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1. Bevezetés

Olyan vilagban éliink, ahol az egyéni vagyak és torekvések egyre el6rébb sorolodnak a
kapcsolatokkal szemben. Ahol a multitasking fontosabb a koncentralt figyelemnél. Ahol az
onmegvaldsitas, a branding koriil forognak a gondolataink munkahelylinkén til 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 korlil minket, igy nincs idonk csendben lenni, gondolkodni. Ahol a selfie-k és a k6zosségi
médidban gyild l14jkok alapjan probaljuk definialni magunkat és egymast. Ahol a média altal
sugallt retusalt képekhez igyeksziink minél jobban hasonlitani. Ahol a virtualis ismerésok
naprol napra novekvd szdma mellett is sokszor nagyon maganyosak vagyunk. Ahol aktudlis
randipartneriinket egy mobilapplikacidoban gorgetve valaszthatjuk ki a gép altal idealisnak vélt
paraméterek alapjan. Ahol a meghibasodott elektromos eszkdzeinket mar nem javittatjuk,
hanem gondolkodas nélkiil lecseréljiik, hisz elfogadtuk a tervezett elavulas l1étezését. Es ahol a
pandémia éveit a négy fal kozott atvészelve ra kellett jonniink, hogy ami eddig természetes volt,
az egyik percr6l a masikra megvaltozhat, ami eddig biztos volt koriilottiink, az egy
szempillantas alatt valhat bizonytalanna.

Sajnos ezek a trendek atszivaroghatnak az élet olyan meghatarozo teriileteire is, mint a
csaladi és parkapcsolatok. A nagyléptékll tarsadalmi valtozasok mellett megfigyelhetd a
héazassaghoz és elkotelezddéshez vald hozzaallas megvaltozasa is —a kapcsolatra is konnyebben
tekintlink cserélhetd tucataruként, fogyasztoi szemléletmoddal, mint korabban, hiszen
egyszeriibbnek tlinhet kilépni a kapcsolatbol a problémak megoldasa helyett. Az élettarsi
kapcsolatok népszeriisége folyamatosan nd, a valastol egyre kevésbé tartjak vissza a parokat a
korabban nagy megtart6 erével bir6 erkdlesi és hitéleti korlatok, a jelenleg tizenéves generacio
tagjai szamara pedig mar teljesen mast jelent egy parkapcsolat, mint 10-20 éve — sok esetben
az ismerkedés til koran torkollik szexudlis egyiittlétbe, vagy akar azzal is kezdddhet a
kapcsolat, ellentmondva a kotddés kialakuldsardl szerzett minden tuddsunknak. A kamaszok
igyekeznek megfelelni a média elvardsainak, 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 miikodd parkapcsolat vagy hazassag.

Ebben a vilagban, ahol majdhogynem minden masra tobb figyelem és energia jut, mint
emberi kapcsolatainkra, ahol a magany és az individualizmus alapélménny¢ valt, mégis egyre

er6sebben vagyunk a stabil szocialis kapcsolatokra, megprobalunk életre szdloan part



valasztani, és boldog csaladi ¢letet €Ini (Calin és Sandu, 2021). Hogyan lehetséges elérni ezt a
célt? Mit lehet tenni, mit kell mashogy tenni ezért, mint korabban?

Fontos felismerni, hogy kapcsolatainkban is van lehet6ség prevenciora: tudatos
odafigyeléssel, idoraforditassal meg lehet elézni akar a nagyobb kriziseket is, de mindenképp
felkésziilhetiink rajuk. Erre tesznek kisérletet a parkapcsolat-épitd ¢és hazassagerdsito
programok, melyek egyre nagyobb szdmban jelennek meg egyhdzi és tudomédnyos kdrdokben
egyarant, és arra hivjak fel a parok figyelmét, hogy a jo kapcsolat alland6 befektetést igényel
mindkét fél részérél. A hazassagkotést megelézé felkészitd kurzusok akar 30%-kal is
csokkenthetik a valasi kockéazatot (Stanley és mtsai., 2006), és a preventiv-edukativ szemléletii
képzések segithetnek a parkapcsolatok mindségének és stabilitdsanak fejlesztésében.

Mindezen tarsadalmi szintli valtozasokat figyelembe véve igyekeztiink egy olyan,
elsdsorban gyakorlati, 0j és egyedi szemléletmdddal dolgozd kapcsolatépité modszert
létrehozni, ami képes lehet a jelenleg elérhetd programok hidnyossagairol szolo kritikékra is

valaszt adni.

2. Célkitiizés, kutatasi hipotézisek

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

2010 ota tobb mint 450 jegyesparral foglalkoztunk maganorak keretében férjemmel,
emellett csoportos kurzusainkon, kihelyezett workshopjainkon és tematikus hétvégi
képzéseinken tovabbi tobbszaz hazaspar kapcsolatdhoz volt szerencsénk hozzdadni a tanc
nyelvén keresztiil a mddszer segitségével.

A parkapcsolatokkal foglalkoz6 programok validitasat és reliabilitasat igazold kutatasi
eredmények hidnya szembet{ind és a szakma altal jogosan kifogasolt probléma, igy kiemelten
fontosnak tartottam modszerlink tudomanyos hatasvizsgalatanak megkezdését, hogy az elmult
években elért eredményeinket kvantitativ modon is igazolni tudjuk. Ezt a kutatds-sorozatot
mutatom be doktori értekezésemben.

A disszertacio elsé nagy részében modszeriink (tancos jellege miatt igen Kkiterjedt)
multidiszciplinaris szakirodalmi hattere €s a kiilonb6z6 kapcsolddo szakteriiletek elméleti alapjai
olvashatok (tanc, hazassaggondozds és a parkapcsolati valtozok kutatdsa), melyek mind

sziikségesek a metodika részleteinek mélyebb megértéséhez és a valasztott kutatdsi modszerek



indoklasahoz. Ezutin behatéan ismertettem a Rebuild®-Parkapcsolat-épité Tanc moédszerét
(kialakulasat, felépitését, kiilonlegességeit az eddig alkalmazott programokhoz képest) és a két
fazisbol felépiild kutatds menetét, az eredmények leirasa és statisztikai elemzése utan pedig
kitértem a vizsgalat korlataira és jovobeli lehetséges folytatasi irdnyaira is.

A vizsgélat kezdetén a kovetkezo kutatasi hipotéziseket fogalmaztam meg:

H1 - A Rebuild-Parkapcsolat-épitéd Tanc® modszerével végzett munka pozitiv hatast gyakorol
szamos parkapcsolati valtozora (intimitds, Onértékelés, kommunikacio, konfliktuskezelés,
kapcsolati elégedettség), €s ezeket a valtozasokat kvalitativ és kvantitativ médon is igazoljak a

masodik tesztcsomag adatai.

H2- A tanulési folyamat végén felvett méasodik tesztcsomagban kimutathatd valtozasok hossza
tdvon is megmaradnak, mivel az 0 informéciokat a parok gyakorlati mddon, kozos
megtapasztalas altal sajatitjak el, igy a 6 honappal az eskiivo utan felvett harmadik tesztcsomag
eredményei lehetnek gyengébbek a masodik adatainél, de az értékek biztosan magasabbak

lesznek az els6énél.
H3 - A kontrollcsoport adataiban nem taldlunk szamottevo valtozast az ido elérehaladtaval.

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

a fejlédés reményében.

H5 — A vizsgalati csoport parjainak harmadik eredményei annél a csoporténal is jobbak lesznek,
akik tancoltak ugyan az eskiivdjiikon, de a tdnccal csak mint mozgéssal taldlkoztak a

tobblettartalom, a parkapcsolat-épité hattér és szandék nélkiil.

3. Elméleti hattér

Disszertaciomban igyekeztem részletesen bemutatni minden olyan korabbi kutatési
eredményt, amely multidiszciplinaris modszeriink megértését segiti, igy olyan hatarteriiletek is
emlitésre keriilnek, mint a tanc torténete, stilusai, alapfogalmai, a mozgaselsajatitas folyamata,
a tanc neurologiaja, a tanuldsi stilusok, a klasszikus parkapcsolat-épitd és hazassaggondozé
programok kialakulasa és modszerei; valamint a parkapcsolatok pszichologiai kutatdsaban

széles korben hasznalt méroeszkozok és valtozok.



Jelen irdsban a terjedelmi korlatok és az attekinthetdéség miatt csak az elméleti hattér
azon részeit ismertetem roviden, melyek a legszorosabban kapcsolodnak sajat kutatasomhoz,

illetve esszencialis fontossaggal birnak az Gj mdodszer megértéséhez.

3.1 A tanc felhasznalasi teriiletei

3.1.1 Rekreacio

A WHO hivatalos meghatarozasa szerint ,,az egészség nem csupan a betegség hianya,
hanem a jo fizikai és mentalis allapot, és a szocialis jollét kombinacidja” (1948). A rendszeresen
végzett testmozgasrol (legyen az akar csak egy tempos séta) altalanossagban elmondhato, hogy
csOkkenti a stresszt, a depressziot, a demenciaval jaré allapotok késébbi kialakulasanak esélyét,
elésegiti az endorfinok felszabaduldsat, erdsiti az immunrendszer miikodését és ndveli az
Onbecsiilést is (Garcia-Falgueras, 2015). Minden felndttnek heti haromszori, 6sszesen legalabb
60 percnyi kozepes vagy intenziv aecrob mozgas ajanlott (Calfas és Taylor, 1994).

A XXI. szdzadban a mozgasszegény ¢letmdd az egyik legnagyobb rizikofaktora a
gyakori megbetegedéseknek (elhizés, kardiovaszkularis problémak, cukorbetegség), igy a tanc
megfeleld opcid a rekredcidban. Olyan sport, olyan fizikai aktivitas, ahol nem a versengés all a
kozéppontban, hanem a csapatmunka a partnerrel vagy a csoporttal, illetve a szdrakozas, a jo
¢lmény. Emellett nagyon kiilonb6z6 fizikai allapota egyének is megtalalhatjak a tdnc szamukra
megfeleld terhelést jelentd valfajat.

A tanc aerob mozgasforma, a teljes testet atmozgatja. Fejleszti a vazizomzatot, igy a
tartast, a hajlékonysagot, az altalanos izomerdt, a kitartast, a testtudatot, az egyensulyt, valamint
jotékony hatassal van a kardiovaszkularis rendszerre, a koordinaciora €s a térérzékelésre is,
csokkenti az agressziot, a stresszt és noveli az €lettel valo altalanos elégedettséget (Olvera,
2008). Kreativ mozgas, végzése nem monoton, mint a futas¢, az uszasé vagy a kerékparozasé,
igy eldsegiti uj neuralis kapcsolatok 1étrejottét. Kiemelkedden fontos jellemzdje a ritmus és a
szinkronitas a résztvevok kozott, emellett Onkifejezési forma és hangsulyosan szocialis
tevékenység.

Mentalis egészségiigyi szempontbol a tdnc jotékony hatdssal van a szorongas, illetve a
stressz lekiizdésére a kortizol, a stressz-hormon szintjének csokkentésével (Lesté és Rust, 1990;
Demers ¢és mtsai., 2015; Quiroga, Bongard és Kreutz, 2009). Az agy szdmara dromforras — a
mozgas kozben felszabadulo neurotranszmitterek €s hormonok (endorfin, dopamin, szerotonin,
tesztoszteron) beinditjdk az agyi jutalmazd koroket, igy jo hatdssal vannak a hangulatra.
Neurologiai szempontbol a tanc komplex, multidimenzionalis aktivitds: a zenén, a mozdulatok

¢észlelésén és az érintésen keresztiil egyszerre auditoros, vizudlis €s szenzoros stimulécio,



fejleszti a memoriat, a motoros tanulast, az érzelmek felismerését és kifejezését (Kattenstroth
¢s mtsai, 2011; Alpert, 2011; Quiroga ¢€s mtsai., 2010; Lima és Vieira, 2007).

A péros tdncokban mindezek mellett ra kell hangolddni a partner szdndékaira, hogy a
két fél képes legyen egyiitt mozogni, igy folyamatos, un. kinesztetikus kommunikacié zajlik
kozottiik (Alexander és LeBaron, 2012), illetve evolucios pszichologiai szempontbol a tanc
soran a par tagjai kozott 1étrejovo szinkronizacid, a mozgas koordinalasa magas izgalmi

allapothoz vezet, fontos az érdeklddés, az érzelmek jelzésében (Bereczkei, 2012).

3.1.2 Rehabilitacio

A tanc olyan kezelési mddszer a rehabilitacioban, melyet nemtdl, kortdl és kulturatol
fiiggetleniil mindenki végezni és élvezni is tud, fizikai, kognitiv és pszicholdgiai problémak
esetén is alkalmazhat6d, nem kellékigényes, illetve nem igényel kiilonleges eldoképzettséget,
ezen feliill a zene segiti a mozgés ritmikussagat, dsszehangoltsagat (Demers ¢és mtsai., 2015;
Sivvas és mtsai., 2015). A rehabilitacioban a kiillonb6z6 stilust (mozgas- és tancterapia, salsa,
argentin tang6 és vegyes tarsastancok) tancos foglalkozasokat képzett tancpedagdgusok és
egészségligyi szakemberek kozosen vezetik, altalaban 10-12 héten at tartanak a foglalkozasok,
Osszesen 12-20 oras idOtartamban.

A mentalis és neuroldgiai rendellenességek kozott foglalkoztak Parkinson-koérral,
depresszioval, demenciaval, sulyos mentalis betegséggel (SMI), bipolaris zavarral,
skizofréniaval, sclerosis multiplex-szel, autizmus spektrum zavarral (ASD) és Alzheimer-
korral ¢€l6 betegek csoportjaival, illetve agyi traumat vagy stroke-ot taléld vizsgalati
személyekkel és Down-szindromasokkal is (Haboush €s mtsai, 2006; Shanahan és mtsai., 2015;
Hackney és mtsai., 2007; Westheimer és mtsai, 2015; Murrock és Graor, 2014; Guzman-
Garcia, Mukaetova-Ladinska és James, 2012; Hackney és Earhart, 2010; Scharoun és mtsai.,
2014 ; Clark, 2011).

Kiilonb6z6 kronikus betegségek kezelésében (diabétesz, rheumatoid arthritis,
szivelégtelenség) is végeztek hasonld vizsgalatokat, valamint raktalélék csoportjan is
megfigyelték a tanc hatasait (Mangeri és mtsai., 2014; Kaltsatou és mtsai., 2010; Murrock és
mtsai., 2009). Mind a mentalis, mind a kronikus betegségben szenvedd paciensek korében
javulast talaltak fizikai, emocionalis és szocialis téren egyarant, jobb kozérzetrdl, dnbizalom-
novekedésrol, altalanos pozitiv életmindségbeli valtozasokrol szdmoltak be a kiilonbozo
tanulmanyok.

A kutatdsok harmadik nagy csoportja a geriatriai kezelésre fokuszal, egészséges és

kiilonb6z6 betegségekkel kiizdd, illetve korabbi tdncos jartassagot szerzett és teljesen kezdd



szépkortakat is gorcso ala vettek. Idds korban az elesés jelenti a legnagyobb kockazatot és az
ettdl vald félelem még inkabb besziikiti a mozgast. Ezen kiviil az egyenes vonall jarashoz
képest a séta kdzbeni fordulatok és iranyvaltasok akar nyolcszorosara novelhetik az esés
kovetkeztében elszenvedett csip0- vagy combnyaktorés lehetdségét. A vizsgalatok soran
ezeken a tényezokon kiviil az idések kognitiv, szenzorimotoros €s neurobioldgiai faktorait
¢és az ezekben bekovetkezd valtozasokat is mérték. A tancos foglalkozasok hatasara pozitiv
valtozés volt tapasztalhaté mind a kognitiv (figyelmi fokuszvaltasok, kognitiv flexibilitas)
mind a motoros funkcidkban — az egyensulyban, a mozgasinditasban, a testtartasban, a jaras
sebességében, valamint a reakcididében. A résztvevok sajat bevallasuk szerint
magabiztosabbak lettek mozgasaikban, illetve nagy élményt jelentett szamukra a tanc
szocialis kapcsolatokra gyakorolt pozitiv hatasa is. (Hackney és mtsai., 2007; Kshtriya és
mtsai., 2015, Rahal és mtsai., 2015; Kattenstroth és mtsai., 2011; Lima és Vieira, 2007; Abreu
¢s Hartley, 2013; Coubard és mtsai, 2011).

3.1.3 Oktatas

A tanc egyre gyakrabban hasznalt modszer a gyermekek iskolai oktatdsdban (magam is
tanitok gimnaziumban tarsastancot 6rarendi 6rdk keretében), ahol kimutathaté pozitiv hatéssal
van az egymasra valo figyelemre, a tisztelet €s a nemi szerepek elsajatitasara. Az 6rak soran a
gyerekek megismerik az alapvetd illemtani szabalyokat, tudast és tapasztalatot szereznek a
személyes tér és szocialis tér fogalmarol, valamint a tdnc ndveli az dnbizalmukat, igy batrabban
ismerkednek és baratkoznak egymassal és ismeretlenekkel is (Lobo és Winsler, 2006).

Stinson kutatdcsoportjanak eredményei szerint (1990) a fiatal, 16-18 év kozotti tancos
lanyok ¢letilk meghatarozd kozegének és kozosségének vallottak a tancos csoportot, ahol
baratokat talaltak, mozgasuk fejlesztésével konnyebben élték meg a gyermekbdl ndvé valas

folyamatat. Feleldsséget, akaraterdt tanultak, és megtanultak kiizdeni a sikerért.

3.1.4 A tanc mint pszichoterapias moédszer: A mozgas- és tancterapia (MTT)

Az elséként kialakult és jelenleg is legelterjedtebb mozgésos terdpids modszer a
mozgas- ¢és tancterapia. Interdiszciplinaris terapias metodus, ami a testet hasznélja a kezelés
eszkozeként, a mozgast pedig kiindulépontnak tekinti a tudattalan feltdrdsdhoz, mikézben
pszichoterapias, rehabilitacios és tandcsadoi hozzéértést is megkivan miivelditél. Alaptétele,
hogy a test és az elme/psziché megbonthatatlan egységet alkot, ennek a helyreéllitasara kell
torekedni (Jarovinszkij és Kiss, 2016). A forma az 1940-es években kezdett kialakulni a

pszichoanalitikus és a pszcihodinamikus pszichoterapias iranyzat hatasa alatt, leggyakrabban



csoportban végzik, de egyéni terapiaként is szerepelhet. Az alkalmakat a szakemberek ,,kettds
vezetéssel” irdnyitjak altalaban: az egyik vezetd a résztvevokkel egyiitt mozogva segit, a masik
pedig kiviilr6l instrual. Az alkalmak végén pedig legtobbszor az élmények kozos, verbalis
feldolgozasara is sor kertil (Szili, 2010).

A modszer alkalmazhatd egészséges személyeknél — ekkor a tancterapia elsésorban
stresszkezelési, személyiségfejlesztési ¢és Onismereti célzat, valamint hasznaljak
gyermekcsoportokban a testtudat €s koordinacio fejlesztésére is. Betegséggel kiizdok esetében
sikerrel alkalmazzak szorongasos tiinetek, taplalkozéasi zavarok, pszichoszomatikus
betegségek, hangulatzavarok, személyiségzavarok, neurdzis ¢€s skizofrénia kezelésében,
valamint a csaladterapiaban, a geriatria szamos teriiletén, fizikiai- vagy szexualis bantalmazast
atélt személyek, kabitészer-hasznalok vagy agyi traumak tuléldinek rehabilitaciojaban (Pratt,
2004; Merényi, 2004; Jarovinszkij és Kiss, 2016; Incze és mtsai., 2019).

Célja felszinre hozni és tudatositani az elnyomott pszichikai problémakat, helyreallitani
a mozgas és az érzelem kozotti kapcsolatot, és tadmogatni a kovetkezetes 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 csoport) bensdséges, bizalmon alapuld, tamogatd hatteret ad a gydgyulashoz,
valtozashoz.

Hatasmechanizmusa kettds: egyszerre testtudati és kapcsolati munka, hiszen a
mozgésos aktivitds kozben folyamatos Onészlelés és oOnfelfedezés zajlik, valamint a
mozgasérzékelés tudatossé valik, ugyanakkor emellett a tobbiek mozgasara és szandékaira is
figyelni kell a foglalkozasokon. A tobbi résztvevdovel folyamatos 0sszehangolddas torténik,
atélhetd a kolcsonOsség ¢és az elismertség ¢élménye, ami segit az érzelmi biztonsag
megteremtésében (Merényi, 2004; Incze és mtsai., 2019).

Expressziv terapia és kreativ miivészetterapia is egyben, verbalitds nélkiil igyekszik
eléhozni az érzéseket és megtanit felismerni és kifejezni azokat. Onalld terapids modszerként
és kiegészité eszkozként is alkalmazhaté — sokszor a verbalis feldolgozasra, a klasszikus
terapiaban vald részvételre késziti fel a pacienst azzal, hogy nemverbélis modszerrel fér hozza
a nem tudatos élménytartomanyokhoz (legyenek azok akar elfojtott vagy preverbalis implicit
emléknyomok).

Amiben a tdncterapia leginkabb kiilonbozik minden més fizikai aktivitastol, hogy olyan
szabad, improvizativ mozgasra 0sztondz, ami az emberbdl eredendden arad, mindenféle

szabalyozas nélkiil. gy a toncterapeutat nem érdekli a mozdulatok kivitelezésének pontossaga,



nem a tokéletességre torekszik, mint a tdnctanarok altalaban, hanem azt hangsulyozza, hogy
nincs rossz mozdulat (Sivvas és mtsai., 2015).

kérdése csak 2017-ben keriilt a tudomanyos plénum elé, egyre tobben vizsgaljak a
parkapcsolatokra gyakorolt hatasait (Wagner és Hurst, 2018; Kuntz, 2020).

3.1.5 Tanc és hazassag

Az egyetlen (nem reprezentativ) kutatds, ami a tdrsastancot 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 tarsastancnak a hazastarsi kapcsolatra a vizsgalatban részt vevo parok szerint. Harom
tancolni tanuld hazasparral készitett 2 alkalommal interjikat, ezek alapjan pedig a Tesch-féle
nyolclépéses kvalitativ adatelemzési modszerrel négy kategoriat allapitott meg, melyeken a
résztvevok valtozast észleltek: ezek a kommunikacid, az intimitas, a konfliktuskezelés és a
Htargyalas-befektetés-kooperacio” voltak. Az interjuk Gsszesitett eredményei alapjan kideriilt,
hogy a parok tobb és mélyebb beszélgetésrdl szamoltak be a tanc hatdsara, kiemelték, hogy a
mozgas kdzben folyamatos volt koztiik a verbélis €s a nonverbalis kommunikécid, valamint a
gyerekek, a munka és mas zavar6 tényezok hianyaban fokuszalt figyelmiik egymasra iranyult
a tancos orakban. A koz0s tanc hatdsara hazassaguk felértékel6dott a szemiikben, visszatértek
kapcsolatuk korai, udvarlasi szakaszara jellemzé érzéseik és szokasaik (Gjra flortoltek
egymassal, kézen fogva érkeztek és tavoztak az oOrakrol), és a hétkoznapokban is tobb lett
koztiik a fizikai érintés. A tanulédsi folyamat elején tobbeknek frusztraciot okoztak a kezdeti
nehézségek, de képesek voltak kisegiteni egymast ezekben a helyzetekben, egyre elfogaddbbak
¢és megértébbek lettek egymassal, kompromisszumkészségiik fejlédott és megtanultak jobban
kezelni a kritikat. Emlitésre keriilt még a tanctanulds szocidlis hatasa: mas hasonld parokat is
megismertek, 0j baratsagokat kotottek. A tanc 1j, kozos szorakozést jelentett szamukra, illetve

néhdnyan az onbizalmuk novekedésérdl is beszamoltak.

3.2 Parkapcsolatépité modszerek

Sokan ugy gondoljdk, a héazassag életiik végéig tartd folyamatos boldogsagot,
kozosséget, novekedést és szexualis beteljesiilést jelent. Azonban ez nem realis kép, valojaban
épp az ellenkezdje igaz: a parkapcsolat magatol nem miikddik, a hazassag mindsége alapvetden
romlik az id6 elérehaladtaval, hacsak a par tagjai nem invesztalnak a fennmaradasaba

folyamatosan energiat és munkat (Hawkins és mtsai., 2004). Ezért a kapcsolatépitd és



hazassagerdsitd programok felhivjak a figyelmet arra, hogy a kapcsolatnak prioritast kell
¢lveznie, és érdemes megtanulni, hogyan lehet hatékonyan miikodtetni, emellett a parok
megtapasztalhatjak, hogy van segitség a problémakra, nincsenek egyediil, van kihez fordulni
akkor is, ha esetleg idével valsagba kertil a kapcsolatuk.

Néhany kapcsolati és egyéni jellemzOore nem lehet rovid intervencioval hatni
(személyiség vagy a szarmazasi csaladbdl hozott viselkedési vagy kotdédési mintak), igy a
programok tobbsége inkabb a dinamikus teriiletekre koncentral, amelyeken viszonylag hamar
elérhetd pozitiv valtozas a parok életében (ezek legtobbszor a negativ kommunikacios mintak
javitasa, a konfliktuskezelés fejlesztése, az irrealis elvarasok leleplezése és az elkotelez6dés
fontossaganak hangsulyozasa).

A hazassagi felkészité és hazassagerdsité foglalkozasokat vezethetik egyhazi
személyek, mentéalhigiénés szakemberek, terapeutdk, orvosok, szocidlis munkasok vagy
tapasztalt hazasparok is, és torténhetnek hat vagy nyolc szem-kozti személyes talalkozok vagy
csoportos alkalmak formajaban.

A hazassagkotést megel6zd kapcsolatépité programok résztvevoi jol funkcionalo,
egészségesen milkodod parok. A képzések fO célja az egyediilalld €s a hazas életszakaszok
kozotti atmenet megkonnyitése, a félelmek és gatlasok feloldasa, a kapcsolat stabilitdsanak és
a par altal megtapasztalt elégedettségnek rovid- és hosszi tava ndvelése mellett a
kommunikécios, konfliktuskezelési ¢s dontéshozatali technikak fejlesztése, a baratsag,
intimitas és elkotelezddés elmélyiilésének eldsegitése, az On- és tarsismeret gazdagitasa,
valamint olyan témak felvetése a fiatal paroknak, melyek korabban még nem feltétlen kertiltek
kozottiik szoba (pénziigyek, hozott csaladi mintak, szerepek, csaladalapitas, stb.).

A leghatékonyabbnak az eskiivé el6tt koriilbeliil 6 honappal megkezdett felkészités
bizonyul, és fontos az eskiivé utani folytatas lehet6ségének biztositasa. A bevalt programok
altalaban 12-24 oranyi foglalkozast tartalmaznak valtozatos felosztasban (Silliman és Schumm,
2000).

Jelenlegi tudomdnyos ismereteink a parkapcsolatokrdl, a hazassagrol, annak
valtozasarol ¢és fejlesztésérdl foleg keresztmetszeti, kisebb mértékben longitudinalis
kutatasokbol, valamint megfigyeléses vizsgalatokbol szarmaznak, melyek kiilonb6zo fokusza
szamos problémat tart fel a hdzassdg-gazdagitd és jegyeseknek tervezett felkészitd
programokkal kapcsolatosan (Bradbury és Lavner, 2012; Hawkins és mtsai., 2004; Jakubowski
¢és mtsai., 2004; Gottman, 1998; Olson és mtsai., 2009; Halford és Bodenmann, 2013).
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4. A Rebuild — Parkapcsolat-épité Tanc®?

A Rebuild mozaikszd, a Parkapcsolat-épitd Tanc (Relationship Building Dance) angol
kifejezést foglalja magaban, emellett 6nalld jelentése ujjaépiteni, 0j alapokra épiteni. Olyan
diadokkal foglalkoz6 pszichoedukaciés moddszer, ami klasszikus tancpedagogiai, valamint
kiilonb6z6é Onismereti és parkapcsolat-épitd technikakat 6tvoz. Preventiv-edukativ modszer,
azaz a kapcsolatot fenyegetd probléméak megeldzésére €s a mélyebb On- és tarsismeretre
torekszik. Célja a parkapcsolatok, hazassagok erdOsitése, élénkitése, elmélyitése, nem
elsésorban a krizisben 1€évé kapcsolatok, valas szélére sodrodott hazassagok megmentése.
Olyan gyakorlati eszkozt hivatott a parok kezébe adni, melynek segitségével felismerhetik
kapcsolatuk erdsségeit és novekedési teriileteit, és egy 1j nézépontbol, j nyelven keresztiil
ismerhetik meg egymast és Onmagukat még jobban. Segit megsokszorozni a felismert
er6forrasokat, és a tanctanulds sordn megélt kisebb konfliktushelyzeteken at 0j utakat és
megoldasokat talalni. Ezzel a kapcsolatok megdrzésére, folyamatos fejlesztésére torekszik €s a
parkapcsolati problémak, valsagok megelézésére. Gyakorlatorientalt szemlélete miatt a
modszer alkalmas arra, hogy az elért eredmények hossza tdvon is fennmaradjanak €s rutinként
beépiilhessenek a par mindennapjaiba.

A résztvevok védett kornyezetben, egy izgalmas, szdmukra 6romet okozo folyamat,
kozos 1do6toltés kozben, a hétkdznapokban megszokottdl eltérd megvilagitasban ismernek ra
sajat maguk ¢€s parjuk viselkedésére, szokasaira, kommunikaciés modszereire ¢€s
konfliktuskezelési stratégiaira. Ez a folyamat pedig lehetdséget kinal arra, hogy a par tagjai
Kicsit kiviilr6l, mas nézOpontbdl tudjanak ralatni sajat kapcsolatukra és bizonyos
¢lethelyzetekre, €s igy a megszokott sémak helyett 0 irdnybol és 1) modokon keressenek és
talaljanak megoldast a problémakra.

Onalld eszkozként a parkapcsolati tandcsadasban, a hazassaggondozasban és a
hazassagra vald felkészitésben van helye, azonban par- vagy csaladterapeutakkal
egylttmiikodve segitheti a komolyabb kapcsolati probléméak megoldasat is, igy a terapidban
kiegészitd modszerként jelenthet segitséget 1j szemlélete.

A modszer tobb pszicholodgiai iskola alapelveibdl is felhasznal elemeket. Felfogéasa
alapvetden és leginkabb rendszerszemléletli, a Circumplex-modellre épiilé par- és

csaladszerkezeti térkép segitségével tarja fel a szdrmazasi csalddokbdl hozott mintdkat és

! Mivel a Rebuild — Parkapcsolat-épité Tanc® 2018 6ta szabadalmi jogvédelem alatt, a modszer kovetkezokben
olvashato leirasa pedig a szerz6i jog védelme alatt all, a fejezet részletekben vagy egészben vald, online vagy
offline kozzététele, felhasznaldsa szigoran engedélyhez kotott! Ehhez az elérhetOségek megtalalhatok a
www.rebuildmethod.com weboldalon.
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kiemeli a par tagjai kozotti dinamikus egység fontossagat. Viselkedésterapias hatas figyelhetd
meg abban, hogy eldsegiti a kommunikacié és a konfliktuskezelés helyes stratégidinak
elsajatitasat, az én-lizenetek megismerését, a személyes érzelmek és igények megfogalmazasat,
majd kifejezését a partner felé. Fejleszteni hivatott a Gottman altal ,,bid”-eknek nevezett
kapcsolddasi kisérletek mennyiségét €s mindségét, ¢és felhasznélja a diddikus interakciokrol a
Szerelemlaborban  szerzett eredményeket. Emellett ugyanakkor élménykozpontu
megkozelitésmodja humanisztikusnak tekinthetd, hiszen {6 eszkdzeként a tancot hasznalja, nem
a frontalis informéciokozlést, és lehetdséget nyujt a paroknak sajat megoldasaik felfedezésére,
a kisérletezésre, a gyakorlati tanulasra. Bizonyos részek rokonithatok a tancterapias
modszerekkel is (vezetés-gyakorlatok, onreflexid, testtudat fejlesztése, mozgasos aspektus),
azonban a Rebuild® preventiv mddszer, nem teréapias, illetve a parok egységére fokuszal, a
tancban és az életben fellelheté parhuzamokra, nem pedig a nem-tudatos rétegekhez vald

hozzaférésre.
4.1 A médszer négy alappillére

A modszer 4 nagy egységbdl épiil fel, melyek egyiittes hasznalata optimalissa teszi a
tanulési folyamatot tancos szempontbdl, €s segiti a mozgasos kontextusban megélt élmények

Osszekapcsolasat a parkapcsolat kiillonb6zo tertileteivel.

1. Az els6 nagy részt maga a tdanctanulas képezi, aminek eredménye egy olyan jol
hasznalhat6, széleskoriien alkalmazhat6 gyakorlati tudas, ami a legtobb par szamaéra 1;,
k6zos hobbiként jelenik meg a mindennapokban: a par megtanul jol tancolni egyiitt. A
tanc rendszeresen végzett aerob testmozgas, a zene pozitiv hatassal van a hangulatra, a
ritmusérzék fejlédik, a vazizmok erdsodése altal a testtartds, a testtudat és az
egyenstlyérzék javul. Uj neuralis kapcsolatok keletkeznek az agyban, fejlédik az
implicit memoria, és az egylitt mozgas, a nevetés ¢és az érintések serkentik a boldogsag-
érzésért, az elégedettségért, a kotddés erdsodéséért felelds neurotranszmitterek és
hormonok termelddését is. A par tagjai ebben a kikapcsolddast jelentd szituacidban
rengeteg Ujdonsagot fedeznek fel egymasrol, onmagukrol és a kapcsolatukrol is (a
tanctanulds sordn érintett {6 hatasteriiletek: a hibdzas megtanuléasa, kapcsolatfokusz a
teljesitményfokusz helyett, koncentralt figyelem egymasra, érintés-intimitas, verbalis-
¢s nonverbalis kommunikécio, konfliktuskezelés, Onbizalom fejlesztése, egység-

kialakitas, tiirelem, tanulasi stilusok megismerése, férfi-néi szerepek).
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2. A masodik modszertani egység a vezetéstechnika, egy versenytancos Szakmai
tudasanyag, aminek ismerete elengedhetetlen ahhoz, hogy a par harmonikus mozgasra
¢s hatékony egyiittmiikodésre legyen képes. Modszeriinkben a tdncok kivitelezésének
megkonnyitése mellett jelentds hatést fejt ki a par egységének kialakitasaban, el0segiti
egymas megértését, gyakorlasa soran felszinre bukkannak a kiilonbségek a férfiak és
nok tanuldsa kozott, az egymasra épiilé feladatok egyre intimebb kozelségbe vonjak a
parokat. Fokuszba keriilnek a vezet6i, kdvetdi €s iranyitdi 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, €s bizonytalan,
kiszolgaltatott helyzetben is nyitottnak és nyugodtnak maradni. Mindekozben pedig
tovabb javul az egyéni és k6z0s testtartasuk, valamint felépiil a helyes tanctartas és a
tancos egység (Matzdorf és Sen, 2016).

3. Ezek mellé érkezik harmadik elemként a tancfiizet hasznalata. A par mindkét tagja sajat
flizetet hasznal a teljes tdnctanulasi folyamat alatt, melyekbe az 6rak soran leirasra kertil
minden fontos tanctechnikai részlet, a tanult 1épések, valamint iranyitott feladatok
keretében megfogalmazott érzések, gondolatok, melyeket késébb szoban meg is
osztanak egymassal. A figurakat mindenki sajat szavaival irja le, a 1ényeg az, hogy
néhany nap elteltével visszaolvasva jegyzeteiket, ugyanazt a mozgasos végeredményt
legyenek képesek létrehozni, mint amit az 6ran helyesen bemutattak, és igy a pontos
technika rogzitése segitse az otthoni gyakorlast is. Emellett a kézirasos jegyzetelés
eldsegiti az egyéni gondolatok megfogalmazasat, a valasztékosabb kifejezésmodot, a
finommotoros koordindci6 ¢és az olvasas fejlddését, valamint perceptuo- ¢&s
szenzorimotoros utakon végbemend folyamatként a tanuldsban is szerepe van — a
fogalmazas és leiras okozta kognitiv teher eléhivasi elényokkel jar (Péntek-Dozsa és
Sélley, 2019; Wehrwein és mtsai., 2007). A kéziras azokat az agyteriileteket is aktivalja
¢és fejleszti, melyek részt vesznek a cselekvések megfigyelésében és abrazolasaban, a
beszédértésben és beszédprodukcioban, és hatékonyabbd teszi a jegyzetelést és a
tanulést, mint a digitalis eszk6zok alkalmazasa (Mueller és Oppenheimer, 2014).

A tanc kozben felmeriild gondolatok lejegyzése oOnreflexios folyamat is,
elemzésre €s megfogalmazasra keriilnek olyan érzések, amik mellett a hétk6znapokban
elrohannanak a résztvevok. A mozgéasos tapasztalatok verbalis megfogalmazasa

szimbolikus szintre emeli az élményt és segit a felidézésben is (Szili, 2010). Az objektiv
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onreflektiv vizsgaldodas soran javul az onismeret, fokozodik a kreativitas, valamint a
masoktol érkezo visszajelzéseket, kritikat is megtanuljuk jobban kezelni.

4. Végill pedig a modszer negyedik pillére azokbol a célzott gyakorlatokbol és
feladatokbodl épiil fel, melyek kiilonboz6 pdrkapcsolati témakat kotnek a tancban
tanultakhoz és azok fejlodését hivatottak klasszikus pszichoedukacids technikakkal
elésegiteni. Az 6rakon érintjiik az intimitas, a kommunikacid, a konfliktuskezelés, a
személyiség, a szerepek €s az Onértékelés kérdéskoreit a tancba agyazott feladatok

mellett beszélgetésekkel és hazi feladatok segitségével is.

5. A Kutatas

5.1 Elozetes felmérés

Hanke 2006-es interjuk soran szerzett eredményeihez kapcsolodva, a kutatas elején a
2008 és 2015 kozotti idoszakban jegyesként dltalunk tanitott (az adatgyiijtés idépontjdban mar
néhany éve hazassagban él0) parok részére Osszeallitottam egy online kérddivet, amiben a
tanccal kapcsolatos emlékeikre, élményeikre, az altaluk érzékelt esetleges hosszu tavu
hatasokra voltam kivéncsi.

A kérd6iv nem validalt, 42 itemet tartalmazott, online keriilt kit6ltésre, és 6 célja
azoknak a parkapcsolati valtozoknak a kiszlirése volt, melyekre hatott a parok életében a
tanctanulassal toltott 1d6. A kérdések nagy tobbsége kvalitativan értékelhetd, nyilt végl volt,
néhany pedig egytdl otig terjedd Likert-skaldn torténd, vagy 1 és 10 kozotti szamszerd,
szubjektiv értékelést kért a kitoltoktdl. Az igy nyert adatsorok irdnyt mutattak ahhoz, milyen
tipusu validalt teszteket hasznaljak majd fel a paroknak Gsszeallitando tesztcsomagban.

A kérddivet 55 6 toltotte ki (20 férfi €s 35 nd), a valaszadok atlagéletkora 31,07 év volt
(min. 23, max. 42), 6k atlagosan 5,38 év utan léptek hdzassagra parjukkal (min. 1 év, max. 12

év).

5.1.1 Eredmények

Az adatok alapjan kidertilt, hogy a parok 10-12 ora tanuldssal sajatitottak el sajat
koreografiajukat (atlag: 11,7 ora), és a kérddivet kitoltok szerint a tanctanulds idészaka az
¢letiikben fontos szerepet toltott be (tizes skalan értékelve 7,54).

Amikor egyetlen szoban kellett kifejezni, mit is adott a tdnc a résztvevok szamara, a
hasznalt 31 kiilonbozd kifejezés koziil leggyakrabban az 6rom (10), a kozds élmény (5), a
(kellemes) emlék (4), az 6nbizalom/magabiztossag, az odafigyelés, a boldogsag, a kozelség, a

szeretet €s a tartas (2) szerepeltek.
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35 Kkifejezés fordult el6 valaszul arra a kérdésre, hogy miben adott ujat a résztvevéknek
a tanc: egymas jobb megismerése/Ujat tanultunk egymasrol (12), odafigyelés egymasra (10),
tobb kozos/egyiitt toltott id6 (6), onbizalom, tiirelem (5), bizalom, egymasra hangolodas,
Osszecsiszolodas (4), Osszhang, férfi-néi szerepek (3), valamint a koncentracid, vezetés,
nevetés, rendszeres sport, kozos cél, empdtia, alkalmazkodas, tartas, Onismeret/Onkép,
csapatmunka, és elfogadas (2).

A kérddiv kitoltdinek tobb téma ¢€s elv (vezetés-kovetés-iranyitds, a tiirelem, az
onbizalom, az érzelmek ¢és a kritika megfogalmazasa, az egymasra valo odafigyelés, a hibazas
¢s a tartas fogalma) a tanctanulds id0szakat kovetden is eszébe jutott, €s bevallasuk szerint a

tanultakat igyekeztek beépiteni a mindennapjaikba.

5.1.2 Diszkusszié

A 2015-5s 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 alapul6 statisztikai vizsgalatnak is aldvetni. Ezek a mérni kivant teriiletek
végiil a kapcsolati elégedettség, az intimitds, a kommunikacid, a konfliktuskezelés, a kapcsolati

befektetés, a személyiség és az onértékelés lettek.

5.3 A hatasvizsgalat
5.3.1 A kutatas menete

A hatasvizsgalat adatgy(ijtési fazisa 2018 tavaszatol 2020 majusaig tartott. Az
alkalmazott kisérleti elrendezést szdmos mads teriileten is hasznaltak mar kordbban hasonld
felépitésii és azonos faktorokat felmér6 kisérletekben, pszichoedukacios, parokkal foglalkozo
modszerek hatasanak vizsgalataban (Nayeri és mtsai., 2014; Salamat, 2005; Ziapour és mtsai.,
2017; Knutsen és Olson, 2003).

A vizsgalati csoportot olyan, a Rebuild ®-mddszerrel tancot tanuld parok alkottak, akik
a 2018-as évben majus 5. €s szeptember 29. kozott, 2019-ben pedig aprilis 13. és szeptember
28. kozott tartott eskiivoikre késziiltek maganordk keretében. A kontrollcsoport résztvevdit
ezekhez az iddszakokhoz illesztve toboroztam (2018. majus 18. és szeptember 15. kozott,

illetve 2019. aprilis 25. és oktober 26. kozott kotott hazassagok).
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A vizsgalatban szerepld jegyesparok vallaltdk, hogy harom alkalommal — az elsd
tancorajuk kezdete eldtt (kortilbeliil 2-3 honappal az eskiivét megelézden), az utolso tdncorajuk
végén (az eskiivo elott néhany nappal) és 6 honappal az eskiivo utan parjukkal egyiitt kitoltik a
kutatasi adatgytijtéshez Gsszeallitott tesztcsomagot. A 2018-as évben 12 par keriilt be a
felmérésbe (N=24, atlagéletkor az elsé tesztfelvétel idején: 28,375 év (min. 24, max. 33 év)),
2019-ben pedig 20 par toltotte ki mind a 3 tesztcsomagot (N=40, atlagéletkor az elsd
tesztfelvétel idején: 29,85 év (min. 19, max. 51 év)), azaz a vizsgalati csoportot 9sszesen 32 par
(N=64) alkotta. A tanctanulas soran kontaktorakon toltott id6 atlaga a 2018-as idoszak vizsgalt

parjainal 11,6 6ra, 2019-ben pedig 14,625 o6ra volt (Osszesitett atlag: 13,5 ora).

Demografiai mutatok

Vizsgalati csoport Kontrollcsoport
mintaelemszam 32 par (N=64) 19 par (N=38)
életkor (férfiak)| 30,72 év (min. 23, max. 51 év) 32,1 év (min. 25, max. 50 év)
életkor (n6k)| 27,88 év (min. 19, max. 47 év) 28,26 év (min. 23, max. 36 év)
életkor (6sszes)| 29,29 év (min. 19, max. 51 év) 30,18 év (min. 23, max. 50 év)
kapcsolat hossza| 4,94 év (min. 1,2, max. 12 év) 4,62 év (min. 1,3, max. 13 év)
eskiivé el6tt egyiittéls parok 78, 125% 94,70%
egyhazi szertartas 81,25% 42,1%
gyermeke van 1 par (nem koz6s) (3,125%) 2 par (10,5%)

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

A kontrollcsoportot képezd parokat kozdsségi oldalak tematikus gytijtécsoportjaiban,
valamint holabda-mddszerrel toboroztam, a kovetkezo feltételekkel: nem tancoltak nyitdtancot
az eskiivdjiikon, nem tanultak egyiitt tancolni kordbban és nem vettek részt semmilyen
parkapcsolatépito foglalkozason a hazassagkotésiik eldtt (jegyesoktatas, tréning, terapia). 2018-
ban 7 par (N=14, atlagéletkor az elsd tesztfelvétel idején: 29,286 év (min. 25, max. 38 év)),
2019-ben pedig 12 par (N=24, atlagéletkor az els6 tesztfelvétel idején: 30,7 év (min. 23, max.

50 év)) vett részt a vizsgalatban, igy 6sszesen 19 par (N=38) adatai 4lltak rendelkezésemre.
5.3.3 Vizsgalati eszkozok

5.3.3.1 A kapcsolat 3 pillére kérdoiv

A kutatas kezdetén harom kapcsolati faktort a David H. Olson altal 2008-ban
Osszeallitott, hatalmas PREPARE/ENRICH kérddivcsomag alapjan kimondottan kutatési
célokra kidolgozott Three Couple Scales (2010) skalaval szerettem volna vizsgalni, mely a
kapcsolattal valo elégedettség, a kommunikacié és a konfliktuskezelés mérésére késziilt rovid,

otfoku Likert-skalan értékelo, 30 tételt tartalmazo teszt.
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A kérdéivnek magyar forditdsa még nem késziilt, igy végigmentem a tesztadaptacio
Iépésein, a hivatalos forditas ,,A kapcsolat 3 pillére” nevet kapta. A teszt validalasahoz
sziikséges magyar minta 54 férfi és 355 ndi kitoltobol allt (N=409), akik a tesztfelvétel idején
parkapcsolatban vagy hazassagban ¢€ltek.

A begylijtott adatokon elvégezhetd volt a faktoranalizis, melyet az R statisztikai
programban és az SPSS-ben is lefuttattunk, a KMO/MSA értékek minden esetben nagyobbak
voltak, mint 0.5 (min = 0.71, max = 0.95; overall MSA = 0.91). A bels6 konzisztenciat tiikroz6
Cronbach-a értékek elfogadhatonak bizonyultak: min = 0.88, max = 0.91 (95% konfidencia
intervallum mellett). A megerésit6 faktoranalizis soran azonban nem illeszkedtek az adatok az
eredeti elméleti keretbe, az eredmények nem voltak reprodukalhatok, elfogadhatok (TLI és CFI
értékek: 0.7-0.8 kozott). Feltard analizissel megvizsgaltuk tehat, hogy a magyar mintan milyen
faktorstruktira rajzolédik ki az eredeti helyett, és egy szintén harom faktoros megoldast
talaltunk, azonban a kérd6iv tételei teljesen mas csoportositasba keriiltek, melyek szakmai
szempontbol nem értelmezhetd kategoriakat alkottak, a legfontosabb mutatok pedig mind az
elfogadhat6 szint alatt maradtak (TLI=0.88, RMSEA=0.048).

Mivel a magyar mintdn végzett statisztikai elemzés alapjan nem volt igazolhato a
kérdoiv reliabilitasa, validitasa és faktorstruktiraja (Koh 2020-as tanulmanyaban olvashato,
hogy a teszt validitasaval ¢ is problémakat tapasztalt), a 2018-as kutatasi id6szakot kdvetéen A
kapcsolat 3 pillére teszt helyett mas alternativakat, rovid, kiilonallo méréeszkozoket kellett
keresnem a kapcsolattal valo elégedettség, a kommunikacidé és a konfliktuskezelés
témakorében. (A 2018-as vizsgalati idészak parjai még A4 kapcsolat 3 pillére kérdbivet toltotték
ki els6 alkalommal, igy a két késébbi tesztelési alkalmukkor sem cserélhettem le a kérdéssort
az adatok Osszehasonlithatosaga érdekében, azonban a 2019-ben hazassagot kotd parok mar a
RAS-H (kapcsolati elégedettség), az OCST-K (kommunikacio) és a DCI-37 (konfliktuskezelés,
paros megkiizdés) tesztekkel talalkozhattak az adatgytiijtés mindhdrom féaziséban, igy e harom
kapcsolati valtozo esetében a tesztek kiillonb6zdsége miatt évenként k6zlom a parok adatait a

hatasvizsgalat eredményeinek bemutatasakor.)
5.3.3.2 A tesztcsomag
A végleges tesztcsomag az alabbi kérddiveket tartalmazta:

RAS (Relationship Asseessment Scale/Kapcsolati Elégedettség Skala — Hendrick, 1988;

magyar forditas: Martos és mtsai., 2014) A parkapcsolattal valo elégedettséget mérd validalt,
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rovid teszt, 7 tételét otfokozatt Likert-skalan értékelik a kitoltdk. A magyar verzidban a hét

eredeti itemet egy nyolcadik, szexualitasra vonatkozé kérdés is kiegésziti.

OCST-K (FACES-1IV — communication / Olson-féle Csaladi Teszt — Kommunikacid alskala -
Olson, 2004; magyar forditas: Mirnics és mtsai, 2010) A Circumplex-modell felfogasat tiikr6z6
teszt részét képezd 10 tétel Gtfoku Likert-skaldn ad visszajelzést a parkapcsolatban zajlo

kommunikéciéo mindségérol.

DCI (Dyadic Coping Inventory / Paros Megkiizdés Kérd6iv — Bodenmann, 2008; magyar
forditads: Martos €s mtsai., 2012) A teszt 37 tételt tartalmaz, melyek otfoku skalan valo

értékelésével a kisérleti személy 6nmaga €s parja stresszre adott reakcioit jellemzi.

BFI1-44 (The Big Five Inventory — John, Donahue ¢és Kentle, 1991; magyar forditas: Rozsa, K6
¢s Olah, 2006) A legismertebb személyiségteszt rovid, 44 kérdéses verzidjaban a Kkitoltd
otfokozata Likert-skalan értékeli onmagat. A teszt altal mért 6t alapvetd vonas a Baratsagossag,

az Extraverzio, a Lelkiismeretesség, a Neuroticizmus és az ujdonsagokra vald Nyitottsag.

PAIR (Personal Assessment of Intimacy in Relationships — Schaefer és Olson, 1981; magyar
forditas: Kovér és mtsai., 2017) Eredetileg 36 itemet tartalmazo kérd6éiv, ami a kapcsolatban
megtapasztalt intimitas 6t kiilonb6z6 dimenzidjat méri fel 5 pontos Likert-skalan. A magyar
verzidban a faktorstruktira eltért az eredetitdl, igy csak 25 kérdés szerepel és Osszesen két
nagyobb valtozordl, egy ,,megértés-tamogatas” (érzelmi, szocialis és intellektudlis intimités) és
egy ,kozos élmények” dimenziordl (szexudlis és szabadidds intimitds) beszélhetiink az

elemzések soran.

PSI (Partner-Specific Investment Inventory / Kapcsolati Befektetés Kérdoiv — Ellis, 1998;
magyar forditas: in press) Az evoltcios pszichologiai megkozelitési, multidimenzionalis
kérdoiv a parkapcsolatba befektetett energia, valamint a lelki és fizikai eréforrasok kiilonb6zo
tipusi megjelenési formait hivatott mérni. A teszt 52 kérdése 10 faktorra oszlik, ezek a
torédés/pszichologiai tamogatas, idéraforditas, egyiittesség-tudat, szexualis harmonia, anyagi
raforditas, Oszinteség/nyiltsag, fizikai védelmezés, tarsasdgban a partnerre forditott figyelem,

kapcsolat a partner csaladjaval és hiiség.

RSES (Rosenberg Self-Esteem Scale / Rosenberg Onértékelési Kérddiv — Rosenberg, 1965;

magyar 0j forditas: Sallay és mtsai., 2014) Az évtizedek 6ta valtozatos tudoményteriileteken
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hasznalt, rovid teszt 10 kérdéssel méri fel az altalanos onértékelés pozitiv és negativ oldalat,

skalaja négyfoku, Likert-tipusu.
5.3.3.4 Eredmények

Onértékelés

A vizsgalati és a kontrollcsoport kezdeti onértékelési pontszamai (2-3 honappal az
eskiivd elott) szignifikansan kiilonboztek egymastél (Welch-teszt, p=0,0170; t=2,455,
df=59,80): a tancot tanulok magasabb Onértékeléssel rendelkeztek (atlag: 33,27) az eskiivon
nem tancold csoport tagjainal (atlag: 30,45). Egyszempontos varianciaanalizist alkalmazva a
vizsgalati csoport értékeiben szignifikans ndvekedés volt tapasztalhato a megfigyelt idészakban
(F=6,310; p=0,0038), a tanctanulasi periddus végén volt a legmagasabb a résztvevok
onértékelés-pontszadma, és fél év elteltével is csaknem ugyanolyan magas értéken maradt.

A kontrollcsoport Onértékelése viszont pdros t-probaval vizsgdlva nem mutatott
szignifikans valtozast az ido elérehaladtaval (p>0,05), azaz megallapithato, hogy a Rebuild ®-

modszerrel tanuld csoport 6nképében fejlddés kovetkezett be, mig intervencid nélkiil nem volt

kiilonbség a két idépontban felvett adatok kozott.

Onértékelés

il 3

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

1. abra - Az 6nértékelés eredményei (RSES) a 2018-as és 2019-es évben
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Kapcsolattal valo elégedettseg

A 2018-as kontrollcsoport szamszeriien jobbnak értékelte kapcsolatat az eskiivé elétt
néhany honappal, mint a vizsgalati csoport, de a kiilonbség nem szignifikans. Azonban f¢l évvel
a hazassagkotést kovetden szignifikansan csokkent a kapcsolattal valo elégedettségiik
(p=0,0282; t=2,469, df=13), mig a felkészité orakon résztvevOk adataiban pozitiv valtozast
tapasztaltunk, ami a kis mintaclemszam miatt csupan trendszertien volt érzékelhetd, nem

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

Elégedettség 2018

1 3

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

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

Elégedettség 2019

37,887,46

il 3

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

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

2019-ben a két csoport kozott szintén megvolt a kiillonbség a kezdeti idépontban, és ez
szignifikansnak is bizonyult: a kontrollcsoport jobbnak itélte a kapcsolatat az elsé tesztfelvétel
idején (Mann-Whitney, U=326,5; p=0,0311). Azonban az utolsé id6pontra szamszeriien
csokkent az elégedettségiik (a csak férfiakra alkalmazott paros t-proba esetén a csokkenés

szignifikans volt, p=0,0462; t=2,246, df=11) a vizsgélati csoporttal ellentétben, ahol
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szignifikans pozitiv irdnyu valtozast mutattak az adatok (ANOVA, F=5,976; p=0,0043), és a

nagyobb javulds a masodik és harmadik tesztkitoltés idopontja kozott kovetkezett be.

Kommunikacio

A 2018-as adatok szerint a kontrollcsoport kommunikacidjaban jelentds romlas
kovetkezett be az eskiivl eldtti és a fél évvel a hazassagkotés utan mért értékek kozott (paros t-
proba szignifikancia-hataron: p=0,0503; t=2,157, df=13), a vizsgalati csoport adataiban viszont
gyakorlatilag nem tortént valtozas, s6t a tanctanulas idészakanak végén felvett masodik teszt

eredménye szamszeriien magasabb volt az els6 alkalommal régzitett adatnal (p>0,05).

Kommunikacié 2018

1 3

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

4. abra - A kommunikacio (A kapcsolat harom pillére teszt/Kommunikacié)

2019-ben mar az OCST-K kérd6ivvel tortént az adatfelvétel és az eredmények hasonld
tendencidkat mutattak: a kontrollcsoport kommunikacidjanak szamszerli csokkenése volt
tapasztalhato (p>0,05), a vizsgalati csoportban azonban a varianciaanalizis er0sen szignifikans
1épcsbzetes javulast mutatott ki (ANOVA, F=6,468; p=0,0027) a megbizhato, validalt teszt

segitségével, a legmagasabb pontszamokat raadasul az eskiivo utan fél évvel mértik.

Kommunikacio 2019

il 3

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

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

A konfliktuskezelést vizsgalo tesztben a 2018-as kontrollcsoport tagjai kezdetben is
alacsonyabb értékekkel jellemezték sajat stratégidikat, mint a vizsgalati csoport parjai, és a fél
évvel az eskiivd utan rogzitett eredményeik joval alacsonyabbak voltak még az elsd értékeknél
is, bar a csokkenés nem volt szignifikans (p=0,1658; t=1,468, df=13), valdszinilleg a kis
mintaelemszdm miatt. A tdnc kdzben megoldott konfliktusok ezzel szemben a vizsgalati
csoport adataira olyan hatassal voltak, hogy az elsé és masodik tesztfelvétel kozott semmilyen
kiilonbség nem lathatd, azonban fél évvel az eskiivét kdvetden mar szdmszerlien kifejezhetd
fejlédés mutatkozott (p>0,05).

2019-ben a konfliktuskezelést sokkal részletesebben felmérd, majdnem négyszer annyi
itemmel dolgozé DCI eredményei mar statisztikailag is mérhetové tették a pozitiv valtozast a
vizsgalati csoportban: folyamatos volt a ndvekedés, &m az elsd két tesztfelvétel kozott nagyobb
kiilonbség mutatkozott (ANOVA, F=8,768; p=0,0004). A kontrollcsoport esetében nem volt
szignifikans valtozas a két idépontban rogzitett értékek kozott (Wilcoxon, p>0,05).

Konfliktuskezelés 2018

il 3

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

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

Konfliktuskezelés 2019

155,79 155,18

149,18

1 3

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

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

A PAIR-H kérdéiv két dimenzidjat (megértés/tamogatas és kozos élmények) kiilon-
kiilon elemeztem. A kozos élmények adatai a vizsgalati csoportban szignifikans és folyamatos
emelkedést mutattak a harom tesztfelvétel eredményeiben (Friedman, x?=6,616; p=0,0366),
ezzel szemben a kontrollcsoportban egyaltalan nem tortént valtozas.

A megértés-tamogatads faktorban az ANOVA alapjan a tancos csoportban szintén
szignifikans, pozitiv valtozas latszott (F=3,954; p=0,0239), mig a kontrollcsoport tagjainak
adataiban nem volt szignifikéns kiilonbség a két id6épont kozott (p>0,05), habar a fél évvel az

eskiivot kovetd kitoltéskor szamszertien csokkent valamivel az értékeik atlaga.

Intimitas/ kozos élmények

30,4230,05

1 2 3

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

8. abra - Az intimitas (PAIR) - k6zos élmények dimenziéjanak eredményei (2018 és 2019)

Intimitas/megértés-torédés

40,0340,08

1 3

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

9. abra - Az intimitas (PAIR) - megértés/torodés dimenziojanak eredményei (2018 és 2019)
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Befektetés a kapcsolatba

A kapcsolati befektetés mértékét detektalo teszt 10 faktora koziil csupan a
szexualitasban és a torédésben talalhatd emlitésre méltod valtozas. A szexualitas valtozoban a
kontrollcsoport eredményei szignifikans csokkenést mutattak a paros t-probat elvégezve az
eskiivd utan a jegyesség idészakahoz képest (p=0,0189; t=2,455, df=37). A Rebuild®-
modszerrel végzett felkészitésben részesiild csoport adataiban ezzel szemben szignifikans
novekedést lehetett latni (ANOVA, F=7,148; p=0,0037), azaz a parok szexuadlis életét jellemzd
pontszamokban emelkedés volt tapasztalhato. Fontos figyelembe venni azonban, hogy ezt az
eredményt torzitotta azoknak a jegyeseknek a jelenléte a mintdban, akik az eskiivd elott nem
¢ltek egyiitt, és/vagy nem éltek szexualis életet, éppen ezért Ggy is futtattam a statisztikai probat,
hogy ket (8 par, N=16) kizartam az elemzésb6l. A szamszer(i novekedés igy is megmaradt a
szexualitds pontszamaiban (N=56), habar joval kisebb lett, és a valtozas mar nem volt

szignifikans (p>0,05).

Kapcsolati befektetés - szexualitas

a 3

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

10. abra - A kapcsolati befektetés (PSI) szexualitas dimenziéjanak eredményei (2018 és 2019)

Kapcsolati befektetés - Torodés,
pszichés taplalas

47,6048,55

48,1348,05

i 3

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

11. abra - A kapcsolati befektetés (PSI) torédés / pszichés taplalas dimenziojanak eredményei (2018 és
2019)
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A torédés/pszichés taplalas elnevezésii faktorban a kontrollcsoport nem mutatott
valtozast a két tesztfelvétel idopontja kozott (p>0,05), ezzel szemben a vizsgalati csoport
tagjainal megfigyelheté volt a tudatos torddés, a madsikra vald odafigyelés mértékének
novekedése: a tanctanulds utan kozvetlentil felvett teszt adatai voltak a legmagasabbak, de az
eskiivé utan fél évvel is magasabb maradt az érték, mint kezdetben (Friedman-teszt, x2:5,751;

p=0,0564).

A kovetkezo oldalon:

12. 4bra — A hatasvizsgilat eredményeinek osszefoglalé tablazata és statisztikai mutatéi (a kapcsolati
elégedettség, a kommunikacio6 és a konfliktuskezelés esetében a 2019-es, validalt tesztekkel mért adatok
szerepelnek)
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5.3.3.5. Egyéb eredmények

Masodik, tancos kontrollcsoport

A 2019-es 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 ® -mddszerrel tanultak, hanem otthon
onalldéan gyakoroltak be egy koreografiat sajat dtletbdl vagy videdk alapjan, vagy tanctanar
segitségét kértek ugyan, de nem mi készitettiik fel 6ket (demografiai adataikat tartalmazza a 2.
szamu tablazat a két eredetileg vizsgalt csoporttal 0sszevetve). Egy ilyen kontrollcsoport
(parok, akik tdncolnak egyiitt az eskiivore valo felkésziilés iddszakaban, de a tdnccal csak mint
mozgasformaval taldlkoznak a parkapcsolaterdsito €s vezetéstechnikai tobblettartalom nélkiil)
fontos viszonyitasi pont lehet a tovabbi vizsgalatok soran. Jelenleg arra volt csak mod, hogy a
vizsgalati és az eredeti kontrollcsoport utols6 mért eredményeivel Osszehasonlitsam az 1j,

tancos kontrollcsoport fél évvel az eskiivé utan gytjtott értékeit.

Demografiai mutatok

Vizsgalati csoport Kontrollcsoport 1 Kontrollcsoport 2

mintaelemszam

32 par (N=64)

19 par (N=38)

7 par (N=14)

életkor (férfiak)

30,72 év (min. 23, max. 51 év)

32,1 év (min. 25, max. 50 év)

29,6 év (min. 20, max. 36 év)

életkor (nék)

27,88 év (min. 19, max. 47 év)

28,26 év (min. 23, max. 36 év)

25,3 év (min. 21, max. 32 év)

életkor (&sszes)

29,29 év (min. 19, max. 51 év)

30,18 év (min. 23, max. 50 év)

27,4 év (min. 20, max. 36 év)

kapcsolat hossza

4,94 év (min. 1,2, max. 12 év)

4,62 év (min. 1,3, max. 13 év)

4,64 év (min. 2,5, max. 10,5 év)

eskiivo el6tt egyiittélé parok

78,125%

94,70%

85,70%

egyhazi szertartas

81,25%

42,1%

gyenneke van

1 par (nem kozo6s) (3,125%)

2 par (10,5%)

57,1%

2. tablazat — Az 1ij, tancos kontrollcsoport (Kontrollcsoport 2.) demografiai adatai a vizsgalatban
korabban részt vevé két csoporttal 6sszevetve

A kutatasi hipotézisek alapjan a varakozasom az volt, hogy a tanccal €és a hazassagra
vald pszichologiai felkésziiléssel semmilyen formaban nem foglalkozo eredeti kontrollcsoport,
és a Rebuild ®-modszert megismer6 és hasznalé vizsgalati csoport kozott helyezkednek majd el
az 1j, tancos kontrollcsoport eredményei. Meglepd modon a kapcsolati elégedettség kérdésében
az 1j, tancos kontrollcsoport eredménye szignifikansan alacsonyabb volt mindkét kordbban
vizsgalt csoporténal (ANOVA, F=5,348; p=0,0067), ahogy a konfliktuskezelés esetében is, bar
itt nem volt szignifikans az eltérés (p>0,05). A kommunikacid véltozéban szintén nem volt
szignifikans az eredmény (p>0,05), azonban az 11, tancos kontrollcsoport pontszamai jelentdsen
alacsonyabbak voltak a vizsgalati csoporténal, és majdnem teljesen megegyeztek az eredeti
kontrollcsoport mért értékeivel. Az intimitas teriiletén a megértés/tamogatds dimenzidban a két
korabbi csoport kozott helyezkedett el az uj kontrollcsoport, a k6zds élményeket vizsgalva pedig

mindhdrom csoport eredménye nagyon hasonl6 volt. Az 6nértékelés esetében érdekes modon a
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tancos kontrollcsoport értékei ismét mindkét masik csoporthoz képest alulmaradtak, és a

Rebuild®-modszerrel tanuld csoportétdl ugyan nem szignifikansan, de jelentdsen eltértek
(ANOVA, F=1,836; p=0,1642).

Ezekbdl az adatokbdl semmilyen messzemend kdvetkeztetés nem vonhato le, hiszen
csak egyetlen tesztfelvétel eredményei alltak rendelkezésre, azonban elgondolkodtato, hogy
tobb valtozoban is mindkét eredeti csoporténal alacsonyabb értékeket talaltam: lehetséges, hogy
ha egy par kozos tanctanulasa kézben felszinre keriilé problémak megoldasahoz a partnerek
nem kapnak szakmai segitséget, nem ismernek meg j megkiizdési stratégidkat, és nem
gyakoroljak tudatosan az érzelmeik kifejezését, akkor ezek a szituaciok akar rombolo hatéssal
is lehetnek a kapcsolatukra. Az onértékelés eredményeit vizsgalva pedig arra gondolhatunk,
hogy a Rebuild®-modszerben elsajatithatd vezetéstechnika, az egymast kiegészitd szerepek
felismerése, €s a kapcsolaton beliil zajlé esetleges dominanciaharc megsziinése okozhatja az
onbizalom ndvekedését, ezen kiviil az a forrasélmény is okozhat emelkedést az onértékelés
pontszamaiban, hogy a par egyiitt fejlodott, megismerték egymas tanulasi modjait. Ezek
hidnyéban az egylitt tancolds soran felmeriilé szerep-kérdések, és a partnerek tanulasaban
jelentkezd kiilonbozdségek belsd konfliktusok megjelenésével jarhatnak, melyeket egyediil,

kiils6 segitség nélkiil nehéz feloldani.

Kvalitativ eredmények
A 2015-6s, eldzetes felméréshez hasonldan a résztvevok néhany kvalitativ kérdésre is
valaszoltak, a tdblazatban a fél évvel az eskiivé utan felvett adatok olvashatok arrdl, milyen

hatassal volt az eskiivore valo felkésziilés iddszaka a kapcsolatra.

Tobb vagy sokkal t6bb volt a felkészilési iddszakban...

Rebuild Kontroll Kontroll 2.
..az intimitas 39,06% 23,69% 35,72%
..d Nevetés 70,31% 31,57% 57,14%
..a konfliktus 12,5% 28,95% 14,29%
..a kdzdsen toltott ido 63,63% 50% 57,14%
..a beszélgetés 42,19% 85,79% 57,14%
Jobb vagy sokkal jobb a kapcsolatunk a felkesziles iddszakahoz képest
78,13% 63,16% 57,14%

3. tablazat — Fél évvel az eskiivo utan: Kvalitativ kérdésekre adott valaszok megoszlasa az utolso tesztben
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A Rebuild®-moédszerrel tanuloknak a masodik tesztkitoltés soran 3 szoban kellett
Osszefoglalnia, mit is adott nekik a tdnc: 66 kiilonb6z0 kifejezés fordult el6 a felsorolasaikban,
a 13.szamu abran lathato szofelhdben a szavak eléfordulasi gyakorisaguknak megfeleld

méretben szerepelnek.
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13. abra — A vizsgalati csoport masodik tesztjében szereplo kérdésre adott valaszok: ,,Mit adott
Neked a tanc? Ird le 3 széban!”

6. Diszkusszio

A hatasvizsgilat végén kimondhatjuk, hogy a Rebuild — Péarkapcsolat-épité Tanc®
modszere a statisztikai elemzés fényében is hatékony eszkdznek bizonyul a parok életében,
szamos parkapcsolati teriileten szignifikans fejlddés volt mérhetd az intervencid végén, és fél
¢év elteltével is a kezdeti adatokhoz képest, igy igazolni tudtuk a kordbban csak kvalitativ és
anekdotikusan felmért, a paroknal tapasztalt pozitiv valtozasokat.

Els6 kutatasi hipotézisiinket ezzel igazoltnak tekinthetjiik (H1 — 4.oldal), hiszen a
Rebuild® -modszerrel tanuld parok szignifikans fejlédést mutattak az dnbecsiilés, a kapcsolati
elégedettség, a kommunikécio és a konfliktuskezelés teriiletén a tanulasi id0szak folyaman,
valamint jelentds pozitiv valtozas volt mérhetd az intimitds mindkét vizsgalt dimenzidjaban, a
szexualitas teriiletén és a partnerrel vald torédésben is, mig a kontrollcsoportban nem volt
kiilonbség a két idopontban felvett adatok kozott, sot, amint lattuk, az értékek tobb valtozo

esetében romlottak is a vizsgadlt 8 honapos idészakban (szexualitds, kommunikacio,
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elégedettség). Mindez igazolja harmadik hipotézisiinket (H3 — 4.oldal), hiszen a hazassag
tulajdonképpen megkotésének pillanatatdl hanyatlik, hacsak a par nem tesz ellene, és nem fektet
tudatosan 1dot és energiat a kapcsolat épitésébe (Hawkins, 2004).

Masodik hipotézisiinket (H2 — 4. oldal) a harmadik idépontban felvett tesztek
eredményei szintén igazoltdk, illetve tul is mutattak az elvarasainkon: az a tény, hogy a
vizsgalati csoport fél évvel a felkésziilés utan mért eredményei nem csak stagnaltak, de tobb
véltozoban tovabbi ndvekedést mutattak, igazoljak, hogy a Rebuild®-médszer gyakorlati
szemléletmodja segithet a paroknak az ujonnan megszerzett tudasukat és viselkedésmintaikat
hatékonyan beépiteni a mindennapokba is, és igy elOsegiteni, hogy az elért fejlodés hosszabb
tavon is megmaradjon, a kozos fejlodés ne alljon meg a tdnctanulasi idoszak végeztével sem.
Ez fontos eredmény, hiszen az elmult 30 évben a kapcsolaterdsité programokkal szemben
megfogalmazott egyik legerdsebb kritika az volt, hogy a féleg tudasalapt és frontalis képzési
modszerrel dolgoz6 programok hatésa az alkalmak befejeztével az elért akar 75%-os fejlodési
szintrol késobb drasztikusan csokken, mert a parok nem képesek atiiltetni a megszerzett
elméleti 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®-moddszerrel elért hatas
fennmaradasanak tovabbi vizsgédlatdhoz, az eredmények megerdsitéséhez longitudinalis
adatokra is sziikség lesz természetesen, melyeket terveink szerint 3, illetve 5 év elteltével
gylijtiink be a vizsgalatban részt vevd paroktol.

A negyedik kutatasi hipotézis (H4 — 4.oldal) szintén igaznak bizonyult, hiszen voltak
eltérések a vizsgélati- ¢€s a kontrollcsoport(ok) demografiai jellemzdit tekintve a
hazassagkotéskor megszerzett legmagasabb iskolai végzettségben ¢és a lakohely szerinti
megoszlasban, melyet az okozott, hogy a maganorak helyszine Budapest XII. keriiletében 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.

Végiil pedig az utolsé hipotézist vizsgalva (H5 — 4. oldal) megallapithatjuk, hogy a
kutatds végén belépd tancos kontrollcsoport eredményei nem a vart modon (a vizsgalati- és a
kontrollcsoport pontszamai kozé esve) alakultak, hiszen csak az intimitas megértés/tdmogatas
faktoraban mértiink koztes szintet fél évvel az eskiivd utan, a tobbi esetben vagy az eredeti,

egyaltalan nem tancold kontrollcsoport szdmadataihoz hasonld, vagy mindkét csoport
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eredményeinél alacsonyabb ¢értékek jelentkeztek (példaul a kapcsolati elégedettség, a
konfliktuskezelés és az onértékelés tekintetében). Ennek pontos megértéséhez mindenképpen

folytatni kell egy ilyen csoport megfigyelését a kezdetektdl fogva.
6.1. A médszer specifikus és nem specifikus hatétényez6i

Mint lathattuk, a Rebuild®-modszer kiterjedt, multidiszciplinaris elméleti hattérrel
rendelkezik és sok klasszikus kapcsolaterdsitdé programbdl merit, azonban gyakorlati
mivoltaval, a tanctanulds ujszerti megkdzelitésével mégis képes 1) szemléletmddot hozni a
hazassaggondozas €s hazassagra valo felkésziilés teriiletére.

Erdemes attekinteni, modszeriink szamos hatotényezdje koziil melyek tekintheték
specifikusnak és melyek azok, amik mas médszereknél is jelen vannak, azaz hogyan éri el
pontosan a Rebuild® a parok életében az elézéekben bemutatott eredményeket.

Nem specifikus hatétényezdnek tekinthetjiik az intervencié hosszat és iddbeli
felosztasat, hiszen a parok éaltal az alkalmakon toltott id6 megfeleltethetd a klasszikus
tanacsadasi programokkal, azonban itt a tanuldsi folyamat kiegésziil az otthoni gyakorlassal €s
az implicit memoria fejlodésével, melyek a tudasalapu, csak beszélgetéssel dolgozo
modszereknél hidnyoznak. A parkapcsolaterdsité gyakorlatok, melyek az o6rdk szerves részét
képezik, szintén mind olyan feladatok, melyek igazoltan hatékonyan fejlesztenck egy-egy
kapcsolati teriiletet (kommunikacid, konfliktuskezelés, intimitds stb.), ezeket mas
modszerekben is hasznaljak a szakemberek, itt viszont a tanctanulds soran megtapasztalt
elvekhez, eseményekhez kapcsolva taldlkoznak veliik a parok, nem kiilonallo feladatokként.
Szintén nem ujdonsag a ,,par foglalkozik parral” felallas sem, illetve fontos ugyan, de nem
specifikus elem, hogy az oOrdk soran alkalmazkodunk a résztvevOk egyedi igényeihez,
tempojahoz, karakteréhez is. Természetesen a tanclépések tanuldsa sem Ujdonsag, viszont a
vezetéstechnika 4altal a teljesen kezdd szintre hozott mély szakmai tuddsanyag mindenképpen
az, err6l meég részletesebben beszéliink a specifikus elemek kozott.

Ezeken kiviil nagyon nagy hatassal bir a dedikalt, odaszant, fokuszalt k6zos 1d6 (kiilsé
zavard tényezok nélkiil), mely felidézi a parkapcsolat elsd, udvarlasi szakaszat és azt lizeni a
masiknak, hogy ,.fontos vagy nekem, egyiitt akarok veled fejlddni, mindegy, mibe keril”
(anyagilag, idéraforditasban és lehetséges konfliktusokat tekintve is). Ez az elkotelez6dés a
partner ¢s a fejlodés felé alapvetd fontossagl, hogy pozitiv irdnyu valtozas indulhasson el a
kapcsolatban. Végiil pedig a nem specifikus hatotényezok kozé tartozik még az a szamos elény

is, amit a tdnc mint fizikai tevékenység hordoz magaban: az izomerd, a hajlékonysag és az
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egyensuly fejlédése, a mozgas kozben felszabadulo hormonok pozitiv hatasai (a stressz, a
fajdalom és az agresszid csokkenése, a hangulat javulasa, a kotddés elmélyiilése, stb.), a zene
jelenléte miatti felszabadultsdg €s 0rom, a testtudat és testkép valtozdsa, az Onbizalom
novekedése, a kardiovaszkularis rendszerre gyakorolt jO hatas, valamint a multiszenzoros
stimuldcio okan uj neuralis kapcsolatok jonnek 1étre, fejlodik a memoria, a k6z0s mozgas
szocialis elényokkel jar és n6 az élettel valo altalanos elégedettség is.

Mindezek mellett viszont a Rebuild®-moédszerben szamos olyan egyedi elem is
megtalalhat6, melyek kiilonboznek a korabban megismert kapcsolaterdsité programoktol, és
igy specifikus hatast tudnak elérni a parok életében. Ilyen a multimodalis tanulds, mely soran
az elvek nem csak szoban hangzanak el, hanem a gyakorlatban megtapasztalhatok, illetve az,
hogy a par tagjai megismerik sajat maguk és partneriik tanulasi stilusat, aminek megértése az
¢let sok mas teriiletén is haszonnal jar: fejlodik a tiirelem egymas felé és kideriil, hogyan tudjak
parjukat legjobban segiteni, kiegésziteni. Ez teszi lehetdvé azt is, hogy sok alapelvre maguk
dobbenjenek ra a tdnctanulas kozben, gyakorlati tudast szerezzenek d6nmagukrol, tarsukrol és a
kapcsolat miikddésérdl egy j nézdpont megismerésével.

A klasszikus programok altal leggyakrabban megcélzott parkapcsolati teriiletek koziil a
kommunikéciot a médszer nem csak verbdlisan fejleszti, hanem el6térbe keriil a nonverbalis
kozlés, mely folyamatos a tdnc soran, valamint a konfliktuskezelésrdl is gyakorlati tapasztalatot
szereznek a parok, hiszen a tancparketten 1dordl idore felmeriild problémak megoldasa nem
odazhato el, uj megkiizdési modokat sajatitanak el jatékosan, nagy tét nélkiil. Ide csatlakozik
még a nagyon hangsulyos teriilet, a fejlddéshez elengedhetetlen hibdzas megtanulasa és
gyakorlasa is, mely olyan forrasélményt jelent a résztvevéknek, melyhez konnyen vissza tudnak
nyulni késébb a hétkdznapok sordn is (,,maradjunk egyiitt a hibakban is”, ,,Iépjlink tovabb,
bocsassunk meg”, ,,ha valami elromlott, megjavithatd), valamint az, hogy a teljesitményrdl a
fokusz a kapcsolatra helyezddik: nem az a fontos, hogy mit csindlunk, sem az, hogy koriilottiink
mi torténik, csak az, hogy egylttmiikodjiink, ne veszitsilkk el az egységiinket. Ezek a
megtapasztalasok épitik a bizalmat is.

A tanc nyelve altal behozott kiilonleges elemek még az intimités és kotddés mélyitéséért
felelos hosszantartd érintés és szemkontaktus a tanctartasban, ami szokatlan, a
mindennapokban nem létrejovo helyzet, hiszen a parok az alkalmak idejének 60-70%-at szoros
testkdzelségben, egymassal szemben toltik. Ebben az 6sszehangolt allapotban taldlkoznak a
résztvevok a vezetéstechnika elveivel és gyakorlataival, melyek specifikus hatotényezOként

segitenek a férfi-ndi szerepek megértésében és megélésében, az egység kialakitdsdban, a
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nonverbalis kommunikacio fejlesztésében és abban, hogy megtanuljak, hogyan egészithetik ki
egymast a legjobban (vezetés-kdvetés-irdnyitas). Ezek kiilonboztetik meg a Rebuild®-modszert
a bevett, altaldnos tanctanulasi gyakorlattdl €s a tancterapids metodusoktodl is, illetve a
tanulashoz szervesen kapcsolodo kapcsolatépitd beszélgetések, gyakorlatok.

Végiil pedig szintén fontos a tancfiizet hasznalata, az irdsos Onreflexid, az 1j
agyteriileteket megmozgatd jegyzetelés, a tanclépések, valamint a felmerild érzések és
gondolatok megértése és megfogalmazasa sajat szavakkal. Ez az otthoni gyakorlast és a
tanultak hosszatavi megérzését is segiti, emellett pedig bizonyos részeket a partnerek €16

szoban is megosztanak egymassal beszélgetésinditasként, verbalis visszajelzésként.

7. Osszefoglalas

Doktori  értekezésemben  bemutattam a  klasszikus  kapcsolaterdsitd — és
hazassaggondozdsi modszerektdl eltérd, wjszeri megkozelitéssel rendelkezd, preventiv
pszichoedukacios modszert, a Rebuild — Parkapcsolat-épité Tanc®-ot, mely a tarsastanc
kiilonboz6 stilusait eszkdzként hasznalja fel az dnismeret, a tarsismeret mélyitésében, és olyan
fontos parkapcsolati teriiletek fejlesztésében, mint a kommunikécio, a konfliktuskezelés, az
intimitds, az Onbecsiilés. Részletesen feltartam a témahoz kotheté multidiszciplinaris
szakirodalmi hatteret, 6sszefoglaltam a jelen hatasvizsgalatban hasznalt mdodszerek €s vizsgalt
valtozok eldzményeit, a korabbi tudomanyos eredményeket az elérhetd publikaciok alapjan.

Természetesen jelen kutatasnak is vannak korlatai és hianyossagai: fontos leszogezni,
hogy a kis mintaclemszam erGsen korlatozott jonéhany alcsoportokra iranyuld statisztikai
elemzést, ezért mindenképp fontos folytatni az adatgytijtést, hogy a jelenleg csak trendszeriien
mutatkozd valtozasok szignifikdns eredményként legyenek kozolhetdk. Az els6 eredmények
nem terjeszthetok ki széles korben, mindenképp indokolt Magyarorszag tobb telepiilésén és
nemzetkozi szinten is hasonlé modon adatokat gytjteni.

Mindenképp hasznos lenne a jovében a jelen vizsgalat végén bevont, tancos
kontrollcsoport kezdetektdl vald szerepeltetése, és a naluk tapasztalhato valtozésok folyamatos
Osszehasonlitasa a nem tancos és a vizsgalati csoporttal, illetve longitudinalis adatok gytjtése,
hogy a hat honappal az eskiivé utan mért pozitiv hatas késobbi valtozasait detektalni tudjuk, és
bizonyithatoé legyen, hogy a tanctanulds kdzben megszerzett gyakorlati tudds valoban képes
beépiilni a par mindennapjaiba és megkiizdési stratégiai koze.

A tancnak kiilonleges hatasa van a parkapcsolatokra, azonban a téma nagyon kevés
tudomanyos vizsgélatnak képezte targyat eddig. Az elmult években végzett elsd

hatasvizsgalatban kvalitativ és kvantitativ modszerekkel sikeriilt bizonyitanom, hogy a
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Rebuild®-modszer képes a parkapcsolat és a hazassag legfontosabb teriiletein szignifikans
pozitiv hatast elérni (Onértékelés, kapcsolati elégedettség, kommunikécio, konfliktuskezelés,
intimitas, torédés és szexualitas), és gyakorlati, interaktiv megkdzelitése miatt valaszt tud adni
olyan kritikai észrevételekre, hianyossadgokra is, melyeket a hagyomanyos, elméleti
kapcsolaterdsitd és hazassag-gazdagitd programokat kutatd szakemberek szova tettek az elmult
30 év eredményeinek fényében.

A most bemutatott elsé eredmények alatdmasztjak, hogy a tanc egy uj nyelv lehet a
parok ¢letében egymas felé, és hogy a mdodszernek helye van a kapcsolatok fejlesztésében és
megorzésében, a hazassagra valo felkészitésben €s a hazassagok késdbbi gondozasaban is. Par-
¢s csaladterapias szakemberekkel egyiittmiikodve a jovében kiegészito intervencioként segithet
a bajba keriilt kapcsolatok megmentésében, helyreallitasaban is, igy csokkentheti a valas
esélyét, ami a jelenlegi szamadatokat ismerve nagyon fontos torekvés.

Szeretnénk a Rebuild®-modszert minél szélesebb korben megismertetni szakmai
korokben és a nagykozoséggel is, hiszen hatalmas ereje van annak, hogy a tanc univerzalis: a
vilag minden tajan mas és mas ritmusra dobban az emberek szive, és indul el a labuk, de a tanc
globalisan haszndlhat6 eszkdzként lehet jelen a rekreacid, a rehabilitacid, az idésgondozas és

az oktatas teriiletein kiviil immar a parkapcsolatok és hdzassagok fejlesztésében is.
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