil. A 3 vagy 4 nap alatt szintén 10-15 6rat toltiink
egyiitt a résztvevokkel a tancos alkalmakon, a tobbi idében pedig lehetdség van a pihenésre,
egymdasra hangolodasra, a felmeriilt témakrol vald beszélgetésre, vagy a kotetlen kozos

kikapcsolddasra.

3.2.3. Taldlkozas a parokkal, a kozos munka kezdete

Februar és oktober kozott évente atlagosan 35-40 jegyegsarral dolgozunk egyiitt az

eskiivore valo felkésziilésiik soran.
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Elnézést, ez a fejezet jogvédett anyagot tartalmaz, a teljes szoveg
megtekintése engedélyhez kotott, kérjiik, vegye fel veliink a kapcsolatot:

www.r ebuildmethod.com!

3.2.4. A tanulasi folyamat

Minden par kiillonbozik abbol a szempontbol is, hogy milyen zenei hallassal,
ritmusérzékkel, mozgaskoordinacioval és alapveté mozgaskulturaval rendelkeznek. Ezek a

keészségek befolyasoljak a tanulasi folyamatot, novelhetik vagy csokkenthetik a tanulas
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gyorsasagat és mélységét is. Emellett a hozzdadllds és a szorgalonis nagyon fontos szereppel
bir, hiszen az 6rdkon torténd koncentralt figyelem ¢€s pontos jegyzetelés mellett az otthoni
gyakorlas az, ami nagyon sokat szamit a felkésziilés soran a siker elérésében. Ezeken a
tényezokon mulik, hogy egy parnak 6 vagy épp 10 alkalom sziikséges-e egy teljes koreografia
megtanulasahoz és begyakorlasahoz.

Sokan azt gondoljék, hogy akik sportoloi multtal vagy korabbi tadncos tapasztalattal
rendelkeznek, hatakhs elénnyel indulnak a tanulasban, azonban ez nem mindig van igy.
Dolgoztunk olyan parral, ahol a menyasszony korabbi RG versenyzoként, a vOlegény pedig
zenei eloképzettséggel érkezett, és valoban nagyon rovid id6 alatt két bonyolult, magas szintii
koreoghfiat tudtak elsajatitani. Azonban tobb az olyan tapasztalatunk, amikor egy korabbi,
pontatlan tanulés eredményeként rosszul rogziilt mozdulatsort kell kijavitani és Gjratanulni, ami
sokkal nagyobb koncentraciot, akarater6t és aldzatot igényel, mintha nulldr6l kezdddne a
tanulas. Emellett gyakori problémaforras, ha az egyik fél mar tanult korabban tancolni, a parja
pedig teljesen kezdd, hiszen ilyenkor sokkal nagyobb tiirelemre van sziikség mindkét fél
részérdl. Raadasul ezekben a helyzetekbarkezd6 partnersokszor kellemetleniil érzi magat,
stirgetést ¢lhet meg parja részérdl, vagy épp kisebbségi érzés alakulhat ki benne, igy a
tapasztaltabb személyt meg kell tanitani gy segiteni, ahogy parjanak épp sziiksége van ra, a
kezdo felet pedig fel kell épiteni, hogy ne parjahoz, hanem onmagahoz viszonyitsa sajat
fejlodését. Azonban az ilyen (kezdetben elénynek tind hatrannyal induld) parok sokkal
nagyobb utat tesznek meg kozdsen az atlagosnal: fejlodésiik, osszecsiszolodasuk a tdnctudas
terén és parkapcsolati szinten is nagyobb sikerrel kecsegtet a folyamat végére.

A ko6z0s tanulas folyamatadban felmeriild konfliktusok kezelésében fontos szempont
lehet az is, hogy a menyasszony ¢€s a volegény miodta alkot egy part, milyen az Osszhang
kozottiik, milyen mély az 6n- és tarsismereti tudasuk. Példaul egy még egyetemre jaro, néhany
éve egyiitt jaro, 20 év kortili par esetében elényt jelentheta tanctanulas kozben a fiatal korukra
jellemzd gyorsabb tanulds €s jobb fizikai allapot, sokkal tobb meglepetés érheti Oket, ahogy egy
mindkettjiik szamara 0j szituacidban olyan szokasait, reakcioit ismerik meg parjuknak, amivel
a kozosen eltoltott rovid idoben még nem taldlkoztak. Ezzel szemben egy egymast 10-12 éve
ismerd parnal mar kialakult, érett személyiségekkel és kozdsen begyakorolt megkiizdési
stratégiakkal talalkozhatunk a tanulas soran felmeriil6 uj problémak esetén is, nekik az jelenthet
nehézséget, ha ezek a rogziilt megoldasi sémak nem elég hatékonyak, nagyobb munka ugyanis

javitani, feliilirni ezeket.
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Azok a parok, akik tobb koreografiaval is késziilnek az eskiivére, egyre kdnnyebben és
gyorsabban fogadjak be a kiilonb6z6 tancokat, hiszenaz elsé 6rak soran elsajatitott altalanos,
szilard technikai alapokra barmilyen 1) tancstilust egyszertien fel lehet épiteni, a parok
gyakorlatot szereznek a k6z0s tanuldsban és az agyban végbemend szinapszis-szintii valtozasok
miatt a folyamatosan fejlodé mozgdsmemoridjuk is egyre nagyobb kapacitassal all a
rendelkezésiikre. gy egy masodik koreografiat mar rovidebb id6 alatt is be tudnak gyakorolni
- mig az els6hoz altalaban 6-10 alkalomsziikséges, a masodik tancok 4-6 talalkozas alatt el
szoktak késziilni.

Az alkalmazott tanitdsi modszer és tematika ugyanaz minden parnal, azonban az
eredmény mindig mas. Az elsé két alkalom soran ugyanazokkal a gyakorlatokkal segitlink
minden parnak kialakitani sajat biztos tartasukat és tancos egységiiket — ezek a legfontosabb
alapok, minden mas csak ezutdn kovetkezik: a tanclépések megtanuldsa, a zenével és a
ritmikéval valé ismerkedés, a koreografia 0sszeallitasa és begyakorlasa. Az igy elkésziilt tincos
produkciokat egymassal 0sszehasonlitani tehat nem lehé— a parok kiilonb6z6 stilusban, mas-
mas tempdju és hosszusagu zenékre dolgoznak -, azonban a tanulds folyamata minden parnal

ugyanugy miikddik, mindenki ugyanazokat a 1épcsdfokokat jarja be fejloddése soran.
3.2.5. Az orak felépitése
3.2.5.1. Tartas- és vezetéstechnikai gyakorlatok
3.2.5.2. Az adott tancra jellemz6 figurak tanulisa
3.2.5.3. A tancfiizet hasznalata

3.2.5.4. Egyéb témak, gyakorlatok

Elnézést, ezek a fejezet jogvédett anyagot tartalmaznak, ateljes
szoveg megtekintése engedélyhez kotott, kérjiik, vegye fel veliink a

kapcsolatot: www.rebuildmethod.com!
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V. Kutatas — A Rebuild®-moédszer hatasvizsgalata
4.1 Kutatasi hipotézisek

A vizsgalat kezdetén a kovetkezd hipotézisek keriiltek megfogalmazasra:

H1 - A -Parkapcsolat-épitd Tanc moddszerével végzett munka pozitiv hatast gyakorol szdmos
parkapcsolati valtozéra (intimitas, onértékelés, kommunikacio, konfliktuskezelés, kapcsolati
elégedettség), és ezeket a valtozasokat kvalitativ és kvantitativ modon is igazoljak a masodik

tesztcsomag adatai.

H2- A tanulési folyamat végén felvett masodik tesztcsomagban kimutathat6 véltozasok hosszu
tavon is megmaradnak, mivel az 1j informéciokat a parok gyakorlati mddon, kdzos
megtapasztalas altal sajatitjak el, igy a 6 honappal az eskiivo utan felvett harmadik tesztcsomag
eredményei lehetnek gyengébbek a masodik adataindl, de az értékek biztosan magasabbak

lesznek az els6énél.
H3 - A kontrollcsoport adataiban nem talalunk szamottevd valtozast az ido elérehaladtaval.

H4 - A kontrollcsoport bizonyos demografiai tényezdkben eltérhet a vizsgalati csoporttol,
hiszen szelekcids 1épésnek tekinthetd, ha egy par ) kozos tevékenységbe kezd, tancolni tanul

a fejlédés reményében.

HS5— A vizsgalati csoport parjainak harmadik eredményei annal a csoporénal is jobbak lesznek,
akik tancoltak ugyan az eskiivdjiikon, de a tdnccal csak mint mozgassal talalkoztak a

tobblettartalom, a parkapcsolat-épitd hattér és szandék nélkiil.
4.2 A kutatas menete

A kutatas két nagy részbdl épiilt fel: elészor 2015-ben, az addigialunk tanult parok
korében kvalitativ felmérést végeztem, azzal a céllal, hogy kivalasztasra keriilhessenek azok a
parkapcsolati valtozok, melyekben a parok a legnagyobb valtozast tapasztaltak a tanctanulas
hatasara, és amelyeket igy érdemes kvantitativ modszerekkel is megvizsgalni a késébbiekben.
Ezutan a megfigyelni kivant valtozok vizsgalatahoz dsszeallitottam egy tesztcsomagot, amit a
20184as évben hazassagot kotd, nalunk tanuld parok toltdttek ki hadrom, illetve az ugyanebben
az 1d6szakban eskiivit tartd kontrollcsoport tagjai két alkalommal. 2019-ben folytatodott az

adapytjtés, az el6z6 évi tapasztalatok alapjan kissé atdolgozott tesztcsomaggal tortént az
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adatfelvétel a korabbiakkal megegyez6 idobeosztasban. A vizsgalatok részleteit és eredményeit
elészor kiilon-kiilon ismertetem, majd ezt kdvetden a teljes kutatasi folyamatot dsszefoglald

adatelemzést is bemutatok, majd levonom a kovetkeztetéseket.

4.3 Els6 vizsgalat - Kvalitativ felmérés (a 20082015 kozott nalunk tancot tanult parok

korében)
4.3.1 Modszer

Hanke 2006es interjuk soran szerzett eredményeihez kapcsolodva, kutatasunk elején a
2008 ¢és 2015 kozotti idészakban jegyesként altalunk tanitott (a 2015-6s adatgylijtés
idépontjadban mar néhany éve hazassagban él0) parok részére Osszeallitottunk egy online
kérdoivet, amiben a tdnccal kapcsolatos emlékeikre, élményeikre, az altaluk érzékelt esetleges
hosszu tava hatdsokra voltunk kivancsiak. Célunk az volt, hogy a szdbeli visszajelzéseken és a
parok viselkedésében altalunk tapasztalt valtozasokon tal Oszinte és visszakereshetd
véleményeket kapjunk arrél, hogyan ¢€lték meg a parok a tanccal kozosen toltott idot, milyen
valtozasokat észleltek magukon, parjukon ¢€s kapcsolatukban, illetve hogyan valtozott

kapcsolatuk hazasként.
4.3.2 Résztvevok

A keérddivet 55 16 toltotte ki (20 férfi €s 35 nd), nem volt feltétel, hogy a par mindkeét
tagja részt vegyen a felmérésben. A valaszadok atlagéletkora 31,07 év volt (min. 23, max. 42)
és Ok atlagosan 5,38 év utan 1éptek hazassagra parjukkal (min. 1 év, max. 12 év). A résztvevok
87%-a tartott egyhdzi szertartast is az eskiivOjén a hivatalos polgari cereménia mellett,
egyikiiknek sem volt gyermeke a hazassagkotéskor, és 78%-uk kordbban is egyiitt €lt parjaval.

A tesztet kitoltok 85%-a részt vett jegyesoktatason is az eskiivd elétt, 46-an egy tanccal
késziiltek lagzijukra, 9-en pedig tobb tancot is bemutattak parjukkal a nagy napon. A
leggyakrabban valasztott tancok a bécsi- és az angol kering6 voltak (73%), a tobbiek cha-cha-
chat, mambot, tangét, slowfoxot, rumbat vagy rock and rollt tdncoltak, néhanyan pedig
kiilonboz6 zenéket magaban foglaldo mixet adtak eld.

A vizsgalati személyek koziil 22 f6 2015-ben, 12 {6 2014-ben, 15 f6 2013-ban, 2 6
2012ben, 2 6 2011-ben, 1 f6 2010-ben és 1 f6 2008-ban iinnepelte eskiivojét.
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4.3.3 Vizsgalati eszkoz és a vizsgalat menete

A kérd6iv nem validalt, online keriilt kitdltésre, és {6 célja a kutatds kvantitativ részének
megtervezéséhez sziikséges eldzetes felmérés volt, azoknak a parkapcsolati valtozoknak a
kisziirése, melyekre hatassal volt a parok €letében a tanctanulassal toltott id6. A kérdések nagy
tobbsége kvalitativan értékelhetd, nyilt végi volt, igy hosszabb-rovidebb kifejtést igényelt,
néhany pedig egytdl 6tig terjedd Likert-skalan torténd, vagy 1 és 10 kozotti szubjektiv értékelést
kért a kitoltoktol. Az igy nyert adatsorok iranyt mutattak ahhoz, milyen tipust kérddiveket, jo
statisztikai mutatokkal rendelkezd, validalt teszteket hasznaljak majd fel a paroknak
Osszedllitando tesztcsomagban.

A kérdéiv (lasdaz 1.szami mellékletben) 42 itemetartalmazott, melyek koziil az els6
9 kérdés demografiai adatokra, az eskiivd idépontjara és koriilményeire vonatkozott, a
kovetkezo 4 pedig a tanctanulas részleteire kérdezett ra (milyen tancot tanultak, hany alkalmon
vettek részt). Ezutan 6 tétel foglalkozott a tanulds kezdetétdl az eskiivoi szereplésig megélt
¢lményekkel: a tanctanulashoz vald szubjektiv hozzaallassal, illetve, hogy a kit6ltd
elofeltevéseihez képest milyen eredménnyel zarult a tadnctanulds, és milyen tapasztalatokat
szerzett a folyamat kdzben.

A kovetkezokben az nyitotanc kdzben atélt érzésekre és az eskiivot kovetd hatasokra,
valtozasokra voltam kivancsi (20-24 kérdés), a 25-26. kérdések pedig célzottan a tancnak az
onbizalomra gyakorolt hatasat firtattdk. A 27461 a 30. kérdésig személyes érzésekre,
megfigyelésekre kérdeztem ra, az itt szerepld valaszokban gyakranel6forduld fogalmak adtak
a legjobb tdmpontot ahhoz, milyen parkapcsolati teriileteken tapasztalhatd valtozéas a tanc
hatasara.

A 31. kérdés a Rebuild®-modszer egyik legfontosabb alappillérét alkoto
vezaéstechnika elveirdl és a tanctanulas kozben hozott életbeli parhuzamok érthetdségérdl
szolt, a kovetkezd néhany tétel pedig azt vizsgalta, észrevettek-e magukon ¢€s parjukon
barmilyen valtozast a résztvevok a tanc hatasara (32-33.), illetve hogyan tudtak kezelni a kdzos
tanulasi folyamat soran felmeriilé konfliktusokat (34.).

Ezt kdvetden 4 item esetén mar 10 pontos Likert-skalan, szamszeriien kellett értékelniiik
a valaszadoknak, mennyire élték meg fontosnak a tanctanulas idGszakat, milyen érzelmekre
tudtak visszaemlékezni, illetve, hogy az intimitds milyen mély volt kapcsolatukbana

felkésziilési idészakban, majd a teszt kitoltésekor.
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Végiil 6 tétel kovetkezett, ami 5 pontos skala segitségével kérdezett rd, hogy a felsorolt
jellemzok (nevetés, érintés, egyiitt toltott id0, harmoénia, konfliktus és intimitds) milyen
mennyiségben fordultak el6 a tanctanulas idején a kapcsolainas idészakahnoz képest, az utolsd
két kérdésre pedig tjra szamokban kifejezett valaszt vartam (1-10) azaltalanos kapcsolati

elégettségrol, illetve a kapcsolat valtozasarol a hazassagkotést kovetden.
4.3.4 Eredmények

Az adatok Osszesitése utdn elmondhatd, hogy a parok 10-12 ora tanulassal sajatitottak
el sajat koreografidjukat (atlag: 11,7 ora), és a kérdoivet kitoltdk szerint a tanctanulés idészaka
az ¢életiikben fontos szerepet toltott be (tizes skalan értékelve 7,54 volt a szamokban kifejezett
érték).

A valaszadok 34,5%-a itélte meg ugy, hogy a tanc hatassal volt az dnbizalmara, ebbdl a
19-b6l1 csupan 2 {6 jelzett negativ iranyu, és 17 pozitiv irdnyu valtozast, a tizes skalan torténd
értékelés szerint az Onbizalom pontszamok atlaga 5-r6l 6,53-ra nétt a tanctanulasnak
koszonhetden koriikben.

Amikor egyetlen szoban kellett kifejezni, mit is adott a tdnc a résztvevok szamara, 31
kiilonbozo kifejezést hasznaltak, ezek kozil pedig a leggyakrabban az 6rom (10), a kozds
¢lmény (5), a (kellemes) emlék (4), az dnbizalom/magabiztossag, az odafigyelés, a boldogsag,

a kozelség, a szeretet és a tartds (2) szerepeltek.

bizsergés PCEISP ektiva

2 hagyomany
tartas  onbizalom tinctudss
onkifejezési eszkoz jokedv
kellemes emlek e
szinkron snismeret SZeEretet
boldogsag r elegancia
. . kovetés

szorakozas kikapcsolodas

“kozos elmeny =

o6sszhang odaﬁgyeles biiszkeség
vidamsag szépsé
kozelség

1. abra — Mit adott a tanc? A 2015-6s kvalitativ felmérés valaszai szofelh6ben abrazolva
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A ,,miben adott Ujat a résztvevOknek személyesen, illetve a kapcsolatukat tekintve a
tanctanulas™ kérdésekre adott valaszok kozott 35 kifejezés fordult eld, ezek koziil pedig tobb
rokonértelmii, ugyanazt a témat kortiljaré volt. Legtobbszor a kovetkezok fordultak eld: egymas
jobb megismerése/tjat tanultunk egymasrol (12), odafigyelés egymasra (10), tobb kdzds/egylitt
toltott id6 (6), onbizalom, tiirelem (5), bizalom, egymasra hangolddas, dsszecsiszolodas (4),
Osszhang, férfi-ndi szerepek (3), valamint a koncentracio, vezetés, nevetés, rendszeres sport,

kozos cél, empatia, alkalmazkodas, tartds, dnismeret/onkép, csapatmunka, és elfogadas (2

alkalommal).
alkalr.rfazkodés hZ&IIllel‘l’.."J.kT.l;ls
wrartzs OSSZeEcs1szolodas . .
kézos cél tij_re]_em onismeret
problémamegoldas vezetés
tartis  tobb 1do egyutt ésszhang elfogadas
onuralom kezdeményezdkészség
- 0 - -
ujat tanultunk egymasrol
sikerélmény ferfi-noi Szerepek — nevetés parkapcsolati dinamika
empatia - csapatmunka

kooperacié o daﬁ gyelés noiesség

rendszeres SpOl’t eérzelmek kifejezése

. . bizalom szereplés
onbizalom koncentracié

egymasra hangolodas

kapcsolat erdsodése kommunikacié

2. abra — Milyen teriileteken adott hozza a kapcsolathoz a tanctanulas?

A kérddiv kitoltdinek tobb téma €s elv a tdnctanulas iddszakat kdvetden is eszébe jutott,
¢és bevallasuk szerint a tanultak egyes részeit igyekeztek beépiteni a mindennapjaikba. Az
altaluk legfontosabbnak tartott elvek, melyeket magukkal vittek az 6rdkrol a vezetés-kovetés-
iranyitas, a tiirelem, az 6nbizalom, az érzelmek ¢és a kritika megfogalmazésa, az egymaésra valo
odafigyelés, a hibazas és a tartas témakoréhez tartoztak.

A valaszadok 47,3%-a ¢élt meg mélypontot vagy tapasztalt konfliktust a tdnctanulds
sordn, ami leggyakrabban az eskiivd szervezése és a munka okozta stressz, a faradtsag, a
tirelmetlenség, egymas hibaztatdsa, az eltérd tanulasi tempd, az irrealis elvarasok, a
maximalizmus, €s a (vezetdi €s kovetdi) szerepekrdl folytatott vita kovetkezményeként alakult

ki. Az ellentétek feloldasdban a sok gyakorlas, a beszélgetés, egymas biztatdsa, a
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kompromisszum/alkalmazkodas és az elvarasok elengedése/a masik elfogadasa bizonyultak
segitségnek.

Végiil pedig, amikor 5 fokozatu Likert-skalan kellett értékelni azt, hogy a tanctanulas
id6szakaban milyen mennyiségben fordultak eld a résztvevok kapcsolataban kiilonb6zo
jellemzok a kozos életiik mas periddusaihoz képest, a valaszadok 49,09%-a gondolta ugy, hogy
tobb vagy sokkal tobb intimitast éltek meg, és nott az érintések gyakorisaga is kozottik. 54,54%
nevetett tobbet a tanctanulas kozben, mint maskor, 59,99%-uk szerint pedig tobb vagy sokkal
tobb 1d6t toltottek egylitt és nagyobb volt a harmonia is a kapcesolatukban (50,9%), ugyanakkor
csak 29,09%k emlékezett vissza ugy, hogy kevesebb volt a konfliktus kozottiik ekkoriban.
Az utolso, a kapcsolattal valo altalanos elégedettséget mérd kérdésben pedig a kérddivet kitdltd
korabbi tancosaink tizes skalan igen magasra (atlag: 8,85) értékelték hazassagukat a kérddiv

kitoltésének pillanataban.

4.3.5 Diszkusszio

A 2015%6s felmérés eredményei kiemelték a Rebuild-modszer elényeit, és amellett,
hogy altalanos képet adtak a résztvevok altal megélt élményekrdl, ramutattak azokra a
terliletekre is, melyeken érdemes volt a parok életében bekovetkezd valtozasokat kvantitativ,
validalt teszteken alapulo statisztikai vizsgalatnak is alavetni.

Fontosak ¢s érdekesek voltak ezek az elsd adatok abbol a szempontbol is, hogy a
valaszadok tobbsége a kitoltés idején mas tobb mint egy évvel jart a hazassagkotés utan, igy a
hosszabb tavi hatasokat és azokat az elveket lehetett tetten érni a kérddiv segitségével, melyek
évek multan is a parokkal maradnak. Ugyanakkor a tdnctanulas ota eltelt id6 hossziisdga miatt
megfakulhattak az emlékek, bizonyos részletek mar egyaltalan nem, vagy nem ugy voltak
felidézhetok, mint egy, a folyamat lezarultdhoz kdzelebb es6 iddpontban lettek volna.

Osszességében elmondhatd, hogy a kvalitativ felmérésben megismert szubjektiv
vélemények alapjan a parok életében sok esetben maradandé valtozdsokat okozott a kozds
tanctanulas, és elmondasuk alapjan a 1épések elsajatitasan tal a parkapcsolat szamos jelentds
teriiletén tapasztaltak meg a Rebuild®-modszer segitségével fejlodést.

A kutatds tovabbi menetének tervezéséhez esszencialis fontossdgu volt azoknak a 6
parkapcsolati valtozoknak a kivalasztisa, melyek valtozasait megbizhato tesztekkel és

statisztikai elemzéssel is fontosnak tartottam megvizsgalni és bizonyitani. Ezek a mérni kivant
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teriiletek végiil a kapcsolati elégedettség, az intimitas, a kommunikécid, a konfliktuskezelés, a

kapcsolati befektetés, a személyiség és az onértékelés lettek.
4.4 Hatasvizsgalat

A bevezetd kvalitativ vizsgéalat eredményeit figyelembe véve késziiltem fel a Rebuild-
Parkapcsolat-épité Tanc® modszerének foként kvantitativ mérdeszkozoket alkalmazo
hatasvizsgalatira, melynek adatgyijtési fazisa 2018 tavaszan kezd6dott az elsd
tesztfelvételekkel és 2020 majusdban fejezddott be az utolsd kérddivek beérkezésével. A két
évet feloleld kutatas néhany részeérdl kiilon-kiilon, évenkénti bontasban szeretnék beszamolni,
azonban mivel a két adatgyiijtési iddszakban alkalmazott altalanos szempontokban, valamint
az adatfelvétel és elemzés modszereiben néhany kivételtdl eltekintve nem volt eltérés, a legtobb

részlet egylitt keriil bemutatasra a kovetkezokben.
4.4.1 Modszer

A kvantitativ kutatas soran alkalmazott kisérleti elrendezésiink nem 1ij, szdmos mas
teriileten is hasznaltak mar kordbban hasonld felépitésti és azonos faktorokat felmérd
kisérleteket pszichoedukacids, péarokkal foglalkozd modszerek hatdsdnak vizsgélatdban.
Példaul a tranzakcidanalizist (TA) csoportos iiléseken alkalmazva detektalhatdo volt a
novekedés a parok szocidlis intimitds pontszamaiban a kommunikicios képességek
fejlesztésének hatasara, mashol pediga vizsgalati csoport nyolc, 90 perces tréningalkalmon
valo részvétele utan az intimitason beliil az érzelmi kozelség, a vonzalom, azltruizmus és az
elégedettség dimenzidiban volt mérhetd fejlédés (Nayeri et al., 2014).

Salamat (2005) igazolta azt is, hogy a mAdszer novelte a hazassaggal vald
elégedettséget, és csokkentette a konfliktusok mennyiségét a résztvevd paroknal. Szintén a
kapcsolatelégedettséget vizsgalva Ziapour és munkatarsai (2017) szignifikans javulast talaltak
az intervencié el6tti (pretesy) és utani (posztteszt)eredmények kozott az elfogadast és
elkotelezddést elbtérbe helyezd csoportos tanacsadas soran, Knutsenés Olson pedig 2003-ban
hazassag elott all6 paroknak tartott, a PREPARE-progmot alkalmazo felkészités soran
mutatta ki a szignifikans novekedést a kapcsolattal valo elégedettségben.

Jelenhatasvizsgalatunk néhany fontos ponton eltér ezektdl az elézményektdl, hiszen mi
maganorakban dolgoztunk a parokkal a vizsgalt idészakban, nem csoportos alkalmakon,

varakozasunk szerint pedig ez a személyes figyelem még inkdbb ndvelheti a vizsgalt
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valtozokban vald pozitiv elmozdulést, valamint azt feltételeztiik, hogy a mozgésos modszer az
el6zéekben mar bemutatott egyedi vonasai is hatéssal lesznek az eredményekre.

A vizsgalati csoportot olyan, a Rebuild-modszerrel tancot tanulé parok alkottak, akik
a 2018as évben majus 5. és szeptember 29. kozott, 2019-ben pedig aprilis 13. és szeptember
28. kozott tartott eskiivoikre késziiltek maganorak keretében. A kontrollcsoport résztvevoit
ezekhez az iddszakokhoz illesztve toboroztam, 6k a 2018-as évben a majus 18. és szeptember

15. kozotti idészakban, 2019-ben pedig aprilis 25. és oktober 26. kozott kotottek hazassagot.
4.4.2. A minta szelekcidjanak szempontjai

A 2018as ¢és 2019-es évben magéandrak soran tanitott parjaink koziil azok a jegyesek
kertiltek be a vizsgalatba, akik vallaltak, hogy harom alkalommal - azelsé tancorajuk kezdete
elott (tehat koriilbeliil 2-3 honappal az eskiivot megeldzden), az utolséd tancorajuk végén és 6
hoénappal az eskiivd utan - parjukkal egyiitt kitoltik a kutatasi adatgytijtéshez Osszedllitott
tesztcsomagotA résztvevok azelsd kérdodivek kitodltése eldtt kaptak kézhez a Hozzdjéarulasi
nyilatkozatot (2szamu melléklet), melybenolvashattak a kutatas kereteirdl, biztositottuk dket
adatik anonim modon torténd felhasznalasarol, és alairasukkal vallaltak, hogy végig részt
vesznek a vizsgalat folyamataban. Olyan parok, akikkel ebben az idészakban maganorakban
dolgoztunk ugyan, de kordbban mar latogattak csoportos oOrdinkat, vagy ott voltak hétvégi
kurzusaink valamelyikén, nem keriilhettek be a vizsgalati csoportba meglévo alaptudasuk miatt.

A kontrollcsoportot képezd parokkal nem taldlkoztunk személyesen, kdzosségi oldalak
tematikus gyiijtdcsoportjaiban (2018-as, illetve 201%s eskiivéi témaju csoportokban) folyt a
toborzasuk, valamint hélabda-moddszerrel, szintén online Gton (ismerdsok ismerdsein keresztiil,
megosztasokkal) jutott el hozzajuk a felhivas a tudomanyos kisérletben vald részvételre. A
kontrollcsoportba bekeriilt parok megfeleltek a kovetkezd feltételeknek: nem tancoltak
nyitotancot az eskiivdjiikon, nem tanultak egyiitt tdncolni kordbban és nem vettek részt
semmilyen parkapcsolatépitd foglalkozason a hdzassagkotésiik eldtt (jegyesoktatas, tréning,

terapia).
4.4.3 Résztvevok

A Rebuild - Rrkapcsolat-épité Tanc® 6rdin 6nként jelentkezd, éppen eskiivéjiikre
késziil6 jegyesparok vettek részt. A 2018-as évben 12 par keriilt be a felmérésbe (N=24,
atlagéletkor az elsé tesztfelvétel idején: 28,375 év), 2019ben pedig 20 par toltotte ki mind a 3
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tesztcsomagofN=40, atlagéletkor az elsd tesztfelvétel idején: 29,85 év), azaz a vizsgalati
csoportot 6sszesen 32 par (N=64) alkotta.

A tanctanulés soran kontaktorakon toltott id6 atlaga a 2018as iddszak vizsgalt parjainal
11,6 6ra, 2019-ben pedig 14,62%a volt (6sszesitett atlag: 13,5 ora).

Kontrollcsoportként 2018-ban 7 par (N=14, atlagéletkor az elsd tesztfelvétel idején:
29,286 év), 2019ben pedig 12 par (N=24, atlagéletkor az elso tesztfelvétel idején: 30,7 év) vett
részt a vizsgalatban, igy Osszesen 19 par (N=38) adatai alltak rendelkezésemre.

A kutatasban kozremiikodok részletes demografiai adatait a kdvetkezd Osszesitd

tablazatokban mutatom be (2. és 3. szamu tablazat).

Demografiai mutatok
Vizsgalati csoport Kontrollesoport
mintaslemszam 32 péar (N=64) 19 péar (IN=38)
atlagélethor férfiak 30,72 év 32,1 év
atlagéletkor nék 27,88 év 28,26 év
atlagélethor dsszes 29,29 év 30,158 év
kapcsolat hossza 494 &v 4 .62 &v
eskiivd elétt egyiittéls parok 78,125% 94,70%
egyhézi szertartds 81,25% 42,1%
gyermeke van| 1 par (nem kozos) (3,125%) | 2 par (10,5%)

2. tablazat - A 2 évig tarto kutatas vizsgalati- és kontrollcsoportjanak demografiai jellemzéi 1.

Az els6 hazassagkotéskor betoltott atlagéletkor az elmult évtizedekben, a vilagszerte
tapasztalt trendekhez hasonl6an Magyarorszagon is folyamatosan emelkedett, a kontrollcsoport
értékei jobban illeszkednek az orszagos atlaghoz, mely szerint a férfiak kicsivel 32 éves kor
felett, mig a ndk kevéssel 30 éves koruk el6tt Iépnek eldszor hazassagra (20.abra). A vizsgalati
csoportunk adai valamivel alacsonyabbak voltak ennél az atlagértéknél.

A KSH 2016ban publikalt adataiazt mutatjak, hogy hazankban az elsé hazassagokat
tekintve a menyasszonyok atlagosan 2,8 évvel fiatalabb életkorban mondjék ki a boldogitd

igent, mintvélegényeik. Ebbdl a szempontbdl jelen kutatas résztvevoirdl elmondhatd, hogy a

Rebuild®-médszerrel tanulé vizsgalati csoport megfelel a reprezentativ orszidgos mintanak
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(életkor-kiilonbség atlagosan 2,84¢v), mig a kontrollcsoportban nagyobb eltérés volt jellemzd

a partnerek életkora kozott (atlagosan 4,15 év).

Allagus ¢letkor az els6 hazassagkotéskor

Korev
34

30
28
26
24
22
20

e e = ==

20. abra — Az atlagos életkoralakulasa az els6 hazassagkotéskor Magyarorszagon 1970 és 2016 kozott
(Forras: KSH https.//www.ksh.hu/docg/hun/xftp/idoszaki/pdf/hazassagk otes.pdf)

Szintén a 2016-0s statisztikakézleményben olvashato, hogy az Gsszes magyarorszagi
hazassagkotés kozel 70%-anal a volegények az idésebbek, minddssze 9,1%-nal azonos a
hazassagra 1€pok életkora, €s az esetek 22%-aban a menyasszonyok idésebben vilegénytiknél.
Sajat Osszesitett vizsgalati csoportunkban hasonld aranyokat figyelhetiink meg: a parok
71,875%éban a férfi, 18,75%-aban a nd volt idésebb és 9,375%-ban megegyezett
hazasulandok életkora. A kontrollcsoport kissé eltért az atlagos tendenciatol, itt az eskiivok
78,95%4nak esetén a férfi volt idésebb, mig csupan 10,526%-ban a nd, és szintén 10,526%-ra
volt jellemzd, hogy azonos kort partnerek kotottek hazassagot egymassal.

Altalanossagban elmondhaté, hogy a parok tilnyomé tobbsége egyiitt élt az eskiivét
megeldzden is, gyermekiik jellemzden nem volt, és 4,5-5 év egyiittjarast kovetden kotottek
hazassagot atlagosan. A két csoport kdzott azonban szamottevo kiilonbség mutatkozott abban,
hogy mennyien tartottak templomi ceremoniat (a vizsgalati csoport tagjai csaknem kétszer
akkora ardnyban tartottak fontosnak az egyhazi szertartast is, mint a kontrollcsoportban), illetve

az iskolai végzettség és a lakohely szerinti eloszlas tekintetében is.
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Lakohelytiket tekintve a kontrollcsoport tagjai valtozatos képet mutatnak, a vizsgalati
csoport 76,6%-viszont a fovaros lakoja - ennek az eltolédasnak az oka egyértelmiien az, hogy
a maganorak helyszine a kutatas teljes ideje alatt Budapest XII. keriiletében volt, igy azok a
parok tudtak legkdonnyebben megoldani a heti rendszerességli alkalmak latogatasat, akik a

fovarosban vagy annak vonzaskorzetében éltek.

Iskolai végzettség Lakéhely
Febuild | Kontroll | Rebuild | Kontroll
dltalanos iskolai 1.6% - 4,7 % 23,7% falu
kbzépiskolai 10,9% 23,7 % 6,25% 158,4% kisvéros
szakképzés 6,25% 36,8% 9.4% 10,5% nagyvaros
BSc/BA 37,5% 34,2% 76,6% 28,9% fovaros
MSc/MA /osztatlan képzés | 43,75% - 3,1% 18,4% Liilfald
magasabb egyetemi - 2,30%

3. tablazat - A 2 évig tart6 kutatas vizsgalati- és kontrollcsoportjanak demografiai jellemzoi 2.

Ha a hazassagkotés idején megszerzett legmagasabb iskolai végzettség eloszlasat
vizsgaljuk, megallapithat6, hogy az egyetemi alapdiplomaval rendelkezdk aranya koriilbeliil
megegyezett a vizsgalati- és a kontrollcsoportban, azonban eldbbinél a mesterdiplomasok vagy
osztatlan egyetemi képzést végzettek, utobbindl pedig a szakképesitést szerzok voltak
feliilreprezentdlva a mintaban. Mindkét csoport értékei eltérnek viszont a KSH 2016-0s,

legfrissebb elérhetd adataitol, melyek a 21.4bran lathatok.

A hazasulok megoszlasa iskolai végzettség szerint

(o)
A befejezett legmagasabb iskolai végzettsége
= legfeliebb | szakmunkisképz6| . o . R . Sl
) Raaane <Oz€piskola fels6foku iskola ismeretlen
8 osztaly iskola, szakiskola
Nék
2016 12,2 12,5 39,8 35,2 0,4 100,0
Férfiak
11,5 23,8 36,0 28,4 0,4 100,0

> >

21. abra - A hazasulok megoszlasa iskolai végzettség szerint Magyarorszagon 2016-ban (Forras: KSH,
https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/pdf/hazassagk otes.pdf)
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4.4.4 Vizsgalati eszkozok
4.4.4.1 A kapcsolat 3 pillére teszt (Three Couple Scales)

A Three Couple Scales kapcsolattal vald elégedettség, a kommunikacio és a
konfliktuskezelés mérésére késziilt eszkdz, igy nagyon jo megoldasnak tlint a vizsgalni kivant
valtozoink koziil harmat is felméro, rovid, 30 tételt tartalmazo teszt alkalmazasa (a kérdoéiv 10-
10-10 item segitségével méri fel a harom emlitett parkapcsolati teriilet allapotat, a kito1td otfoka
Likert-skalan értékel: ,,1=egyaltalan nem értek egyet”, ,,2=inkabb nem értek egyet”,
,3=eldontetlen”, ,,4=inkabb egyetértek” és ,,.5=teljesen egyetértek™). Ezért szerettem volna
kutataisom soran ezt, a David H. Olson altal 2008-ban 0§sszeallitott, hatalmas
PREPARE/ENRICH kérdéivesomag alapjan, kimondottan kutatasi célokra kidolgozott,
roviditett, Three Couple Scales elnevezésii tesztet (2010) felhasznélni.

A teszt statisztikai mutatéi 50.000, az Amerikai Egyesiilt Allamokban ¢16 hazaspar
adatai alapjan keriiltek megallapitasra, azonban a hasznalati engedély megszerzésekor kapott
hivatalos leirasban csupan néhany szamadat szerepelt (22. abra), és nem talaltunk semmilyen

mas publikaciot a teszt eredeti bemérésérdl, validalasarol, részletes statisztikai elemzésérol.

Statistical Overview of the Three Couple Scales (PREPARE/ENRICH):

Couple Alpha Test

Mean®* SD  Range Reliability  Retest
Satisfaction 33 8.9 10-50 .88 81
Communication 31 . 10-50 .89 .84
Conflict Resolution 30 7 10-50 .82 83

*Mean and scoring levels based on a national sample of 50,000 married couples with data on
ENRICH described in the book by David Olson, Amy Olson-Sigg, and Peter Larson (2008) The
Couple Checkup: Find your relationship strengths. Nashville, TN: Thomas Nelson.

22. abra - A Three Couple Scalesteszt hivatalosan kozolt statisztikai mutatoi (Forras: Three Couple
Scales official manual, 2010)
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Emellett mig a teljes PREPARE/ENRICH kérdéivesomag szamos nyelven elérhetd
hivatalos forditasban, rengeteg forras hivatkozza, a kutatasra kifejlesztett Three Couple Scales
esetében csak néhany amerikai publikdcio érhetd el a hasznalatarol, rdadasul Koh 2020-as

tanulmanyaban olvashat6, hogy a teszt validitasaval problémakat tapasztalt.

Az eszkOz hasznalata engedélyhez kotott, amit (2015-ben Magyarorszagon bejegyzett)
PREPARE/ENRICH tanacsadoként meg is kaptam az amerikai jogtulajdonostoél, ahogy a

hivatalos magyar forditas elkészitésére valo felhatalmazast is.
4.4.4.1.1 A teszt forditasa

A kérddivnek magyar forditdsa még nem késziilt, igy a tesztadaptacid hivatalos Iépésein
kellett végigmennem: eldszor készitettem egy nyersforditast az eredeti angol teszt szovegéral,
majd a kérdéseket Osszevetettem a PREPARE/ENRICH magyar verzidjanak hasonld itemeivel
(Tanéacsadoi kézikonyv, forditotta Mihalec Gabor, 2008, Ketten Egyiitt hazassagi felkészitd és
tanacsadd mihely). Ezt kovetden fliggetlen forditd készitette el a kérdések visszaforditasat
angol nyelvre, és az igy elkésziilt tesztet elkiildtem az amerikai jogtulajdonosnak jovahagyasra.
A javasolt javitdsokat kdvetden késziilt el a végleges magyar verzio, mely ,,4 kapcsolat harom

pillére” nevet kapta (3.szamu melléklet).
4.4.4.1.2 Adatgyiijtés

A teszt validalasahoz sziikséges, magyar mintdn mért adatokat online tesztfelvétellel
gylijtottem, a résztvevok felhivas alapjan vagy ajanlds, megosztas utjan (holabda modszerrel)
jelentkeztek, a kérddivet 54 férfi és 355 nd toltotte ki (N=409), akik a tesztfelvétel idején
parkapcsolatban vagy hazassagban éltek, de nem volt feltétel, hogy a par mindkét tagja

megvalaszolja a kérdéseket.
4.4.4.1.3 Az adatok elemzése - megerosité és feltaro faktoranalizis

A begylijtott adatokon elvégezhetd volt a faktoranalizis, melyet az R statisztikai
programban és az SPSS-ben is lefuttattunka KMO/MSA értékek minden esetben nagyobbak
voltak, mint 0.5 (min = 0.71, max = 0.95; overall MSA = 0.91). A bels6 konzisztenciat tiikkr6z0
Cronbache értékek elfogadhatonak bizonyultak: min = 0.88, max = 0.91 (95% konfidencia

intervallum mellett).
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A meger6sité faktoranalizis soran azonban nem illeszkedtek az adatok az eredeti
elméleti keretbe, az eredmények nem voltak reprodukélhatok, elfogadhatok (TLI és CFI
értékek: 0.7-0.8 kozott).

Feltaro analizissel megvizsgaltuk tehat, hogy vajon a magyar mintan milyen
faktorstruktara rajzolddik ki az eredeti helyett, és egy szintén harom faktoros megoldast
talaltunk (23.4abra), azonban a kérddiv tételei teljesen mas csoportositasba keriiltek (24. és 25.
abra), a legfontosabb mutatok pedig mind az elfogadhatd szint alatt maradtak (TLI=0.88,
RMSEA=0.048).

Scree plot
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23. abra - Az R statisztikai szoftverben futtatott feltaré faktoranalizise soran késziilt scree-plot, melyen a
sajatértékekben a konyokszabaly alapjan 3 faktor rajzolodik ki

A statisztikai elemzés alapjan elkiiloniild 3 faktor szakmai szempontbol nem
értelmezhetd kategoridkat adott az eredeti csoportositashoz képest, emellett 6 tétel teljesen ki

is esett kérddivbol, melyekaz analizis alapjan egyik faktorba sem tartoznak. Mindezek alapjan

119



ki kell jelenteniink, hogy a teszt ebben a jelenlegi forméjaban nem miikddik a magyar mintén,

az adatok megbizhatatlanok, nem tudjuk, pontosan mit is mériink éppen.

n

R A

;,:—:’

24. abra - Az R statisztikai szoftverben futtatott feltaro faktoranalizis alapjan létrejott harom faktor
itemszer kezete, mely jelentésen eltér az eredetitdl, és szakmailag nem értelmezhetd kategoriakat hoz létre
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F1 F2 E3

Al ©.536 0.588 0.101
A2 ©.075 0.648 0.253
A3 ©.034 0.015 0.507
A4 ©.582 0.402 0.164
A5 ©.559 -0.018 -0.038
A6 ©.585 0.282 0.161
A7 ©.133 0.349 -0.036
A8 ©.416 0.360 0.275
A9 ©.289 0.648 0.124
Alo ©0.466 0.186 0.052
All ©0.508 0.023 0.025
Al2 ©0.029 0.560 0.285
Al3 ©.459 0.128 0.132
Al4 ©.381 0.201 0.367
Al5 ©0.452 0.270 0.179
Al6 ©.446 0.160 0.082
Al7 ©.515 ©0.211 0.055
Al8 ©0.059 -0.043 0.479
Al19 ©0.262 0.561 -0.078
A20 ©.216 0.536 ©0.094
A21 ©.566 ©0.327 0.048
A22 ©.269 0.026 0.021
A23 ©.670 0.372 0.160
A24 ©.366 0.066 0.366
A25 -0.009 0.266 0.130
A26 ©.399 0.705 0.028
A27 ©.133 0.119 0.673
A28 ©.554 0.137 0.181
A29 ©.189 ©0.318 0.489
A30 ©.069 0.240 -0.100

25.abra - A 30 item korrelacios értékei a 3 Gjonnan kialakult faktorban (az R statisztikai szoftverben)

Az eredményeket latva a tesztek futtatdsa utan felmeriilt a kérdés, hogy mi is okozhatja
a hibat. Vajon az eredeti teszt nem mér jol (és ezért nem taldlunk részletesebb statisztikai
hattéranyagot sem a jelenleg elérhetd publikaciok kozott)? A magyar forditas lenne rossz
(annak ellenére, hogy a szoveg elkészitése soran kovettiik a hivatalos forditasi folyamat minden
1épését)? Vagy esetleg a magyar minta annyira kiilonbozik az eredeti Egyesiilt Allamokbelité],
hogy a szociokulturalis kiilonbségek miatt torzulnak az adatok?

Végiil a teszt helyrehozasara, atirasara iranyul6 eredménytelen probalkozasok utan gy
dontottiink, hogy mas eszkozokkel helyettesitjiik a 3 valtozot felmérd Three Couple Scales

kérdobivet a kutatas tovabbi szakaszaban.
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4.4.4.1.4 Konkluzio

Mivel a magyar mintan végzett statisztikai elemzés alapjan nem volt igazolhaté a
kérdoiv reliabilitasa, validitasa és faktorstrukturaja, a 2018-as kutatdsi idoszakot kovetden A
kapcsolat 3 pillére teszt helyett mas alternativakat, rovid kiilonalld méréeszkozoket kellett
keresnem a kapcsolattal valo elégedettség, a kommunikacié és a konfliktuskezelés
témakorében, melyek beilleszthetok voltak a hatasvizsgalat tesztcsomagjaba. Sajnos a 2018-as
vizsgalati id6szak parjai még A kapcsolat 3 pillére kérdbivet toltotték ki elsé alkalommal, igy
a két késobbi tesztelési alkalommal sem cserélhettik le a kérdéssort az adatok
Osszehasonlithatosaga érdekében, azonban a 2019ben hazassagot kotd parok mar a RAS-H
(kapcsolati elégedettség), az OCST-K(kommunikacio) és a DCI-37 (konfliktuskezelés, paros
megkiizdés) tesztekkel talalkozhattak az adatgyiijtés mindhdrom fazisdban, igy e harom
kapcsolati valtozé esetében a két évben hasznalt tesztek kiilonbozdsége miatt nem dsszevontan
k6z16m a parok adatait a hatasvizsgalat eredményeinek bemutatasakor (4.4.6. fejezet), hanem
évenként kiilon-kiilon elemezve.

A Three Couple Scales analizise soran tapasztalt kudarcok fényében érdekes viszont,
hogy a 201&an e teszt segitségével felmért valtozok szamadatai és a harom tesztfelvétel soran
kirajzol6do tendencidk hasonldan alakultak, mint a helyettiik 2019-ben hasznalt harom, validalt
kérddiv esetében, azaz Gigy tlinik, mintha mégis azt és gy mérné A kapcsolat 3 pillére teszt,
amit eredetileg igért (kapcsolati elégedettség, kommunikacidé és konfliktuskezelés).
Természetesen amig nem lehet kétséget kizérdan igazolni a kérdéiv megbizhatosagat, és
biztosan szdmot adni arrdl, mit is mériink pontosan, addig nem hasznalhatjuk a tesztet

tudomanyos vizsgalat soran.
4.4.4.2 A tesztcsomag

A kutatashoz végiil kivalasztott tesztek kérdéseit a tancos parok tagjai haromszor
vélaszoltdk meg. Elsé és masodik alkalommal a tancteremben személyesen, papir-ceruza
modszerrel, két egymastol elkiilonitett szobaban: akitdltés 20-30 percet vett igénybe mindkét
esetben, a nok altalaban kicsit el6bb végeztek parjuknal. A harmadikkit6ltés mar online modon
tortént, fél évvel az eskiivé utan.

A kontrollcsoport két alkalommal t6ltotte ki ugyanazokat Rérdoéiveket: az eskiivo elétt
2-3 honappal (amikor a tancos alkalmakat kezdtilk a vizsgalati csoport parjaival) és a

hazassagkotés utan 6 honappal, mindkét esetben online formaban.
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A kérdoéivek adatai anonim modom keriiltek feldolgozéasra, minden par azonositd
kodszamot kapott a vizsgalat feltételeinek elfogadasakor.

Az els6é tesztcsomag 10 bevezetd, demografiai kérdést tartalmazott, a masodik és
harmadik alkalommal kézhez kapott verzio elején pedig néhany szubjektiv véleményt felméro,
kvalitativ kérdés szerepelt (5.szamu melléklet), majd sorban kovetkeztek a kapcsolati
elégedettséget, a kommunikéacido mindségét, a konfliktuskezelés hatékonysagat, az intimitas
megnyilvanulasait, a kapcsolatba torténd inveszticiot, a személyiségjegyeket és az onértékelést

mérd, korabban mar részletesen ismertetett kérdoivek:

RAS (Relationship Asseessment ScHlgicsolati Elégedettség Skala - Hendrick, 1988;
magyar forditds: Martos és mtsai., 2014) A parkapcsolattal valé elégedettséget mérd validalt,
rovid teszt, 7 tételét Gtfokozath Likertskalan értékelik a kit6lték. A magyar verzidban a hét

eredeti itemet egy nyolcadik, szexualitdsra vonatkozo kérdés is kiegésziti.

OCST-K (FACES-IV - communication / Olsoféle Csaladi Teszt - Kommunikacio alskala -
Olson, 2004; magyar forditas: Mirnics és mtsai, 2010) A circumplexmodell felfogasat tiikkr6z6
tesztrészét képezd 10 tétel otfoku Likert-skdlan ad visszajelzést a parkapcsolatban zajlo

kommunikécio mindségérol.

DCI (Dyadic Coping Inventory Paros Megkiizdés Kérdéiv - Bodenmann, 2008; magyar
forditds: Martos €s mtsai., 2012) A teszt 37 tételt tartalmaz, melyek otfoku skalan valo

értékelésével a kisérleti személy onmaga €s parja stresszre adott reakcioit jellemzi.

BFI-44 (The Big Five Inventory John, Donahue és Kentle, 1991; magyar forditas: Rozsa, Ko
¢és Olah, 2006) A legismertebbszemélyiségteszt rovid, 44 kérdéses verziojaban a kit61td
otfokozatt Likert-skélan értékeli onmagat. A teszt altal mért 6t alapvetd vondas a Baratsagossag,

az Extaverzio, a Lelkiismeretesség, a Neuroticizmusgs az ujdonsagokra valo Nyitottsag.

PAIR (Personal Assessment of Intimacy in Relationshipehaefer és Olson, 1981; magyar
forditas: Kovér és mtsai., 2017) Eredetileg 36 itemehrtalmazo kérdéiv, ami a kapcsolatban
megtapasztalintimitas 6t kiilonb6z6 dimenzidjat méri fel 5 pontos Likertskalan. A magyar
verzioban a faktorstruktira eltért az eredetitdl, igy ebben csak 25 kérdés szerepel, és Osszesen
két nagyobb valtozordl, egy ,megértés-tamogatds” (érzelmi, szocialis ¢és intellektudlis
intimitas) és egy ,koz0s ¢€lmények” dimenzidrol (szexualis és szabadidds intimitas)

beszélhetiink az elemzések soran.
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PSI (Partner-Specific Investment InventofyKapcsolati Befektetés Kérdoiv - Ellis, 1998;
magyar forditas: in press)Az evoltcios pszichologiai megkozelitésii, multidimenzionalis
kérddiv a parkapcsolatba befektetett energia, valamint a lelki és fizikai eréforrasok kiilonb6zo
tipus megjelenési formait hivatott mérni. A teszt 52 kérdése 10 faktorra oszlik, ezek a
torodés/pszichologiai tAmogatas, idoraforditas, egyiittesség-tudat, szexudlis harmonia, anyagi
raforditas, Oszinteség/nyiltsag, fizikai védelmezés, tarsasdgban a partnerre forditott figyelem,

kapcsolat a partner csaladjaval és hiiség.

RSES (Rosenberg Self-Esteem ScalRosenberg Onértékelési Kérdéiv - Rosenberg, 1965;
magyar Uj forditas: Sallay és mtsai., 2014) Az évtizedek ota valtozatos tudomanyteriileteken
hasznalt, rovid teszt 10 kérdéssel méri fel az altalanos onértékelés pozitiv €s negativ oldalat,

skéldja négyfoku, Likert-tipusu.
4.4.5 Az adatok elemzése

A statisztikai elemzést GraphPad Prism 8.4.2 szoftver segitségével végeztem, a
vizsgalati csoport harom idépontban felvett adatainak Osszehasonlitdsdhoz egyszempontos
varianciaanalizist (ANOVA) alkalmaztam, amennyiben az értékek eloszlasa ezt lehetové tette,
a nem normalis eloszlasu adatok esetén, nemparaméteres probaként pedig Friedman-tesztet
hasznaltam. A kontrollcsoport két adatsora kozotti valtozasok megallapitdsara egymintés
(péros) t-prébak voltak alkalmasak, a vizsgalati csoport azonos iddpontokban gytijtétt adataival
valo Osszevetéshez pedig kétmintas (fliggetlen mintas) t-probakat vagy Mann-Whitney-tesztet
hasznaltam a normalitas-vizsgédlat eredményének fliggvényében. Szignifikdns kiilonbséget
p<0,05 szinten fogadtam el. Az eredmények bemutatdsit megkonnyitd grafikonok és

osszefoglalé tablazatok a Microsoft Excel’ 2019 MSO verziéjaban késziiltek.
4.4.6 Eredmények
4.4.6.1 Személyiség

A vizsgalati- és a kontrollcsoport tagjai személyiségiiket tekintve egyik faktorban sem
kiilonboztek egymastdl szignifikansan a fiiggetlen mintas t-probakat elvégezve. A teszteket

kitoltdk kozott nagyon kevés volt a kiugro érték az ot személyiségjegyben, a nemi
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kiilonbségeket tekintve pedig csak a neuroticitds valtozoban mutatkozott jelentsebb
kiilonbség: a n6k pontszamainak atlagértéke 25,2 , mig a férfiaké 18,8 volt.

A jelenleg rendelkezésre all6 minta elemszama nem tette lehetové az 6t faktor szerinti
alcsoportok képzését és az ezekben torténd kiilon elemzéseket, igy tovabbi keresztmetszeti és
longitudinalis adatokra lesz sziikség a tobbi felmeriilt kérdés megvalaszolasdhoz (példaul:
Bizonyos személyiségjegyek eldsegitik-e a fejlodést egyes vizsgalt valtozokban?; Mérhetd-e
kiilonbség az egymashoz vonasaikban hasonlobb és kevésbé hasonld parok kozott bizonyos
kapcsolati teriileteken?; Hosszl tavon hasonulnak-e egymashoz a parok tagjai?).

crer

¢s valtozokkal (példaul a kapcsolati elégedettség (RAS) és az onértékelés (RSES) esetében).
4.4.6.2 Onértékelés

A vizsgalati- és a kontrollcsoport kezdeti onértékelési pontszdmai (2-3 honappal az
eskiivé el6tt) szignifikdnsan kiilonboztek egymastol (Welch-teszt, p=0,0170; t=2,455,
df=59,80): atancot tanulok magasabb Onértékeléssel rendelkeztek (atlag: 33,27) az eskiivén
nem tancolo6 csoport tagjaindl (atlag: 30,45).

Az onértékelés esetében a 2 év adatai egyiitt keriiltek elemzésre. Egyszempontos
varianciaanalizist alkalmazva a vizsgalati csoport értékeiben szignifikans ndvekedés volt
tapasztalhatd a megfigyelt idészakban (F=6,310; p=0,0038), a tdnctanulasi periddus végén volt
a legmagasabb a résztvevok onértékelés-pontszama, és fél év elteltével is csaknem ugyanolyan

magas értéken maradt.

Onértékelés

1 2 3

Rebuild (N=64), p=0,0038 Kontroll (N=38), p=0,3743

26. abra - Az 6nértékelés eredményei (RSES) a 2018-as és 2019-es évben
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A kontrollcsoport Onértékelése viszont paros t-probaval vizsgdlva nem mutatott
szignifikans valtozast az ido elérehaladtaval (p>0,05), azaz megallapithato, hogy a Rebuild ®-

modszerrel tanuld csoport onképében fejlédés kdvetkezett be, mig intervencid nélkiil nem volt

kiilonbség a két idépontban felvett adatok kozott.
4.4.6.3 Kapcsolattal valo elégedettség

Ezt a valtozot tekintve a két év adatait kiilon kellett elemezni, mert 2018-ban Akapcsolat
3 pillére teszt, 2019-ben pedig a RABsegitségével vettiik fel az erre vonatkozo adatokat.

A 2018as eredmények azt mutatjak, hogy a kontrollcsoport ugyan szamszeriien
kevéssel jobbnak értékelte kapcsolatat az eskiivd eldtt néhany honappal, mint a vizsgalati
csoport (atlagok: 39,786 és 39,208), de kiilonbség nem szignifikans. Azonban fél évvel a
hazassagkotést kovetden szignifikdnsan csokkent a kapcsolattal valo elégedettségiik (p=0,0282;
t=2,469, df=13), mig a felkészitd ordkon résztvevok adataiban pozitiv valtozast tapasztaltunk,
ami a kis mintaeclemszam miatt csupan szamszertien volt érzékelhetd, nem szignifikansan

(ANOVA, F=1,565; p=0,224).

Elégedettség 2018

1 P 3

Rebuild (N=24), p=0,2240 Kontroll (N=14), p=0,0282

27. abra - A kapcsolati elégedettség (A kapcsolat harom pillére teszt/ Elégedettség)

2019ben a két csoport kozott szintén megvolt a kiilonbség a kezdeti iddpontban, és ez
szignifikansnak is bizonyult: a kontrollcsoport jobbnak itélte a kapcsolatat az elsd tesztfelvétel
idején (a normalitas-vizsgalat nem tette lehetdveé a paraméteres eljaras alkalmazasat, igy Mann-

Whitney tesztet végeztem, (U=326,5; p=0,0311)). Azonban az utolsé idopontra szamszeriien

126



csokkent az elégedettségiik (a csak férfiakra alkalmazott péaros t-proba esetén a csokkenés
szignifikans volt, p=0,0462; t=2,246, df=11) a vizsgalati csoporttal ellentétben, ahol
szignifikans pozitiv irdnyu valtozast mutattak az adatok (ANOVA, F=5,976; p=0,0043), és a

nagyobb javulas a masodik és harmadik tesztkitoltés idOpontja kozott kovetkezett be.

Elégedettség 2019

37,85 137,46

1 2 3

Rebuild (N=40), p=0,0043 Kontroll (N=24), p=0,4628

28. abra - A kapcsolati elégedettség (RAS-H) eredményei a 2019-as évben

4.4.6.4 Kommunikacio

A 2018as statisztikai adatok tanusdga szerint a kontrollcsoport kommunikacidjdban
jelentds romlas kovetkezett be az eskiivd elotti, és a fél évvel a hazassagkotés utan mért értékek
kozott (a paros t-proba eredménye épp a szignifikancia-hataron van, p=0,0503; t=2,157, df=13),
a vizsgalati csoport adataiban viszont gyakorlatilag nem tortént valtozas, st a tanctanulas
iddszakanak végén felvett masodik teszt eredménye szdmszerlien magasabb volt az elsd
alkalommal rogzitett adatnal (p>0,05).

2019ben mar az OCST-K kérddivvel tortént az adatfelvétel, és ennek eredményei
hasonlé tendenciakat mutattak: a kontrollcsoport kommunikaciojanak szamszerti csokkenése
volt tapasztalhato (p>0,05), a vizsgalati csoportban azonban a varianciaanalizis erdsen
szignifikans l1épcsdzetes javulast mutatott ki (ANOVA, F=6,468; p=0,0027) a megbizhato,
validalt teszt segitségével, a legmagasabb pontszamokat rdadasul az eskiivé utan fél évvel

mértuk.
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Ennél a valtozonal is mindkét mérési idészakban igaz volt, hogy a kezdeti értékekben
nem szignifikans, de enyhe szamszert kiilonbség mutatkozott a kontrollcsoport javéara, azonban
az 6 adataikban romlas volt tapasztalhatd, mig a Rebuild®-moddszerrel tanuldé parok

kommunikacidja nemcsak, hogy nem romlott, de a 2019-es adatok alapjan jelentOsen javult is.

Kommunikacio 2018

P 3

Rebuild (N=24), p=0,8976 Kontroll (N=14), p=0,0503

29. abra - A kommunikacié (A kapcsolat harom pillére teszt/Kommunikacio)

Kommunikacio 2019

2 3

Rebuild (N=40), p=0,0027 Kontroll (N=24), p=0,4420

30. abra - A kommunikacié (OCST-K) eredményei a 2019-es évben
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4.4.6.5 Konfliktuskezelés

A konfliktuskezelést vizsgald tesztben a 2018-as kontrollcsoport tagjai szdmszeriien
alacsonyabb értékekkel jellemezték sajat stratégiaikat, mint a vizsgalati csoport parjai az elsd
adatfelvétel idején, és a fél évvel az eskiivé utan rogzitett eredményeik joval alacsonyabbak
voltak még az elsd értékeknél is, bar ez a csokkenés nem volt szignifikans (p=0,1658; t=1,468,
df=13), valosziniileg a kis mintaelemszam miatt. A tanc kozben megoldott konfliktusok ezzel
szemben a vizsgalati csoport adataira olyan hatassal voltak, hogy az elsd és masodik
tesztfelvétel kozott semmilyen kiilonbséget nem taldltam, azonban fél évvel az eskiivot
kovetden mar szamszertien kifejezhetd fejlodés mutatkozott (statisztikailag azonban nem
szignifikans, p>0,05).

2019ben a konfliktuskezelést sokkal részletesebben felmérd, majdnem négyszer annyi
itemmel dolgozé DCI eredményei mar statisztikailag is mérhetové tették a pozitiv valtozast a
vizsgalati csoport esetében: folyamatos volt a ndvekedés, am az elsd két tesztfelvétel kozott
nagyobb kiilonbség mutatkozott (ANOVA, F=8,768; p=0,0004). A kontrollcsoport adatainak
eloszlasa Wilcoxon-teszt hasznalatat indokolta, és nem volt szignifikans valtozds a két
idépontban rogzitett értékek kozott (p>0,05). A két csoport elsé tesztfelvételkor mért adatai

kozott szintén nem volt mérhetd kiilonbség.

Konfliktuskezelés 2018

1 3

Rebuild (N=24), p=0,666 Kontroll (N=14), p=0,1658

31. abra - A konfliktuskezelés (A kapcsolat harom pillére teszt/Konfliktuskezelés)
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Konfliktuskezelés 2019

1 3

Rebuild (N=40), p=0,0004 Kontroll (N=24), p=0,6391

32. abra - A konfliktuskezelés (DCI) eredményei a 2019-es évben

4.4.6.6 Intimitas

A PAIR-H kérdéiv két dimenzidjat (megértés/tamogatas és kozds élmények) kiilon-
kiilon elemeztem, a két év adatait viszont egyiitt hasznalhattam, mivel a mérdeszkdz valtozatlan
volt 2018ban és 2019-ben. Az elsé felvételi idépontban a kezdbértékekben nem volt
szignifikans kiilonbség egyik faktorban sem a két megfigyelt csoport kozott, bar a kozos
¢lményeket tekintve a kontrollcsoport elsé eredményei szdmszerlien joval magasabbak voltak
a tancosokénal.

A kozos élmények adatai a vizsgalati csoportban nem feleltek meg a normalis
eloszbsnak, igy Friedman-tesztet végeztem, ami szignifikans és folyamatos emelkedést
mutatott a harom tesztfelvétel eredményeiben (X2=6,616; p=0,0366), ezzel szemben a
kontrollcsoportban egyaltalan nem tortént valtozas, pontosan megegyezett az eskiivo elétt, és a
hazassagkotés utan fél évvel rogzitett pontszdmok atlaga.

A megértés-tamogatas taktorban az ANOVA alapjan a tancos csoportban szintén
szignifikans, pozitiv valtozas latszott (F=3,954; p=0,0239), mig a kontrollcsoport tagjainak
adataiban nem volt szignifikans kiilonbség a két idépont kozott (p>0,05), habar a fél évvel az

eskiivot kovetd kitoltéskor szamszertien csokkent valamivel az értékeik atlaga.
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Intimitas/ k6zos élmények

30,42 30,05

p 3

Rebuild (N=64), p=0,0366 Kontroll (N=38), p>0,99

33. abra - Az intimitas (PAIR) - ko6zos élmények dimenzidjanak eredményei (2018 és 2019)

Intimitas/megértés-torédés

40,03 | 40,08

2 3

Rebuild (N=64), p=0,0239 Kontroll (N=38), p=0,4069

34. abra - Az intimitas (PAIR) - megértés/torodés dimenziojanak eredményei (2018 és 2019)

4.4.6.7 Befektetés a kapcsolatba

A kapcsolati befektetés mértékét detektalod teszt 10 kiilonbozd faktort mér fel, ezek

koziil csupén a szexualitast és a torddést tekintve talaltam emlitésre méltod véltozasokat.
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A szexualitds valtozéban a két vizsgalati év kontrollcsoportjanak eredményei
szignifikans csokkenést mutattak a paros t-probat elvégezve az eskiivd utdn a jegyesség
idészakahoz képest (p=0,0189; t=2,455, df=37). A Rebuild-modszerrel végzett felkészitésben
részesiilé csoport adataiban ezzel szemben szignifikdns novekedést lehetett latni (ANOVA,
F=7,148; p=0,0037), azaz a parok szexudlis életét jellemzd pontszdmokban emelkedés volt
tapasztalhatd. Fontos figyelembe venni azonban, hogy ezt az eredményt torzithatja azoknak a
jegyeseknek a jelenléte a mintaban, akik az eskiive el6tt nem éltek egyiitt, és nem ¢€ltek szexualis
¢letet sem, igy az eskiivot megel6z0 tesztkitoltések soran a szexualitasrol szolo kérdéseket
illetden 0 volt a pontszamuk. Eppen ezért ugy is futtattam a statisztikai probat, hogy a
hazassagkotés eldtt egyaltalan nem szeretkezd parokat (8 par, N=16) kizartam az elemzésbdl.
A szamszeri novekedés igy is megmaradt a szexualitds pontszdmaiban (N=56), habar joval

kisebb lett, és a valtozas mar nem volt szignifikans (p>0,05).

Kapcsolati befektetés - szexualitas

2 3

Rebuild (N=56), p=0,6390 Kontroll (N=38), p=0,0189

35. abra - A kapcsolati befektetés (PSI) szexualitas dimenzidjanak eredményei (2018 és 2019)
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A torédés/pszichés taplalas elnevezésli faktorban a kontrollcsoport nem mutatott
valtozast a két tesztfelvétel idopontja kozott (p>0,05), ezzel szemben a vizsgalati csoport
tagjainal megfigyelhetd volt a tudatos torddés, a masikra vald odafigyelés mértékének
novekedése: a tanctanulas utan kozvetleniil felvett teszt adatai voltak a legmagasabbak, de az
eskiivd utan fél évvel is magasabb maradt az érték, mint kezdetben (Friedman-teszt,x2=5,751;

p=0,0564).

Kapcsolati befektetés - Torodés, pszichés
taplalas

48,13 | 48,05

2 3

Rebuild (N=64), p=0,0564 Kontroll (N=38), p=0,5186

36. abra - A kapcsolati befektetés (PSI) torédés / pszichés taplalas dimenziéjanak eredményei (2018 és
2019)

A kovetkezo oldalon:

37. abra — A hatasvizsgalat eredményeinek osszefoglalé tablazata és statisztikai mutatéi (a kapcsolati

elégedettség, a kommunikaci6 és a konfliktuskezelés esetében a 2019-es, validalt tesztekkel mért adatok
szer epelnek)
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4.4.6.8 Egyéb statisztikai elemzések

A demografiai mutatokban a vizsgalati csoporton beliil tapasztalt kiilonbségek torzitd
hatasanak kizéarasara ellendriztem, hogy lathatdva valik-e barmilyen kiilonbség a legfontosabb
valtozokban (kapcsolat elégedettség, kommunikacio, konfliktuskezelés) a statisztikai elemzés
kozben a csak polgari ceremoniat tartd és egyhazi szertartast is rendezd parok kozott, illetve a
hazassagkotést megel6zo egyiittélés befolyasolja-e az eredményeket. Ezek a tesztek inkabb
feltard jellegiiek, hiszen a keletkezd alcsoportok nagyon kis mintdt jelentenek, és az
elemszamok jelentdsen el is térnek egymadstdl. Ezekhez az Osszevetésekhez a 2019-es év
vizsgalati csoportjdnak adatait hasznaltam, melyekben statisztikailag megbizhato tesztekkel
mértiik az emlitett valtozokat.

A Rebuild®-médszerrel tanulok 2019-es csoportjdban nem talaltam semmilyen
szignifikans kiilonbséget abban, hogyan véltozott a parok kapcsolattal valo elégedettsége,
kommunikécidja és a problémakkal vald paros megkiizdése az eskiivon tartott ceremonia
tipusat tekintve (,,egyhazi szertartas” - 16 par, illetve ,,csak polgari” - 4 par).

Az eskiivd eldtti egyiittélést vizsgalva azonban kisebb eltérések voltak megfigyelhetok
(17 pér egyiitt ¢€lt, 3 pedig kiilon): A kapcsolati elégedettség tesztjének magyar verzidjaban
(RAS-H) szerepedgy szexualitassal foglalkozo kérdés is, ami ujra lathatova tette a szexualitas
hidnyanak torzito hatdsat a nem egyiitt ¢l6 parok esetében. Az elsd tesztkitoltés kezdeti
értékeiben emiatt szignifikansan kiilonboztek az egyiitt €16 paroktol azok, akik nem éltek egy
haztartdsban, és nem éltek szexudlis é€letet sem (kiilon mintas t-proba, p<0,0001; t=4,638,
df=38), a két csoport kozti kiilonbség azonban teljesen eltiint a harmadik tesztfelvétel idejére
(amikor méar minden par rendszeresen élt nemi é¢letet). Ha a 8-as %amu, szexualitassal
foglalkoz6 kérdés nélkiil hasonlitottam Ossze a két alcsoport elsé alkalommal mért adatait,
akkor szintén nem volt kiilonbség kozattiik (p>0,05).

A kommunikéacio és a konfliktuskezelés valtozokban azonban érdekes eltérések
mutatkoztak (mkek tovabbra is csak tendencidknak tekintheték az érdemleges statisztikai
Osszehasonlitdst nem megengedd, kis mintaelemszam miatt a képzett alcsoportokban): A
hazassagkotést megelézden nem egyiitt €16 parok harmadik értékei a kommunikaciora nézve
szignifikansan (kiilon mintas t-proba, p=0,0044; t=3,029, df=38), a konfliktuskezelést vizsgalva
pedig jelentdsen (atlag egyiitt €l0k: 154,2; nem egyitt ¢16k: 163,5), de még nem szignifikansan
(kiilon mintas t-préba, p=0,1398) pozitiv irdnyban eltértek az évek Ota egyiitt €16 parok
szamadataitol. Ez azt jelenti, hogy azoknak a paroknak a fejlédése nagyobb volt a parkapcsolat-
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erdsitd felkészités hatasara, akik nem éltek egyiitt az eskiivét megel6zden. Ahhoz, hogy
egyértelmiien kideriiljon, hogy a kiilonbséget valoban a Rebuild®-program moédszereire adott
erdsebb valaszreakcid okozta-e, és nem csupan az Osszekoltozés teremtette 0 szituacio,
hasonloképpen meg kellene vizsgélni a kontrollcsoport eredményeit is, azonban sajnos a 2019-
es mintaban csupan egy par ¢élt kiilon koziliik az eskiivot megel6zOen, igy lehetetlen a

statisztikai Osszevetés.
4.4.7 Masodik, tancos kontrollcsoport

A 2019es vizsgalati év harmadik tesztfelvételének idépontjara lehetéségem nyilt egy
kisebb, 7 parbol allo, masodik kontrollcsoportot toborozni, melyet olyan parok alkottak, akik
késziiltek nyitotanccal az eskiivdjiikre, de nem a Rebuild ® -maddszerrel tanultak, hanem otthon
onalloan gyakoroltak be egy koreografiat sajat otletbdl vagy videok alapjan, vagy tanctanar
segitségét kérték ugyan, de nem mi készitettiik fel 6ket (demografiai adataikat tartalmazza az
4. és 5.tablazat, a két eredetileg vizsgalt csoporttal 6Sszevetve). Egy ilyen kontrollcsoport
(parok, akik tdncolnak egyiitt az eskiivére valo felkésziilés iddszakaban, de a tanccal csak mint
mozgasformaval taldlkoznak a parkapcsolaterdsitd €s vezetéstechnikai tobblettartalom nélkiil)
fontos viszonyitasi pont lehet a tovabbi vizsgalatok soran (lasd még: 4.8. fejezet) is. Jelenleg
arra volt csak modom, hogy a vizsgélati- ¢és az eredeti kontrollcsoport utols6 mért

eredményeivel dsszehasonlitsam az 0j, tdncos kontrollcsoport fél évvel az eskiivd utan gyljtott

értékeit.
Demografiai mutatok
Vizsgalati csoport Kontrollesoport 1| Kontrollesoport 2

mintaelemszam 32 par (N=64) 19 par (N=38) 7 par (N=14)
atlagéletkor férfiak 30,72 év 32,1 év 29,6 év
atlagéletkor nék 27,88 év 27,95 év 25,3 &v
atlagéletkor dsszes 29,29 év 30,18 év 274 &v
kapesolat hossza 494 &y 462 &y 464 év
eskiivé eltt egyittéls parok 78, 125% 94,7% 85,7%
egyhazi szertartas 81,25% 42,1% 57,1%

gyermeke van| 1 par (nem kozds) (3,125%) | 2 pér (10,5%) -

4, tablazat — Az 1j, tancos kontrollcsoport (Kontrollcsoport 2.) demografiai adatai a vizsgalatban
korabban részt vevé két csoporttal 6sszevetve
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A hatésvizsgalat elején felallitott kutatasi hipotézisek alapjan a varakozasom az volt,
hogy a tanccal €s a hazassagra valo pszichologiai felkésziiléssel semmilyen forméban nem
foglalkoz6 eredeti kontrollcsoport, és a Rebuild ®-modszert megismerd és hasznald vizsgalati
csoport kozott helyezkednek majd el az 1j, tdncos kontrollcsoport eredményei. Az fél évvel az
esklivo utan gytijtott adatokat a két eddig vizsgalt csoport harmadik adatsoraval vetettem Gssze,
az intimitas €s onértékelés esetében 2 év Osszevont értékei, a kapcsolattal valo elégedettség, a
kommunikécio és a konfliktuskezelés esetén pedig csak a 2019-es eredmények alltak
rendelkezésre a vizsgalathoz (a tesztek kiilonbozOsége miatt).

Meglepdé modon a kapcsolati elégedettség kérdésében az 1j, tancos kontrollcsoport
eredménye szignifikansan alacsonyabb volt mindkét korabban vizsgalt csoporténal (ANOVA,
F=5,348; p=0,0067), ahogy a iKbiktuskezelés esetében is, bar itt csak szamszerlien volt

lathat6 a kiilonbség, nem volt szignifikans az eltérés (p>0,05).

Iskolai végzettség Lakéhely

Rebuild | Kontroll {Kontroll 2| Rebuild | Kontroll |Kontroll 2
altalanos iskolai 1,6% - - 47% 23,7% 28,6% |falu
kozépiskolai 10,9% 23,7% 14,3% 6,25% 18,4% 14,3% |kisvaros
szakképzés 6,25% 36,8% | 28,57% 9,4% 10,5% - nagyvaros
BSc/BA 37,5% 34,2% | 2807% | 76,6% 28,9% 57,1% |fGvaros
MSc/MA/ osztatlan képzés | 43,75% - 28,57% 31% 18,4% - kiilfold
magasabb egyetemi - 2,30% -

5. tablazat - Az uj, tincos kontrollcsoport (Kontrollcsoport 2.) demografiai adatai az eddigi csoportokkal
osszevetve 2.

A kommunikaci6é valtozéban szintén nem volt szignifikans az eredmény (p>0,05),
azonban az Uj, tdncos kontrollcsoport pontszamai jelentdsen alacsonyabbak voltak a vizsgalati
csoporténdl, és majdnem teljesen megegyeztek az eredeti kontrollcsoport mért értékeivel. Az
intimitas teriiletén a megértés/tamogatas dimenzidban a két korabbi csoport kozott helyezkedett
el a masodik kontrollcsoport az adatokat tekintve, a kdzos élményeket vizsgéalva pedig
mindhdrom csoport eredménye nagyon hasonlo volt.

Az utolso Gsszevetés targyat az onértékelés valtozoja képezte, amelynél érdekes modon

a tancos kontrollcsoport értékei ismét mindkét mésik csoporthoz képest alulmaradtak, és a
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Rebuild®-modszerrel tanuld csoportétdl ugyan nem szignifikansan, de jelentdsen eltértek
(ANOVA, F=1,836; p=0,1642; atlagok: 29,29 és 32,08).

Ezekbdl az adatokbol semmilyen messzemend kovetkeztetés nem vonhatd le, hiszen
csak egyetlen tesztfelvétel eredményei alltak rendelkezésre, igy nem volt kdvethetd a valtozok
idoébeli alakulasa az 1) kontrollcsoport esetében. Azonban elgondolkodtatd az, hogy tobb
kérdésben is mindkét eredeti csoporténal alacsonyabb értékeket talaltam: lehetséges, hogy ha
egy par k6zos tanctanulasa kozben felszinre keriild problémak megoldasahoz a partnerek nem
kapnak szakmai segitséget, nem ismernek meg 1j megkiizdési stratégiakat, és nem gyakoroljak
tudatosan az érzelmeik kifejezését, akkor ezek a szituaciok akar rombold hatassal is lehetnek a
kapcsolatukra. Az oOnértékelés eredményeit vizsgalva pedig arra gondolhatunk, hogy a
Rebuild®-moddszerben elsajatithato vezetéstechnika, a kiilonbozé egymast kiegészité szerepek
felismerése, €s a kapcsolaton beliil zajlo esetleges dominanciaharc megsziinése okozhatja az
onbizalom ndvekedését, ezen kiviil az a forrasélmény is okozhat emelkedést az onértékelés
pontszamaiban, hogy a par egyiitt fejlédott, megismerték egymas tanulasi modjait. Ezek
hianyaban az egyiitt tancolas soran felmeriild szerep-kérdések, és a partnerek tanulasdban
jelentkezd kiilonbozdségek belsd konfliktusok megjelenésével jarhatnak, melyeket egyediil,

kiils6 segitség nélkiil nehéz feloldani.
4.4.8. Kvalitativ eredmények

A 20154s, eldzetes felméréshez hasonléoan a hatasvizsgalat résztvevdi szubjektiv

véleményliket is megfogalmazhattak a kitoltott kérddivekben: a vizsgélati csoport a masodik €s

Tobb vagy sokkal tobb volt a felkeszilesi idoszakban...

Rebuild Kontroll Kontroll 2.
..az intimitas 39,06% 23,69% 35.72%
..a nevetés 70,31% 31,57% 57,14%
..a konfliktus 12,5% 28,95% 14,29%
..a kfzbsen toltott idd 65,63% 50% 57.14%
..a beszelgetes 42,19% 65,79% 57,14%
Jobb vagy sokkal jobb a kapcsolatunk a felkészilés iddszakahoz képest
78,13% 63,16% 57.14%

6. tablazat — Fél évvel az eskiivo utan: Kvalitativ kérdésekre adott valaszok megoszlasa az utolso tesztben
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harmadik tesztcsomag elején is kapott néhany kvalitativ kérdést, a kontrollcsoportnak pedig (a
tancra vonatkozo tételeken kiviil) a masodik tesztfelvétele idején szintén ugyanezeket kellett
megvalaszolnia. A tancos kontrollcsoport is talalkozott hasonlo, nyilt végli kérdésekkel
tesztjében, a toliikk érkezd valaszok a kapcsolatuk fél évvel a hazassagkotés utani allapotat
tiikrozik.

A paroknak otfoku Likert-skalan kellett értékelnitiik, hogy kapcsolatukban az eskiivot
megel6zoé 2-3 honapban milyen mennyiségben fordult el6 az 6t vizsgalt valtozd (intimitas,
nevetés, konfliktus, beszélgetés és a kozosen toltott id6), illetve milyennek értékelték a
hazassaguk allapotat ehhez az idészakhoz képest a kitoltés idépontjaban, azaz 6 honappal az
eskiivot kovetden (az eredményeket a 6. tablazat mutatja). Erdemes kiemelni, hogy majdnem
minden valtozéban (konfliktusok szdma, intimitds, nevetés, egyiitt toltott id0) a vizsgalati
csoport jelezte a leginkabb pozitiv valtozast, és fél évvel az intervencid befejezése utdn is
magasan 6k voltak a legelégedettebbek kapcsolatukkal.

Amikor a Rebuild-moédszerrel tanuloknak a masodik tesztkitoltés soran 3 szoban
kellett Osszefoglalnia, mit is adott nekik a tanc: 66 kiilonbozé kifejezés fordult elé a
felsorolasaikban, az 38. szamt abran lathaté szofelh6ben a szavak eldfordulasi

gyakorisdguknak megfeleld méretben szerepelnek.

osszeszedettség egyiittmikodés
eiladas - o o lokusz pihenés
o koncentracio - ,
rendszeres testmozgas l . kozos hobbi
wis  Vidamsag elmen ritmusérzék
“"’“““"‘“"‘i " a szerelem noveke dése y maaei; SZOTak0Zas
egység -
-« Klkapcsolodas nyugalom nevetes
mofgiﬁi:m“‘d‘ elmélyiilés elégedettség o vezetés 4 intimitas ) bizalom
SOeIEIR dnbizalom
lten-llég n.mﬁa V m agab 1‘, Zto S sag 6SSZhang a
egymasra hangolédas humorforeés

coden . harmoni o onkitcjesés Ty 8 -
tanulas a okiu;}'ﬁsﬁlyuzullsﬁg turelem jo hang"l:ﬁlt: ! kltartas

i ol .o rihagyatkozis
figyelem o . csapatmunka
s OTOIIL kozos cel

tartés sgerepem erdsitése
it stresszoldas | . e

onzetlenség feliidiilés

ko6zos sitggfsélmény kozos program

kihivas kis stressz

egymasra figyelés

38. abra — A vizsgalati csoport masodik tesztjében szereplé kérdésre adott valaszok: ,,Mit adott
Neked a tanc? Ird le 3 széban!”
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Ugyanilyen modszerrel dbrazolva a valaszokat, szépen kirajzolodnak a nemek kozotti
kiilonbségek is. Az utolso tesztfelvétel soran, fél évvel az eskiivot kdvetden a nalunk tanult
paroknak valaszolni kellett a kovetkez6 két kérdésre is: ,, Van-e, ami az eskiivo ota eltelt idoben
eszedbe jutott a tancordkon tanultakbol? ” és ,, Van-e olyan tancos elv, amit a mindennapi életbe
is atiiltettetek?”. Az aldbbiakban nemek szerinti bontasban szerepelnek a résztvevok valaszai
ezekre &érdésekre (39. és 40. abra), megfigyelhetd, mik voltak a legfontosabb elvek a férfiak,

¢s mik a nék szdmara, miben térnek el, és miben egyeznek valaszaik.

kozos program

egyiuttmikodés ©Osszhan g

onismeret
rendszer

figyelem a paromra
vezetés-kovetes

egy csapat vagyunk

elfogadas tiirelem

hatarozottsag e t art é,s

kitartas P
koncentracio
onbizalom

39. abra — A férfiak valaszai

kedves szavakkal fogalmazni
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egyuttmukodes jok vagyunk egyiitt

szerepek tﬁrelem bizalom

onkontroll

vezetes atadasa
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40. abra — A nék valaszai
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Az utolso adatfelvétel idopontjaban a tancos parok a ,,Mi jut elészér eszedbe, ha a

tancordakra visszagondolsz? ” kérdésre a kovetkezd valaszokat adtak (41. abra):

nyugalom

kikapesolodas  Doldog pillanatok

osszecsiszolodas egyiitt toltott ido

mosoly nevetés élmény munka

egymasra figyelés sikerélmény egymés megismerése

gy ;:f;rlés k626S pro gr am randevii

s ss - > kozos projekt jokedv
kozos szorakozas vyidamsag ‘o

emlék e .
J o han gulat harménia egymasra hagyatkozas

Osszetartozis gwmwess egyiittlét
16dé . . 0roim
fejlodes faradtsag sss:hang

koncentracio

41. abra — A szavak, amik a paroknak el6szor eszébe jutottak az utolso tesztfelvétel pillanatiban a
tancorakkal kapcsolatban

Végiil pedig a,, Mit érzel a legnagyobb kiilonbségnek a kapcsolatotokban az eskiivé elott
és utan?” kérdésre adott valaszokbol kideriil, miben volt mas a friss hazasok szerint a hazassag

a jegyesség id0szakahoz képest (42.4abra).

jobban ismerjiik egymast

nagyobb kihivasok
jobb egyiittmiikodés erosebb szerelem

csalad vagyunk

kozos dontések biZtO HSég

meélyebb a kapcsolat egymasra hangoltsig
egymashoz tartozas
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nagyobb felelosségérzet
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komelyabb lettem erosebb kotodeés

kommunikacio

423. abra — Miben mas a kapcsolat a hazassagkotés utan
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4.5 Diszkusszio

A hatasvizsgalat végén kimondhatjuk, hogy a Rebuild — Parkapcsolat-épitd Tanc®
modszere a statisztikai elemzés fényében is hatékony eszkéznek bizonyul a parok életében,
szamos parkapcsolati teriileten szignifikans fejlodés volt mérhetd az intervencio végén, ¢€s fél
¢év elteltével is a kezdeti adatokhoz képest, igy igazolni tudtuk a kordbban csak kvalitativ és
anekdotikusan felmért, a paroknal tapasztalt pozitiv valtozasokat.

Elsé kutatasi hipotézisiinket ezzel igazoltnak tekinthetjiik, (H1 - A Rebuild-
Parkapcsolat-épité  Tanc® modszerével végzett munka pozitiv hatdst gyakorol szdmos
pdrkapcsolati valtozora (intimitds, onértékelés, kommunikdcio, konfliktuskezelés, kapcsolati
elégedettség), és ezeket a valtozdsokat kvalitativ és kvantitativ modon is igazoljak a masodik
tesztcsomag adatai.) hiszen a ReBuitdbdszerrel tanuld parok szignifikans fejlddést mutattak
az onbecsiilés, a kapcsolati elégedettség, a kommunikacié és a konfliktuskezelés teriiletén a
tanulési id6szak folyaman, valamint jelentds pozitiv valtozas volt mérhetd az intimitds mindkét
vizsgalt dimenzidjaban, a szexualitds teriiletén és a partnerrel vald térdédésben is, mig a
kontrollcsoportban nem volt kiillonbség a két idopontban felvett adatok kozott, sét, amint lattuk,
az értékek tobb valtozd esetében romlottak is a vizsgalt 8 honapos idészakban (szexualitas,
kommunikaci6, elégedettség). Mindez igazolja hamadik hipotézisinket (H3 - A
kontrollcsoport adataiban nem taldlunk szamottevd valtozdst az id6 eldrehaladtaval), hiszena
hazassag tulajdonképpen megkotésének pillanatatol hanyatlik, hacsak a par nem tesz ellenés
nem fektet tudatosaidét és energiat a kapcsolat épitésébe (Hawkins, 2004).

Masodik hipotézisiinket (H2 - A tanulasi folyamat végén felvett masodik
tesztcsomagban kimutathato valtozasok hosszu tavon is megmaradnak, mivel az uj
informaciokat a parok gyakorlati modon, kozés megtapasztalas altal sajatitjak el, igy a 6
honappal az eskiivo utan felvett harmadik tesztcsomag eredményei lehetnek gyengébbek a
masodik adataindl, de az értékek biztosan magasabbak lesznek az elséénél.) a harmadik
idépontban felvett tesztek eredményei szintén igazoltak, illetve tal is mutattak az elvarasainkon:
az a tény, hogy a vizsgalati csoport fél évvel a felkésziilés utan mért eredményei nem csak
stagnaltak, de tobb valtozoban tovabbi ndvekedést mutattak, igazoljak, hogy a Rebuild®-
moddszer gyakorlati szemléletmodja segithet a paroknak az Gjonnan megszerzett tudasukat és
viselkedésmintaikat hatékonyan beépiteni a mindennapokba is, és igy elOsegiteni, hogy az elért
fejlodés hosszabb tavon is megmaradjon, a kozos fejlédés ne alljon meg a tanctanulasi idészak

végeztével sem.
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Ez fontos eredmény, hiszen az elmult 30 évben a kapcsolaterdsité programokkal
szemben megfogalmazott egyik legerdsebb kritika az volt hogy a féleg tudasalapu, és frontalis
képzési modszerrel dolgoz6 programok hatasa az alkalmak befejeztével az elért akar 75%-0s
fejlodési szintrél késobb drasztikusan csokken, mert a parok nem képesek atiiltetni a
megszerzettlméleti tudast a gyakorlatba és alkalmazni az elveket mindennapi életiik soran
(Bradbury ¢és Lavner, 2012; Hawkins és mtsai., 2004; Jakubowski és mtsai., 2004; Gottman,
1998; Olson és mtsai., 2009; Halford és Bodenmann, 2013). A Rebuild®-mddszerrel elért hatas
fennmaradéasanak tovabbi vizsgalatdhoz, az eredmények megerdsitéséhez longitudinalis
adatokra is sziikség lesz természetesen, melyet terveink szerint 3, illetve 5 év elteltével gytijtiink
be a vizsgalatban részt vevo paroktol.

Az 2.5.2. fejezetbefklsorolt tovabbi kritikak koziil tobbre szintén valaszt tudott adni
mar ez az elsd statisztikai felmérés is, beigazolodott példaul, hogy férfiak és ndk, kiilonb6zd
tanulasi stilussal rendelkezé résztvevok esetén is hatékony volt a program, és hogy a Rebuild®-
modszer valdoban képes dromteli kozos élményként segiteni a parok fejlédésében (a kvalitativ
zarokérdések soran a legtobbszor emlitett kifejezések, melyek az 6rdkrol esziikbe jutottak a
résztvevOknek 6 honap elteltével, az 6rom, a nevetés, az ¢lmény, a boldog pillanatok, a kdzos
szorakozas €s a jo hangulat voltak), akik késobb is boldogan térnek vissza a tancparkettre
csoportos 6rak, hazasparos hétvégek vagy balok soran, €s szivesen ajanljak ismerdseiknek is az
alkalmakat. A magéanordkban torténd egyéni felkésziilés Ilehetdséget ad a parok
kiilonbozbéségeinek figyelembevételére, a modszer képes a kapcsolat eltérd szakaszaiban 1évo
paroknak adekvat segitséget adni azoknak a témaknak és elveknek az el6térbe helyezésével,
melyek szamukra igazan fontosak és relevansak aktudlis €lethelyzetiikben.

A negyedik kutatdsi hipotézis (H4 - A kontrollcsoport bizonyos demogrdfiai
tényezokben eltérhet a vizsgalati csoporttol, hiszen szelekcios lépésnek tekintheto, ha egy par
uj kozos tevékenységbe kezd, tancolni tanul a fejlodés reményében.) szintén igaznak bizonyult,
hiszen voltak eltérések a vizsgalati- és a kontrollcsoport(ok) demografiai jellemzdit tekintve az
hazassagkotéskor megszerzett legmagasabb iskolai végzettségben ¢és a lakohely szerinti
megoszlasban, melyet az okozott, hogy a maganorak helyszine Budapest XII. kertiletében volt,
igy a rendszeres személyes jelenlét sok vidéken vagy kiilfoldon €16 part kizart a kutatasban valod
részvételbdl. Emellett a kontrollcsoport parjai korében kicsit nagyobb volt a felek kozotti
korkiilonbség, és a vizsgalati csoporthoz képest csak fele annyian tartottak egyhazi szertartast

is az eskiivéjiikon.
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Végiil pedig az utolsd hipotézist vizsgalva (HS — A vizsgdlati csoport parjainak
harmadik eredményei egy olyan a (kontroll)csoporténal is jobbak lesznek, akik tancoltak ugyan
az eskiivojiikon, de a tanccal csak mint mozgassal talalkoztak a tobblettartalom, a
parkapcsolat-épito hattéer és szandeék nélkiil.) megallapithatjuk, hogy a kutatas végén belépd
tancos kontrollcsoport eredményei nem a vart modon (a vizsgalati- és a kontrollcsoport
pontszamai kozé esve) alakultak, hiszen csak az intimitas megértés/tamogatas faktordban
mértlink koztes szintet fél évvel az eskiivo utan, a tobbi esetben vagy az eredeti, nem tancolo
kontrollcsoport szdmadataihoz hasonld, vagy mindkét csoport eredményeinél alacsonyabb
értekek jelentkeztek (példaul a kapcsolati elégedettség, a konfliktuskezelés és az onértékelés
tekintetében). Ennek okairdl az 4.4.7. fejezetben gondolkodtam, de a pontos hattér
megértéséhez mindenképpen folytatni kell egy ilyen csoport megfigyelését, a kezdetektdl

bevonva a mashol tancold parokat a kutatasba.
4.6 Limitaciok

Természetesen, ahogy korabban mar emlitettem néhéany helyen, jelen kutatasunknak is
vannak korlatai és hianyossdgai, melyeket nem hagyhatunk figyelmen kiviil. Az elsd ¢és
legfontosabb leszdgezni, hogy a kis mintaelemszam erdsen korlatozott jonéhany statisztikai
elemzést, mert ha a jelen mintdnkat alcsoportokra szerettiik volna bontani bizonyos
Osszehasonlitdsokhoz, olyan kis csoportok jottek létre, melyek kevéssé vagy egyaltalan nem
tették lehetové a tesztek futtatasat. Igy a Rebuild®-modszer egyik legfobb elénye - a parokra
forditott személyes figyelem ¢€s i1d6 - egyben hatranynak is bizonyult, hiszen fizikailag
képtelenek voltunk egy-egy adatfelvételi szezonban tobb parral magandrakban dolgozni
heteken, honapokon at. Ezért mindenképp fontos folytatni az adatgytijtést az elsd tanulsagokat
levonva, hogy késébb mar egy nagyobb adatbézis alljon rendelkezésiinkre a statisztikai
elemzéshez, és hogy a jelenleg csak trendszerlien mutatkozo valtozasok szignifikans
eredményként legyenek kozolhetok.

A kis minta miatt igy els eredményeink nem terjeszthetdk ki még csak orszdgosan sem,
igy mindenképp indokolt Magyarorszag tobb telepiilésén, és nemzetkozi szinten is hasonld
modon adatokat gytijteni és folytatni az elemzésiiket.

A tesztcsomagot tekintve amflaltuk, hogy a Kapcsolati befektetési kérddiv (PSI) 10
faktora nem hordoz elég informéacidt, elég sok esetben mutatkozott plafon-hatas a

pontszamokban. A Torddés és a Szexualitas dimenzid mutatott csak eredményeket, igy érdemes
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lehet a folytatasban akar ezekre redukalni az eszk6z kérdéseit, vagy kivenni a teljes tesztet a
csomagbol és a PAIR és RAS kérddivekben talalhatéd szexualitasra vonatkozé itemekbdl alkotni
egy Uj szexualitas-valtozot.

Emellett mindenképp hasznos lenne a folytatdsban a csak a jelen vizsgalat végén bevont,
tancos kontrollcsoport kezdetektdl vald szerepeltetése, €s a naluk tapasztalhatd valtozasok
folyamatos Osszehasonlitdsa a nem tancos- és a vizsgalati csoporttal.

Végiil pedig nagyon fontos a longitudinalis adatok gyiijtése a jovOben, hogy a hat
honappal az eskiivé utdn mért pozitiv hatas fennmaradasat vagy késobbi valtozasat detektalni
tudjuk, és igy bizonyitast nyerhessen a mozgésos, interaktiv modszer elénye az elméleti
hazassaggazdagitassal szemben, tudomanyos eredményekkel alatdmaszthatd legyen, hogy a
tanctanulas kdzben megszerzett gyakorlati tudas valoban képes beépiilni a par mindennapjaiba

¢s megkiizdési stratégiai kozé.
4.7 Pandémia

A 2020 tavaszan hazankban is megjelend COVID-19 jarvany oly sok minden mas
mellett a kutatasi menetrendiinket is jelentdsen feldulta, hiszen a korlatozasoknak, lezdrasoknak
kdszonhetden 2020 és 2021 tavasztol Oszig tartd iddszakaban nem tudtuk folytatni a 2018-19-
es években indult adatgyiijtést, mivel az eskiivOk legnagyobb részét elhalasztottdk vagy
lemondak, tancorakat, edzéseket pedig sokaig egyaltalan nem lehetett tartani az orszagban a
szigoru szabalyozasok miatt.

Ugyanakkor a vilagjarvany olyan egyedi helyzetet teremtett, amivel a jelenleg €16
generaciok még nem taldlkoztak, a parok életében akcidentélis krizisként jelent meg a hirtelen
fellépd 1) szituacio: a bizonytalansag, a félelem, a munkavégzés atalakulasa és legfoképp az
Osszezartsag.

Egy teljesen 0y kutatasi témaként jelenik meg napjainkban szdmos tudomanyteriileten a
pandémia, és annak rovid- €s hosszu tavl hatédsai, igy a pszicholdgidban is egyre tobb
publikéci6 sziiletik a parkapcsolatokra, a mentalis egészségre és akar a korai fejlédésre
gyakorolt (a maszkok arckifejezéseket elfedd mivolta és az ingerszegénység miatti) szocidlis
hatas vonatkozasaban. Az elmult 2 évben megvaltoztak alapvetd koriilményeink €és szokasaink,
egyeldre nagy ¢és nyitott kérdés tehat, mennyire hagy hosszii tavu sériiléseket emberi

kapcsolatainkon ez az élmény.
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Jelen kutatdsunkra nézve kivancsian varjuk, hogy az els6 longitudinélisan érkezd, 3 éves
adatokban mennyire lesznek tetten érhetdk ezek a hatasok, illetve mennyire maradnak
Osszehasonlithatok a 2022 utan gytjtott adatok a 2020 eldttiekkel, mennyire lesz a jarvany
torzito tényezo az adatokat tekintve, mennyire valtoztatja meg maradanddan a kapcsolatokat, a
hazassagi- és valasi szokasokat, vagy épp mennyire hozza felszinre a Rebuild®-mddszerrel

tanul6 parok gyakorlati tudasanak elényeit.
4.8 Kitekintés — a kutatas folytatasanak lehet6ségei

A 4.6. fejezetben felsorolt hidnyossagok felhivjak a figyelmet a jovobeni lehetéségekre
is. A hatasvizsgalatot mindenképpen folytatni szeretnénk orszagos szinten és internacionalisan,
a Rebuild-moédszert megismertetve minél szélesebb kdrben a nagykdzonséggel és szakmai
korokben is. Igy a rovidtava célok kozott szerepel az oktatoképzés meginditasa itthon és
kiilf6ldon, valamint minél tobb tudomanyos publikacid6 megjelentetése, ¢és konferencia-
részvétel a témaban. Szeretnénk a gyakorlatban egyiittmiikodni csaldd- és parterapeutakkal,
hogy feltarhassuk, kiegészitd modszerként milyen eredményeket képes felmutatni a Rebuild®
ujszerlti megkozelitése a krizisben 1évd (akar a valas sz¢élére sodrddott) parok életében. Valamint
érdekes lenne feltarni, vajon a tdnchoz kapcsolt kapcsolaterdsités képes-e hatékonyabban elérni
¢s bevonzani a valoban veszélyeztetett parokat (elvalt sziilok gyermekei, nem elsé hazassagra
1épdk, kordn hdzasodok, mozaikcsalddokban €16k, bantalmazottak, bizonytalan kotddéstiek
stb.) a klasszikus modszereknél.

Ha a rendelkezésre all6 minta mar nagyobb lesz, mindenképpen szeretnénk elvégezni
azokat az Osszehasonlitdsokat, melyeket a jelenlegi résztvevOszdm nem tett lehetdve, igy fény
deriilhet arra, van-e kiilonbség az intervencidra adott valasz intenzitdsdban a fiatalabb és
iddsebb, a vidéki és nagyvarosi, az iskolazottsdgukat tekintve kiilonb6zd, vagy az eskiivo eldtt
egylittéld és nem 0sszekoltozd parok kozott, illetve a személyiségjegyek szerint kimutathatok-
e korrelaciok az eredményekben.

A korabban mar emlitett, tobbféle kontrollcsoporttal vald Gsszehasonlitas is fontos a
jovOben, és a nem tancolo, valamint a tdncot mas koriilmények kozott tanuld csoportok mellett
érdemes lehet tovabbi parokat is bevonni (példaul akik hagyomanyos, elméleti kapcsolaterdsitd
programban vesznek részt), és Osszehasonlitani a koriikben elért valtozasokat a Rebuild®-

modszerrel tapasztalhatokkal.
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A hosszl tavu hatés vizsgalata érdekében az adatgytijtés longitudinalisan is folytatodik,
idén, 2022 nyaran/6szén érkeznek majd be a 3 évvel az eskiivd utan esedékes adatok, melyek
elemzése utan szeretnénk 5, és akar 10 évvel késoébb is elérni az alapvizsgalatban részt vevo
parokat (nyilvan lemorzsolodasra sajnos szamitani kell a mintaban). Az évek soran igy 1étrejovo
egyre nagyobb, a parokrol elég sok kapcsolati valtozoban mért értékeket tartalmazé adatbazis

pedig jo alapanyagot adhat més kutatasok elinditdsdhoz, folytatasahoz is.
V. Osszegzés

Doktori  értekezésemben  bemutattam a  klasszikus  kapcsolaterdsitd — és
hazassaggondozasi modszerektol eltérd, tUjszeri megkozelitéssel rendelkezd, preventiv
pszichoedukacios modszert, a Rebuild — Parkapcsolat-épitd Tanc®-ot, mely a tarsastanc
kiilonbo6z6 stilusait eszkdzként hasznélja fel az Gnismeret, a tarsismeret mélyitésében, és olyan
fontos parkapcsolati teriiletek fejlesztésében, mint a kommunikécio, a konfliktuskezelés, az
intimitas, valamint a szexualitas. Igyekeztem roviden, de részletesen feltarni a témankhoz
kothetd multidiszeiplinaris szakirodalmi hatteret, dsszefoglalni a jelen hatdsvizsgalatban
hasznélt modszerek és vizsgalt valtozok elézményeit, a kordbbi eredményeket az elérhetd
publikéciok alapjan.

A tancnak kiilonleges hatasa van a parkapcsolatokra, azonban a téma nagyon kevés
tudomanyos vizsgélatnak képezte targyat eddig. Az elmult években végzett elsd
hatasvizsgalatunkban kvalitativ és kvantitativ modszerekkel sikertilt bizonyitanunk, hogy az
altalunk kidolgozott, jogvédett Rebuild®-modszer képes a parkapcsolat és a hazassag
legfontosabb teriiletein szignifikans pozitiv hatast elérni (6nértékelés, kapcsolati elégedettség,
kommunikécio, konfliktuskezelés, intimitas, torédés és szexualitas), és gyakorlati, interaktiv
megkozelitése miatt valaszt tud adni olyan kritikai észrevételekre, hianyossagokra is, melyeket
a hagyomanyos, elméleti kapcsolaterdsitd ¢€s hazassaggazdagitdé programokat kutato
szakemberek szova tettek az elmult 30 év eredményeinek fényében.

A most bemutatott els6 eredmények alatdmasztjak, hogy a tanc egy 0j nyelv lehet a
parok életében egymas felé, és hogy a mddszernek helye van a kapcsolatok fejlesztésében és
megorzéseében, a hazassagra valo felkészitésben €s a hazassdgok késdbbi gondozasaban is. Par-
¢s csaladterapias szakemberekkel egytittmiikodve a jovOben kiegészitd intervencioként segithet
a bajba keriilt kapcsolatok megmentésében, helyredllitdsdban is, igy csokkentheti a valas

esélyét, ami a jelenlegi szamadatokat ismerve nagyon fontos torekvés.
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Szeretnénk tehat a Rebuild®-moddszert minél szélesebb koérben megismertetni szakmai
korokben és a nagykozoséggel is, hiszen hatalmas ereje van annak, hogy a tanc univerzalis: a
vilag minden tajan mas és mas stilusok allnak kozel ugyan az emberekhez, mas ritmusra dobban
a sziviik és mozdulnak meg, de a tanc globalisan hasznéalhat6 eszkdzként lehet jelen a rekreécio,

a rehabilitacid, az idésgondozéas és az oktatds teriiletein kiviil immar a parkapcsolatok és

hazassagok fejlesztésében is.
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K OSZONETNYILVANITAS

Eloszor is koszonettel tartozom témavezetomnek, Prof. dr. Bereczkei Tamasnak, aki

bevallalt sajat tétmammal egyiitt is, és végigkisért a hossztra nyulé tton.

Emellett koszonom Dr. habil. Lang Andrasnak és Dr. habil. Mesk6 Norbertnek az
értékes tanacsokat és észrevételeket a tesztcsomaggal, valamint a kisérlet részleteivel

kapcsolatosan, a biztatast a tanszéki mithelyen, konferencidkon.

A statisztika bugyraiban val6 kalauzolasért nagy-nagy hala illeti Apari Annat és Inhof
Orsolyat.

Nem johetett volna létre a modszer, a kutatés és ez a dolgozat sem kisérleti nyulak hijan:
(nagysagrendileg) 450 kedves, tdncoslabt parunk nélkiil, akiket az elmult 12 évben szerencsénk
volt megismerni, ¢s maganéradkon tanitani hosszabb-rovidebb ideig, valamint koszonjik a
részvételt és visszajelzéseket annak a tovabbi tobb szaz lelkes jegyes- és hazasparnak, akikkel
workshopjainkon, csoportos alkalmainkon ¢&s taborainkban taldlkoztunk orszagszerte.
Megtiszteld, hogy bepillantast engedtetek a kapcsolatotokba, segitettetek fejlddni és fejleszteni
a modszertant, partnerek voltatok a vicces és komoly feladatokban, jatékokban, hozzaszoltatok
témainkhoz, ramutattatok a legfontosabb teriiletekre, melyekkel érdemes foglalkozni! Kiilon
koszonet azoknak, akik 2018-2019 6ta részt vesznek a kutatasban, kitoltotték a teszteket, leirtak
a véleményiiket a kérdéseinkre! (Ne aggddjatok, ugyse hagyunk békén Benneteket: 2 és 7 év

mulva jelentkeziink még adatokért!)

Végiil pedig nagyon koszonok mindent sziileimnek, akik mellett nem lehetett nem
jelentkezni doktoriskolaba...anyu, hogy mindig €s mindenben segitesz (utolértelek?!), és ugy

gondolom, apu is biiszke lenne erre...

Es férjemnek, Erddfi Danielnek, aki nem csak az életben tdrsam minden nehézség
ellenére, hanem a munkaban is, aki nélkiil nincs Rebuild®, nincs tanc és nincs kapcsolat:annyi

minden mas mellett nagyon kdszonom, hogy kitartottal! (Most te jossz!)

Nem utols6 sorban pedig Istennek, hogy mindennek része lehetek és leirhatom ezeket

az utolso sorokat is!
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MELLEKLETEK

1.szamu melléklet — A 2015-6s kvalitativ felmérés kérdései korabbi parjainknak

Nem
Kor
Melyik évben volt az eskiivé? (2008-2015)
Hény éve voltak egy par az eskiivo eldtt?
Volt egyhazi szertartas?
Eskiivd eldtt egyiitt éltek-e?
a. Haigen, hany évet?
7. Volt-e az eskiivo el6tt gyermekiik?
a. Haigen, kozos, vagy el6z6 kapcsolatbol?

ok wh

8. Sziiletett-e azota gyermekiik? (igen, nem, igen, tobb is, most varjak)
9. Részt vettetek-e jegyesoktatdson az eskiivd eldtt?
a. Ha igen, csoportos vagy egyéni? (egyéni, kiscsoportos, nagycsoportos)
b. Ha igen, milyen felekezetben, melyik k6zosségben? (katolikus, reformatus,
evangélikus, baptista, mas: )
C. Haigen, egy idOben volt-e a tanctanulassal? (el6tte, kdzben, utana)
10. Milyen tancot tanultak?
11.Hany oOrén vettetek részt?
12.Kinek az 6tlete volt a tdnctanulas? (enyém, k6zds, a pairomé)
13.Volt-e lehetdségeket az orak kdzott mashol gyakorolni?
14.Milyen elvarasod volt a tanctanulassal kapcsolatban?
15. Milyen félelmed volt a tanctanulassal kapcsolatban?
16.Milyen volt a tdnchoz val6 hozzaallasod a tdnctanulas el6tt?
17.Valtozott-e a tdnchoz val6 hozzaallasod a tanctanulas hatasara?
18. Mennyire érezted nehéznek a tanctanuldst? (skala 1-5)
19. Elégedett voltal-e a tanctanulas végeredményével? (skala 1-57?)
20. Milyen érzéssel toltott el a koreografia tdncolasa az eskiivon?
21. Visszanéztétek-e az eskiivoi felvételt? (igen nem)
a. Haigen, milyen volt kiviilrdl 1atni? (pl. Elégedettséggel toltott el, vagy a
hibakat vettem észre, vagy beliilrl megélve nagyon mas volt, mint kiviilrél)
22.Tancoltatok-e egylitt azota? (igen nem)
a. Ha igen, gyakrabban tancoltok-e egyiitt, mint a tanulas el6tt?
23. Tanultatoke tancot azota egyiitt?
24 Milyen érzéseket valt ki benned, amikor meghallod a Ti zenéteket?
25. Milyen volt azénbizalmad a tanctanulasi idészak el6tt? (skala 1-10)
26. Valtozott-e az 6nbizalmad a tanctanulas hatasara?
a. Haigen, milyen lett utana? (skala 1-10)
27.Ha egy szoval kellene jellemezni, mit kaptal a tanctol, mi lenne az?
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28. Milyen teriileten adott pluszt neked (6nmagadnak, személyesen) a tanctanulas
iddészaka?

29. Milyen teriileten adott pluszt a kapcsolatotoknak szerinted a tanctanulas id6szaka?

30.Van-, ami az azota eltelt idében eszébe jutott a tancérakon tanultakbol? Ha igen, mi
az?

31.Van- olyan elv, amit a mindennapi ¢€letbe is at tudtatok iiltetni? Ha igen, mi az?

32.Megtudtal-e valami Gjat a tancorak soran magadrol?

33. Megtudtal-e valami Gjat a tancorak soran a parodrol?

34.Volt-e mélypont, konfliktus a tanctanulas soran?

a. Haigen, mi okozta?

b. Ha igen, hogyan gydztétek le?

35. {rjon le egy mondatot, amire még mindig emlékszik, ami legjobban megfogta a
tancorakon elhangzottakbol!

36.Mennyire érzi fontosnak a tanctanulas, felkésziilés idészakat utdlag? (skala 1-10)

37.Mennyire érzi szépnek, harmonikusnak ezt az iddszakot? (skala 1-10)

38.Mennyire érzi, hogy akkor kozel voltak egymashoz? (skala 1-10)

39.Es most? (skala 1-10)

40.

a. Hogy érzi, tobb volt-e a nevetés a tanctanulas idészakaban, mint maskor a
kapcsolatuk soran? (skala: sokkal tobb, tobb, ugyanannyi, kevesebb, sokkal
kevesebb)

b. Hogy érzi, tobb volt-e az intimitas a tanctanulas idészakaban, mint maskor a
kapcsolatuk soran? (skala: sokkal tobb, tobb, ugyanannyi, kevesebb, sokkal
kevesebb)

C. Hogy érzi, tobb volt-e a nevetés a tanctanulas idészakaban, mint maskor a
kapcsolatuk soran? (skala: sokkal tobb, tobb, ugyanannyi, kevesebb, sokkal
kevesebb)

d. Hogy érzi, tobb volt-e a harmoénia a tanctanulas idészakaban, mint maskor a
kapcsolatuk soran? (skala: sokkal tobb, tobb, ugyanannyi, kevesebb, sokkal
kevesebb)

e. Hogy érzi, tobb volt-e a konfliktus a tadnctanulas idészakaban, mint maskor a
kapcsolatuk sordn? (skala: sokkal tobb, tobb, ugyanannyi, kevesebb, sokkal
kevesebb)

f. Hogy érzi, tobb id6t toltottek-e egyiitt a parjaval a tanctanulas idészakaban,
mint maskor a kapcsolatuk soran? (skala: sokkal t6bb, t6bb, ugyanannyi,
kevesebb, sokkal kevesebb)

41.Milyennek €rzi most a kapcsolatat az eskiivire valo felkésziilés iddszakahoz képest?
(sokkal rosszabb rosszabb- ugyanolyan- jobb - sokkal jobb)
42.Mennyire elégedett a hazassagaval? (skala 1-10)
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2. szamu melléklet — A tesztben résztvevo parok altal az elsé tesztkitoltés elott alairt
hozzajarulasi nyilatkozat

Kutatasi hozzajarulasi nyilatkozat

Kedves Résztvevi!

Munkamodszeriink, amivel immar 8 éve tanitjuk a parokat az eskiivore valo felkésziilés
soran, jelenleg hatasvizsgalati kutatas alatt all egy, a Pécsi Tudomanyegyetem Pszichologia
Doktori Iskoldjaban késziilé doktori disszertacid részeként. A dolgozat a munkank tudomanyos
hatterét hivatott bemutatni, a témavezetd Prof. Dr. Bereczkei Tamads, dékan, a Pszicholdgiai
Intézet vezetdje.

A kozos munka, a Ti felkésziilésetek semmiben sem fog eltérni az eddigi kozel 300
jegyesparétol, akiket felkészitettiink az eskiivore, viszont kériink Benneteket, hogy segitsétek a
kutatast azzal, hogy az elsé és az utols6 alkalmunkon, illetve fél év elteltével (tehat 3
alkalommal) kit6ltotok egy kimondottan erre a célra dsszeallitott rovid tesztcsomagot!

A tesztek a tanchoz hasonléan a kapcsolatotok épiilésében lesznek segitségetekre,
valaszaitokat bizalmasan kezeljiik, az adatokat anonim modon, csak kutatési célokra hasznaljuk
fel.

Amennyiben szeretnétek bovebb tajékoztatast kapni az eredményekrdl, illetve a kész
disszertaciorol, természetesen erre van lehetdség!

Ha barmilyen kérés, kérdés meriilne fel, keressetek bizalommal az
erdofianna@gmail.com email<cimen barmikor!

Alairasommal elismerem, hogy a kutatasrol szolo tajékoztatdt elolvastam, megértettem
és részvételemmel hozzéjarulok a kutatéas folytatasahoz.

Alairas:

Név nyomtatott betiivel:

Az eredményekrdl részletes tajékoztatast:

KEREK NEM KEREK.

Budapest, 2018.
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3.szamu melléklet — A kapcsolat 3 pillére teszt (Three Couple Scales) magyar forditasa

A kapcsolat 3 pillére - Three Couple Scales

1 2 3 4 5
Egyaltalan nem Inkabb nem értek Eldontetlen Inkabb egyetértek | Teljesen egyetértek
értek egyet egyet

Elégedett vagyok azzal, ahogy a konfliktusainkat megoldjuk.

Ki tudom fejezni az igazirzéseimet aparom felé.

Tul konnyen engedek a vita befejezése érdekében.

Aggodom a kommunikécionk mindsége feldl.

Ha problémaink vannak, a parom gyakran hallgatasba burkolézik.

Nagyon kiilonbozo elképzeléseink vannak a konfliktusok megoldéasarol a partneremmel.
Elégedett vagyok azzal, ahogyan megosztjuk a hazimunkat.

A parom néha banté megjegyzéseket tesz velem kapcsolatban.

Ha problémakrol beszélgetiink, a pArom megérti a nézeteimet és Otleteimet.

©oX N OA~®ODNE

10. Elégedetlen vagyok a parom néhdny személyiségjegyével vagy szokasaval.

11. Barcsak tobbet beszélne a parom az érzéseirol!

12. Gondolataimat és érzéseimet akkor is tudom kozdlni a parommal, amikor kiilonb6zd
véleményen vagyunk.

13. Barcsak tobb olyan tevékenységet végeznénk egyiitt, amiben mindketten 6romiinket leljiik!

14. Olykor nehezemre esik megkérni a paromat valamire, amit szeretnék.

15. Néha komoly vitdkat folytatunk Iényegtelen dolgok felett.

16. Neheziinkre esik eldonteni, hogy miként kezeljiik a pénziigyeinket.

17. Néha nem tudok elhinni mindent, amit a pArom mond.

18. Mindent megteszek azért, hogy elkeriiljem a pArommal val6 konfliktusokat.
19. A szexualis kapcsolatunk szamomra kielégitd és beteljesito.

20. A parom nagyon jo6 hallgato.

21. Olykor az az érzésem, hogy néhany problémank sosem fog megoldddni.
22. Parom baratai vagy rokonai olykor beavatkoznak a kapcsolatunkba.

23. A péarom gyakran nem érti meg, mit érzek.

24. Amikor vitatkozunk, a végén gyakran ugy érzem, hogy én vagyok a felelds a problémaért.
25. Beszélgettliink mar arrdl, hogy mi az apa és mi az anya felelssége a gyermeknevelésben.
26. Nagyon elégedett vagyok azzal, ahogyan beszéliink egymassal.

27. Egy vitiban gyakran semmit sem mondok, nehogy megsértsem a parom érzéseit.
28. Parom néha nem veszi komolyan a véleménykiilonbségeinket.

29. Nehezemre esik, hogy a parommal megosszam a negativ érzéseimet.

30. A hitbéli meggy6zddésiink kozelebb hoz benniinket egymashoz.
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4.szamu melléklet — A kutatasban hasznalt végleges tesztcsomag

Kapcsolati Elégedettség Skala

Az alabbi kérdések az Ondk parkapcsolatara vonatkoznak. Kérem, valaszoljon egy
otfoku skalan, ahol az 1-es azt jelenti, hogy nem jellemzd, az 5-0s pedig azt, hogy nagyon

jellemzd Onre az, amire a kérdés utal.

Kevéssé

Nagyon

1

5

Mennyire felel meg partnere az On igényeinek?

Altaldban véve, mennyire elégedett On a kapcsolatukkal?

Osszehasonlitva masokéval, mennyire j6 az Onok
kapcsolata?

Milyen gyakran gondol arra, hogy bar el sem kezdte volna
ezt a kapcsolatot?

Milyen mértékben felel meg a kapcsolatuk az On eredeti
elvdrasainak?

Mennyire szereti partnerét?

Mennyi probléma van az Onék kapcsolataban?

Mennyire taldlja kielégit6nek a szexudlis kapcsolatukat?

OCST-K

Az alabbi allitasok Onre és parjara, parkapcsolatukra vonatkoznak. Kérjiik, értékelje, hogy
mennyire jellemzdek az alabbi allitasok Onre és pérjara, parkapcsolatukra. Aszerint, hogy mennyire

jellemzd Onre és parjara, parkapcsolatukra az llitas, irjon 1-t81 5-ig egy szdmot az 4llitds elé az alabbi

skala szerint.

1 2 3

4

5

EGYALTALAN NEM | KEVESSE NEMILEG
jellemzdo rank jellemzd rank | jellemzé rank

ALTALABAN
jellemzo rank

NAGYON
jellemz6 rank

1. Elégedettek vagyunk a kapcsolaton beliili kommunikécioval.

2. Figyelmesen végighallgatjuk egymast.

3. Kimutatjuk egymas iranti érzéseinket.

4. Képesek vagyunk kérni egymastol, ha sziikségiink van valamire.

5. Képesek vagyunk nyugodtan megbesz€Ini egymassal a problémainkat.
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6. Megosztjuk egymassal gondolatainkat, 6tleteinket, elképzeléseinket.

7. A kérdéseinkre 6szinte valaszt kapunk egymastol.

_ 8. Igyeksziink megérteni egymas érzéseit.

_____ 9. Diihiinkben néha negativ dolgokat mondunk egymasrol.
_____10. Valodi érzéseinket mutatjuk egymasnak.

Paros Megkiizdés Kérdoiv

Ebben a kérdéivben arrol lesz szo, hogy hogyan banik On és pérja a stresszel. Kérjiik, hogy lehetdleg
minden kérdést valaszoljon meg gy, ahogy az elszor az eszébe jut, anélkiil, hogy hosszan tprengene. Jeldlje

be a megfeleld valasz szamat.

1 2 3 4 5
NAGYON ‘ - NAGYON
RITKAN RITKAN NEHA GYAKRAN GYAKRAN

Mit tesz On, ha fesziiltnek, tulterheltnek érzi magat?
1 Megmondom a paromnak, hogy 6riilok a gyakorlati segitségének, vagy 5 3 4 5
" targyilagos javaslatainak és segitGkészségének.
Ha tulterhelt vagyok, megkérem a paromat, hogy vegyen at télem
2. i L 2 3 4 5
feladatokat és tennivaldkat.
3 Kimutatom a paromnak, hogy tulterhelt vagyok, és rosszul érzem magam a 5 3 4 s
" bbérémben.
4 Nyiltan megmondom a paromnak, ha fesziilt vagyok, és arra van sziikségem, 5 3 4 s
" hogy érzelmileg tdmogasson.
Hogyan reagél a parja, ha On a tudoméséra hozza, hogy nagyon
fesziiltnek érzi magat?
5. Azt érzem, hogy megért és érdekli a problémam. 2 3 4 5
6 Atérzi helyzetemet, azt mondja, hogy & is ismeri ezt az érzést, és mellettem 5 3 4 5
Tl
7. Szemrehanyast tesz nekem, mert nem tudok elég jol banni a stresszel. 2 3 4 5
8. Segit nekem abban, hogy mas megvilagitasban lassam a problémat. 2 3 4 5
9 Meghallgat, lehet8séget ad arra, hogy kibeszéljem magam, lelkemre beszél, 5 3 4 5
" vagy felvidit.
10. Nem veszi komolyan a problémamat. 2 3 4 5
11. Segit ugyan, de kedvetleniil és vonakodva teszi. 2 3 4 5
12. Atvesz szokasos feladataimbdl, tevékenységeimbdl, hogy tehermentesitsen. 2 3 4 5
13. Segit a helyzet elemzésében, hogy a problémara konkrét megoldast talaljak. 2 3 4 5
14. Ha tul sok a dolgom, besegit, hogy tehermentesitsen. 2 3 4 5
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15. Ha nagyon fesziilt vagyok, a parom kitér elGlem. 2 3 4 5
Mit tesz a parja, ha fesziiltnek, tiulterheltnek érzi magat?
Megmondja nekem, hogy orlil a gyakorlati segitségemnek vagy targyilagos
16. . , g 2 3 4 5
javaslataimnak és segitokeszségemnek.
17. Megkér, hogy vegyek at tole feladatokat és tennivaldkat 2 3 4 5
18. Kimutatja, hogy tulterhelt, és rosszul érzi magat a borében. 2 3 4 5
19 Nyiltan megmondja, ha fesziilt, és arra van sziiksége, hogy érzelmileg 5 3 4 s
" tdmogassam.

1 2 3 4 5
NAGYON ‘ - NAGYON
RITKAN RITKAN NEHA GYAKRAN GYAKRAN

Hogyan reagél On, ha a péarja tudomdsdra hozza, hogy nagyon
fesziiltnek érzi magat?

20. Ereztetem vele, hogy megértem és érdekel a problémaja. 2 3 4 5
Atérzem a helyzetét, azt mondom neki, hogy én is ismerem ezt az érzést, és

21. , 2 3 4 5
mellette allok.

22. Szemrehanyast teszek neki, mert nem tud elég jol banni a stresszel. 2 3 4 5
Azt mondom neki, hogy ez az egész nem is annyira rossz, és segitek neki

23. , a s , 2 3 4 5
abban, hogy mas megvilagitasban lassa a helyzetet.
Meghallgatom, lehetGséget adok arra, hogy kibeszélje magat, lelkére

24. , i 2 3 4 5
beszélek, vagy batoritom

25. Nem veszem komolyan a problémajat. 2 3 4 5

26. Ha a parom fesziilt, én visszavonulok. 2 3 4 5
Segitek ugyan neki, de vonakodva teszem, és Gigy gondolom, hogy jobban is

27. , . . 2 3 4 5
megoldhatna problémait.

28 Atveszek a szokasos feladataibdl, tevékenységeibdl, hogy tehermentesitsem 5 3 4 s

"6t

Megprdébalom a parommal egytitt targyilagosan elemezni a helyzetet, és

29. 7, , " . . . 2 3 4 5
probalom 6t segiteni a probléma megértésében és megoldasaban.

30. Ha tdl sok a dolga, besegitek, hogy tehermentesitsem. 2 3 4 5
Mit kezd On és a pérja az olyan stresszel, mely mindkettdjiiket
érinti?

31 Megprobaljuk egyiitt megoldani a problémat, és konkrét megoldasokat 5 3 4 5

keresink.
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32. Komolyan foglalkozunk a problémaval és elemezziik, hogy mit tehetiink. 1 2 3 4

33. Abban segitjiik egymast, hogy mas megvilagitasbol lassuk a problémat. 1 2 3 4
Masszazzsal, kozos fiirdéssel vagy zenehallgatassal segitjiik egymast az

34. , 1 2 3 4
ellazulasban.
Ugy prébaljuk levezetni a fesziiltséget, hogy gyengédek vagyunk egyméssal,

35. .. 1 2 3 4
szeretkezlink.
Milyennek litja azt, ahogyan Onék, mint par a stresszt kezelik?
Elégedett vagyok a parom tamogatasaval, és azzal, ahogyan a stresszt

36. .. 1 2 3 4
egyutt kezeljuk.
Hatékonynak érzem a parom tamogatasat, és azt, ahogyan a stresszt egylitt

37. kezeljiik 1 2 3 4

BFI-44

_ Az alabbiakban kiilonboz6 személyisegjellemzdket talal, amelyek kozil néhany jellemzd
lehet Onre, né¢hany pedig nem. Kérjik, jeldlje dtfokozati skala szerint, hogy az adott allitasok
mennyire jellemzik Ont, mennyire ért veliik egyet. A szamokat irja az allitasok mellé!

1

2

3

4

5

Egyaltalan nem
értek egyet

Inkabb nem értek
egyet

Egyet is értek, meg
nem is

Inkabb egyetértek

Teljesen egyetértek

Olyannak latom magam, mint aki...

1. bébeszedi

. gyakran gancsoskodik és masokat hibaztat

. alapos ¢€s preciz
. rossz kedélyallapotu, lehangolt

. zarkozott
. onzetleniil viselkedik masokkal és segitokész
. egy kissé hanyag, nemtér6dom
. nyugodt és a stresszt jol kezeld
10. sok kiilonb6zd dolog irant érdeklddik
11. teli van energiaval
12. kotekedd
13. a munk4jaban lelkiismeretes
14. idénként fesziilt

15. szellemes ¢s talalékony

2
3
4
5. kreativ, talalékony
6
7
8
9

16. rengeteg dologért rajong

17. egy megbocsatd természetii személy
18.hajlamos a szétszortsagra

19. sokat aggodalmaskodik
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20. képzeletgazdag, fantaziadus

21. hajlamos a csendességre

22. ltaldban bizakodo

23. hajlamos a lustasagra

24. érzelmileg stabil, nem borul ki konnyen
25. leleményes

26. magabiztos, tudja, mit akar
27.hilivos és zarkozott is tud lenni

28. mindaddig kitart, amig az elkezdett feladatot meg nem oldja
29. szesz€lyes

30. kedveli a milivészetet

31. néha szégyenlds és gatlasos

32. szinte mindenkivel elézékeny és kedves
33. hatékonyan intézi a dolgait

34. higgadt és j6 az onuralma

35. szereti a megszokott dolgokat

36. tarsasagkedvel6

37. néha goromba és kiméletlen masokkal
38. céltudatos és a terveit véghezviszi

39. kénnyen ideges lesz

40. szeret elmélkedni és almodozni

41. kevéssé érdeklodik a miivészetek irant
42.szeret masokkal egyiittmiikddni

43. konnyen zavarba jon

44. kifinomult izléssel rendelkezik a muvészetek, a zene és az irodalom irant

PAIR-H

frja az allitasok mellé az 1-5 szamsor alapjan, hogy mennyire ért egyet az alabbi
allitasokkal!

1 2 3 4 5
Egyaltalan nem Inkabb nem értek Eldontetlen Inkabb egyetértek | Teljesen egyetértek
értek egyet egyet

Gyakran érzek érzelmi tavolsagot koztem és partnerem kozott.

Elégedett vagyok a szexudlis ¢életiinkkel.

Partnerem segit a gondolataim rendezésében/rendszerezésében.

Ugy gondolom, hogy van néhany kozos érdeklédési koriink.

Partnerem igazan megérti fajdalmaimat és dromeimet.

Ugy érzem, hogy szeretkezéseink rutinszeriiek.

Amikor valami komoly dologrol beszélgetiink, ugy tlinik, hogy kevés dologban értiink egyet.
Kevés kozos érdeklddési korlink van.

Eléfordul, hogy partnerem érzelmileg elhanyagol.
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10. Képes vagyok kifejezni partneremnek azt az igényemet, hogy szexudlis egyiittlétre vagyom vele.
11. Komoly beszélgetéseink soran ugy érzem, hogy alul maradok partneremmel szemben.

12. Ritkan talalunk id6t a szabadidd kozos eltoltésére.

13. Ha sziikségem van arra, hogy valaki meghallgasson, partnerem készséggel figyel ram.
14. Visszafogom szexualis vagyaimat, mert kényelmetleniil érzem magam partnerem

ehhez valo viszonyulasa miatt.

15. Ugy érzem, hogy vannak olyan dolgok, amirél nincs értelme a partneremmel beszélgetni.

16. Egyazon szabadislitevékenységeket szeretjiik.

17. Erzelmeimet ugy tudom kifejezni partnerem felé, hogy ez nem valt ki beléle védekezést.

18. A szexualis vagy kifejezése a kapcsolatunk fontos része.
19. Szamtalan témarol tudunk partneremmel beszélgetni.

20. Szabadidénket 6rommel toltjiik el egyfitt.

21. Néha akkor is egyediil érzem magam, amikor egyiitt vagyunk.

22. A partnerem nem mutat érdeklddést a szex irant.

23. Partnerem gyakran megprobalja megvaltoztatni a véleményemet dolgokrol.

24. Szeretiink egylitt jatszani.

Kérjiik, végiil jelolje be az egyenesen, hogy osszességében mennyire elégedett

parkapcsolataval!

1 2 3

egyaltalin nem elégedett

Kapcsolati Befektetés Kérddiv

teljesen elégedett

Figyelem: A kérdGiv kitoltésénél gondoljon kapcsolatanak legutdbbi néhany hdnapjara

(hosszabb kapcsolat esetén az utolsé hat honapra).

A kévetkezd kijelentések jellemzik Ont? Kérem, hasznalja a

Inkabb

Egyet is

Egyaltalan ) Inkabb | Teljesen
, fge . . 4 nem értek
mellékelt skalat és jelezze X-szel, hogy milyen mértékben nem értek crrelc meg, egyet- | egyet-
crte , .
ért egyet az alabbi allitdsokkal. eqyet egyet | nemis | ek | ertek
1 2 3 4 5

1 Tekintetbe veszem és respektalom, amit partnerem

mond.
2 Nem vagyok szexudlisan fogékony partneremre.
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3 Nem tudok érdeklédést mutatni partnerem
mindennapi élete irant.

4 Amikor a jovémrdl beszélek, partnerem mindig
megemlitem benne.

5 Odaado és lelkes szexualis partner vagyok.

6 Nem beszélek partneremmel a vele szembeni
elkotelez6désem érzésérdl.

7 Nem tudok id6t szakitani partneremre.
8 Nem szeretem hallgatni, amikor partnerem a

problémairdl beszél.

9 Sok id6t toltok partneremmel.

10 | Nem szoktam partneremmel beszélgetni arrdl, hogy
mit érzek iranta.

11 | Egyuttérz6 és megértd vagyok, amikor
partneremmel beszélgetek.

12 | Ajovére vonatkozd dolgokrdl nem beszélek
partneremmel.

Milyen gyakran teszi On a kdvetkez6ket? Hasznélja a mellékelt skalat, irjon

] . VISZONYLAG | NAGYON
SOHA | RITKAN | NEHA
X-et az allitasok utani megfelel§ négyzetbe! GYAKRAN | GYAKRAN
0 1 2 3 4

13 | Partneremet igyekszem bevonni a kdzds jovénkre vonatkozd terveimbe
és megbeszélem vele azokat.

14 | Kivanom a szexudlis egyuttlétet partneremmel.

15 | Masok el6tt, gy emlitem, mint a paromat.

16 | A partnerem jelenlétében is kikezdek massal.

17 | Odafigyelek a partnerem igényeire.

18 | Mas férfiakat/néket is dicsérek partnerem jelenlétében.

19 | Szamitok partnerem részvételére csaladom Osszejovetelein.
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20 | Ugy szervezem teend@imet, hogy minél tébb id6t tdlthessek a

partneremmel.
21 | Kikérem partnerem véleményét a dolgokrol.
22 | Hazudok partneremnek fontos dolgokkal kapcsolatban.
23 | Erzéseimet megosztom partneremmel.
24 | Az utolsé pillanatban lemondom a taldlkozast partneremmel.
25 | Kifejezem, hogy érdekelnek partnerem problémai.
26 | Kisebb dolgokban hazudok partneremnek, aztan prébdlom

megmagyarazni.
27 | Prébalok szexudlisan 6romet szerezni partneremnek.
28 | Visszautasitom a szexualis érintkezést partneremmel.
29 | Megprdbalom megtéveszteni partnerem.
30 | Megosztok olyan titkokat is partneremmel, amelyekrél nem szeretném,

ha barki megtudna.
31 | Képes vagyok 6nként kifejezni gondolataimat, szdndékaimat

partneremnek.
32 | Szexualisan érintkezem partneremmel.
33 | Lemondom az elGre tervezett k6z0s programunkat, hogy elmehessek

szorakozni barataimmal.
34 | Masok el6tt ugy teszek, mintha csak baratok lennénk.
35 | Amikor koz6s dolgokrdl beszélek, alanyként ,,mi”-t hasznalok.

VISZONY-
SOHA | RITKAN | NEHA LAG NAGYON
GYAKRAN
GYAKRAN
Milyen gyakran teszi On a kdvetkez6ket? Hasznélja a mellékelt skalat, irjon 0 1 5 3 4

X-et az allitasok utani megfelel6 négyzetbe!

36 | Megnézek mas férfiakat/néket, amikor elmegylink egytt szérakozni.
37 | Felviditom partnerem, amikor szomordu.
38 | Inkabb t6ltom szabadidémet barataimmal, mint partneremmel.
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egyetértés vagy egyet nem értés mértékének megfelel6en tegyen X-et az adott oszlopba!

Rosenberg kérdoiv

A kovetkez6 oldalon 6nmagaval kapcsolatos allitasokat olvashat. Kérjik, az allitassal valé

1 2 3 4
Egyaltalan | Nem értek | Egyetértek Teljesen
nem értek egyet egyetértek
egyet
1. Ugy érzem, értékes ember vagyok, legalabb
annyira, mint masok.
2. Ugy érzem, sok j6 tulajdonsagom van.
3. Mindent egybevetve hajlamos vagyok arra, hogy
tehetségtelen, sikertelen embernek tartsam magam.
4, Képes vagyok olyan jdl csinalni a dolgokat, mint
masok.
5.  Ugy érzem, nem sok dologra lehetek biiszke.
6. J6 véleménnyel vagyok magamral.
7. Mindent fontoldra véve, elégedett vagyok
magammal.
8.  Barcsak jobban tudnam magam tisztelni.
9. Idénként értéktelennek érzem magam.
10. Néha azt gondolom, hogy semmiben sem
vagyok jo.
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S.szami melléklet — Az elsd, a masodik ¢és a harmadik tesztcsomag elején szereplo
kvalitativ kérdések

Bevezeto kérdések

Neme: nod férfi
Kora: éves

Lakhelye: falu kisvaros nagyvaros fovaros kiilfold

P w N

Legmagasabb iskolai végzettsége:
a. Altalanos iskolai
b. Kozépiskolai
C. Szakképzés
d. Egyetemi alapképzés (BSc/BA)
e. Egyetemi mesterképzés (MSc/MA) vagy osztatlan egyetemi képzés
f. Magasabb egyetemi fokozat
5. Eskiivd idépontja:
6. Mennyi ideje alkotnak egy part jegyesével?
7. Lesz egyhazi szertartas az eskiivém? igen nem
8. Eskiivo elott egyiitt éltek-e? igen nem
9. Van gyermekiik? igen nem
10. Részt vesztek/vettetek jegyesoktatason az eskiivo eldtt?

igen nem
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Masodik tesztcsomag

. Tapasztaltal-e barmilyen valtozast Magadon (viselkedésedben, személyiségedben,
szokasaidban)

a tanctanulés kezdete o6ta? Ha igen, mit?

. Tapasztaltal-e barmilyen valtozast a parodon (viselkedésében, személyiségében,
szokdasaiban)

a tanctanulas kezdete 6ta? Ha igen, mit?

. Tapasztaltal-e barmilyen valtozast a kapcsolatotokban a tanctanulds hatasara? Ha igen,

mit?

. Mit adott Neked a tdnc — ird le maximum harom széban 6sszefoglalva!

. Mi az a mondat/gondolat/elv, amirdl tigy gondolod, a legfontosabb volt a tdnctanulés

soran?

. Volt-e mélypont, konfliktus a tanctanulas soran?
a. Ha volt, mi okozta?

b. Ha volt, hogyan gy6ztétek le, hogyan oldottatok meg?

. Van- olyan része a tanctanuldsnak, amir6l iigy gondolod, hossza tavon is hasznos volt?
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Harmadik tesztcsomag

1. Mi jut eldszor eszedbe, ha a tdncorakra visszagondolsz?

2. Téancoltatok-e egyiitt az eskiivo ota?

3. Van-, ami az eskiivd ota eltelt iddben eszedbe jutott a tancordkon tanultakbo6l? Ha

igen, mi az?

4. Van- olyan tancos elv, amit a mindennapi €letbe is atiiltettetek? Ha igen, mi az?

5.
Hogy érzed, mennyi volt
a tanctanulas 1 2 3 4 5
iddszakaban sokkal kevesebb | ugyanannyi tobb sokkal
kapcsolatotokban a kevesebb tobb

megszokotthoz képest ...

...az intimitas?

...anevetés?

...a konfliktus?

...a kozosen toltott
1d6?

...a beszélgetés?

6. Milyennek érzed most a kapcsolatodat a paroddal az eskiivore valo felkésziilés

1d6szakahoz képest?

sokkal rosszabb rosszabb ugyanolyan jobb sokkal jobb
1 2 3 4 5
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6.szamu melléklet — Eredetiségnyilatkozat

Doktori értekezés benyujtasa és nyilatkozat a dolgozat eredetiségérol

Alulirott

név: ERDOFI ANNA ZSOFIA

sziiletési név: Kerényi Anna Zsoéfia

anyja neveSirat6 I1diko

sziiletési hely, id6: Budapest, 1989.08.22.

Uj megkozelités a parkapcsolatok fejlesztésében: A Rebuild - Parkapesolat-épité Tanc®
modszerének bemutatasa és hatasvizsgalata

cimi doktori értekezésemet a mai napon benytjtom a Pszicholdgia Doktori IskolaEvoltcios és
Kognitiv Programjdhoz fokozatszerzés céljabol.

Témavezetd neve: Prof. dr. Bereczkei Tamas

Egynuttal nyilatkozom, hogy jelen eljaras soran benyujtott doktori értekezésemet

- korabban mas doktori iskoldba (sem hazai, sem kiilfoldi egyetemen) nem nytjtottam be,

- fokozatszerzési eljarasra jelentkezésemet két éven beliil nem utasitottak el,

- az elmult két esztendében nem volt sikertelen doktori eljarasom,

- 0t éven beliil doktori fokozatom visszavonasara nem keriilt sor,

- értekezésem 0nalldo munka, mas szellemi alkotasat sajatomként nem mutattam be, az irodalmi
hivatkozdsok egyértelmiiek ¢€s teljesek, az értekezés elkészitésénél hamis vagy hamisitott
adatokat nem hasznéltam.

Datum: 2022.05.23.
doktorvaromanyos/doktorjelolt aldirasa

A kari hivatal/doktori iskola igazolasa

A fent megadott cimmel késziilt doktori dolgozatot atvettem

doktoritiigyintézo alairasa
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