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HATTER

A vildg népességének nagy része olyan orsza-
gokban él, ahol a tulsuly és az elhizas tobb ember
haldlat okozza, mint az alultaplaltsag. A fogyas
folyamatat mentalis szimulacidkkal” (mellyel
masok cselekvései utanzassal jatszodnak le sajat
elménkben, a tanulds és mas emberek megérté-
sének fontos eleme) lehet tamogatni, amelyek
segitségével az egyének hatékonyan toreked-
hetnek a kilonbozé célok elérésére. A vizsgalat
célja az volt, hogy meghatarozzak a kiilénb6zé
tipust mentalis szimulacidk hatasat a kitartasra,
a figyelemeltereld hatasokkal szembeni ellenal-
lasra, illetve a lényegtelen gondolatok vagy
emlékek gatlasanak képességére kilonb6zo
testtomegindexd (body mass index, BMI) szemé-
lyeknél.

MODSZER

meg. [1. dbra] A kitartas két mutatdjat elemezték,
melyek a megoldott labirintusfeladatok szama és
a teszt megoldasara forditott teljes id6 voltak.
Az egy feladatra forditott atlagos id6ét annak
mérésére hasznaltdk, hogy milyen mérték( a
zavaré tényezdkkel szembeni ellenallas, valamint
a lényegtelen gondolatok és emlékek meggato-
lasa. A vizsgalatban 252 alany vett részt, 56%-
ban nék (n = 141) és 44%-ban férfiak (n = 111).
A legfiatalabb alany 18 éves volt, a legiddsebb
pedig 58 éves. Az atlagéletkor 35 év volt
(SD =11). A résztvevék testtdmegindexét is
megmérték: 20 alany (7%) testtdmegindexe
a normalisnal kevesebb, 160 alany (65%) testto-
megindexe normalis, 72 alany (28%) testtémeg-
indexe pedig a normalisnal tobb volt. Az alanyok
nagyrésze felséfoku végzettséggel rendelkezett
(82%).

EREDMENYEK

A vizsgalat 252 résztvevore terjedt ki. A kisérlet
soran bemutatott utasitasok alapjan folyamatszi-
mulaciokat (melyben a folyamat részleteit ismer-
jik meg) és eredményszimulacidkat (melyben
adott bemenetre kapott kimeneteket ismeriink
meg a folyamat részletes elemzése nélkil)
végeztek. A kitartdst és a zavaré tényezdkkel
szembeni ellenallast egy szamitdgépes labirin-
tus-megoldd feladat segitségével hataroztak

Az elemzések eredményei azt mutattak, hogy az
alkalmazott mentalis szimulacid tipusa hatassal
volt a kitartds mutatodira. A folyamatszimulacié-
ban részt vevé alanyok tdbb feladatot teljesitet-
tek és tobb idét toltottek a teszt megoldasaval,
mint az eredményszimulacidban  résztve-
vOk — tehat akik csak a bemeneti és kimeneti
eredményekre fékuszaltak —nem értelmezve
a folyamat |épéseit— gyorsabban végeztek.

' Janos, R. & Zborovszki, K. (2006). Mentalis szimulacid és narrativ transzport a reklamokban. Erdélyi Pszicholégiai Szemle, 7(2),

145-169. https://psycnet.apa.org/record/2006-12655-004
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Osszefliggést talaltak a vizsgalati alanyok testto-
megindexe és a vizsgalt mutatdk kozoétt. Az alul-
taplalt, tulsulyos vagy elhizott egyének mindha-
rom mutatdban alacsonyabb pontszamot értek
el, mint a normal testtdmegindex-szel rendel-
kezé alanyok. A normalisnal magasabb testto-
megindex-szel rendelkezé személyeknél a
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mentalis szimulaciok ndvelték a figyelemeltereld
tényezdkkel szembeni ellenallast és a feladatrol
elterel6 gondolatok gatlasdnak képességét.
Lehetséges, hogy a figyelemelterelékkel szem-
beni ellendllas novelése felelés a mentalis szimu-
laciok hatékonysagaért a fogyas folyamataban.

1. abra: Példa egy labirintusfeladatra

Az alanyokat arra kérték, hogy minél tébb labirintusfeladatot oldjanak meg, melyhez nem adtak idékorlatot. Egy
labirintus megoldasahoz a résztvevdknek az egérkurzort egy z6ld pontrdl egy piros pontra kellett mozgatniuk
anélkul, hogy a labirintus belsé ,falait” atlépnék.

Forras: sajat szerkesztés az eredeti alapjan

EREDMENYEK

Az elemzések eredményei azt mutattak, hogy az
alkalmazott mentalis szimulacié tipusa hatassal
volt a kitartas mutatdira. A folyamatszimulacié-
ban részt vevé alanyok tdbb feladatot teljesitet-
tek és tobb id6t toltottek a teszt megoldasaval,
mint az eredményszimulacidban  résztve-
vok — tehat akik csak a bemeneti és kimeneti
eredményekre fékuszaltak —nem értelmezve
a folyamat |épéseit— gyorsabban végeztek.
Osszefliggést talaltak a vizsgalati alanyok testto-
megindexe és a vizsgalt mutatok kozott. Az alul-
taplalt, tdlsulyos vagy elhizott egyének mindha-
rom mutatéban alacsonyabb pontszamot értek
el, mint a normal testtémegindex-szel rendel-
kezé alanyok. A normalisnél magasabb testto-
megindex-szel rendelkezd személyeknél a

mentalis szimulaciok noévelték a figyelemeltereld
tényezdkkel szembeni ellenallast és a feladatrol
elterel6 gondolatok gatlasanak képességét.
Lehetséges, hogy a figyelemelterelékkel szem-
beni ellenallas ndvelése felelés a mentalis szimu-
lacidk hatékonysagaért a fogyas folyamataban.

KOVETKEZTETESEK

A kapott eredményeket a tulsulyos és az elhizott
egyéneknek szant beavatkozasok kidolgozasa-
ban lehet alkalmazni. A mentdlis szimulacidkon
alapul6 pszicholdgiai beavatkozasok segithetik
az egyének fizikai aktivitasanak névelését, ami az
egészségi allapot javulasahoz vezethet. Hangsu-
lyozni sziikséges, hogy hatasmechanizmusuk
személyenként eltéré lehet.
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TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

A hazai szakemberek szamara ismert, hogy hazank az Eurdpai Unié és a vilag élvonaldban van az
elhizottsag tekintetében: 2009-ben a férfiak 20,8%-a, a n6k 18,4%-a, 2014-ben a férfiak 21, 4%-a, a nék
19,9%-a, mig 2019-ben a férfiak 25,1%-a, a nék 22,7%-a volt elhizott a Kézponti Statisztikai Hivatal?
adatai alapjan. Ezért kiilénosen fontos a probléma komoly és mihamarabbi kezelése, mert nem statiku-
san, hanem dinamikusan romlé allapotrél van sz6. Az iskolai testnevelés mindennapi bevezetése, a
menzareform és a chipsado (neta) voltak az elmult évek hazai fébb intézkedései. Ezeken kivil szlikség
van az egyéni — akar pszicholégus bevonasaval kidolgozott — személyre szabott egészségtervekre is,
melyek segitségével az elkezdett diéta, illetve az Uj egészséges életmdd nem szakad meg. Erre egy masik
lehetéség az Gj magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® 3 hasznalata, ami segitséget nyujt az
egészséges életmod fenntartasahoz.

Informéaciok a szerzérol:
Devosa Ivan, Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Kar, Kecskemét, ivan@devosa.hu

2 Kozponti Statisztikai Hivatal. (2021): 4.1.1.39. A népesség megoszlasa taplaltsag szerint a testtdmegindex (BMI) alapjan [%]
https://www.ksh.hu/stadat files/ege/hu/ege0039.html
3 Tovabbi informacié az Uj magyar taplalkozasi ajanlasrol, az OKOSTANYER ® -rél: www.okostanyer.hu
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