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A Konyvtari Intézet és Orszagos ldegennyelv(i Konyvtar szemletanulmanya a fizikai és mentalis
egészséqg 0sszefliggésérdl az elmult 6t év hazai és kilfoldi tanulmanyai alapjan.
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Szemletanulmany

[1]yvtarunk fenntartdsdban muikoédé Konyvtari Intézet és Orszdgos ldegennyelvl Kdonyvtar
munkatarsai az elmult 6t év hazai és kilféldi tanulmanyai alapjan elkészitettek egy alapos, minden
részletre kiterjedd szemletanulmanyt [2], amely az olvasds, valamint a fizikai és mentalis egészség
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Az olvasas hatasa az egészségre

Osszefliggésérdl szél. A megéllapitasok tobbsége olyan tétel, amelyet atlagos olvasé emberként,
szul6ként magunk is megtapasztalhatunk, mégis kifejezetten hasznos, ha a tarsadalmilag rogzilt
hipotéziseket, elképzeléseket orvosok, pszicholégusok, neurobiolégusok is megerdsitik, vagy
éppenséggel ellentmondanak neki.

A szemletanulmany kérképet ad az olvasaskutatas legujabb, f6ként az el§z6 6t évben megjelent
szakirodalmabdl, kiilonds tekintettel az olvasds és az egészség kapcsolatara. A szubjektiv tényezdk
okdn nehéz az olvasas hatasat vizsgalni. A biblioterapia, az olvasasszocioldgia, a neurobiolégia és az
idegtudomanyok mas-mas aspektusbdl vizsgdljdk az olvasas egyénre és tarsadalomra kifejtett
hatdsat, am a kiilonb6z6 szakterliletek eredményeit 6tvozve mégis konkrét megallapitdsokat
tehetunk.

Az olvasas ugyan nem vellink szliletett képesség, agyunk egy bonyolult folyamattal mégis képes
elsajatitani. Orvosi szempontbdl szintre pontrdl pontra leirhatd, hogy mi torténik, ha valaki egy
novellat, regényt olvas, belehelyezkedik egy fiktiv univerzumba és mdas emberi nézépontokba: a
szbveg hatasara az agyunkban ekkor egy szimulaciés tér és belsé képek jelennek meg szinte szé
szerint a szemunk el6tt. Ugyanaz az iras mindenkiben mas és mas képzeteket, képeket idéz elg,
érdekes lenne megvizsgalni, hogy egy-egy torténet olvasasakor ki hogyan képzeli el a szerepléket -
milyen kiilsével, fizikummal jelenik meg egy-egy alak a tudatunkban. Ez a folyamat elvezet minket a
mentalizaciéhoz, ahhoz a jelenséghez, amikor meg akarunk ismerni, érteni valakit, amikor figyelink
a masikra - jelen esetben egy-egy fiktiv szereplére. Mindez edzi a gondolkodasunkat, segit
megeldzni a demenciat, jobb mentalis egészséghez, sét, a stressz-szint csOkkentésén keresztiil jobb
altaldnos egészségi allapothoz vezet.

Tobb orszdg kutatdsa megerésitette, hogy kifejezetten a szépirodalom, illetve a fikcids torténetek
befogadasa nagymértékben fejleszti az empatiat is, mig ha valaki elsésorban csak szakirodalmi
tanulmanyokat, Ujsagcikkeket olvas, ugyanez mar nem mondhaté el. Természetesen az 6sszefliggés
forditott is lehet, azaz a komplexebb agyi struktdrakkal biré és/vagy empatikusabb emberek eleve
fogékonyabbak lehetnek a fikcids irodalom olvasasara, és mivel nagyobb élvezetet jelent nekik,
gyakrabban Uzik ezt a tevékenységet. Bizonyitékok utalnak arra, hogy a fékuszalt, elmélylt olvasas
- éppen a perspektivavaltas miatt - segit kizokkenteni minket sajat problémainkbdl, ezért a receptre
felirt konyvek hatékony terdpids lehetéséget jelentenek. Az orvosoknak sok helyen mar ajanlas, hogy
hangulati, szorongasos és fébids zavarokkal, alvaszavarokkal, alkohol- és drogproblémakkal kiizdék
szamara az olvasast kezelésként irjdk eld. Ugyanigy a depresszié leklizdésében is segithet, ami azért
fontos, mert ez a mentalis betegség szinte minden korosztalyt érint. A kutatdsok szerint a lelki sebek
begydgyitdsa mellett az olvaséas a testi, akar krénikus fajdalmat is nagymértékben csillapithatja.

Az olvasas elsajatitdsa nemcsak egyéni lelki jollétiink szempontjabdl fontos, de tarsadalmi
jelentéséggel is bir: az irds- és olvasastudas elengedhetetlen az iskolai elémenetelhez, ami
O0sszefliggésbe hozhatd az életben vald boldogulassal és a tarsadalmi statussal - ezek pedig a
szocioldgiai elemzések szerint kihatnak az egyén egészségi allapotara is. A kutatasok szerint a szUlGi
hattér messzemendéen fontos szerepet jatszik az olvasas elsajatitdsdban és az olvasasi
teljesitményben. Az olvasas és az életben valé boldogulas (munkaerdpiaci helyzet, egészség) terén
tobbszordsen attételes 6sszefliggésrél beszélhetlink. Erre tébb orszagban is felfigyeltek, ezért is
inditottak korai olvasasfejlesztési programokat azért, hogy ahol a csaladi hattér nem olyan kedvezé,
kilsé beavatkozdssal mégis stimuldlé kdrnyezetet teremtsenek az olvasdshoz. Egyes programoknak
mar a hosszu tavl hatdsai is kirajzolédnak, példaul a részt vevék kozott felnétté valva kevesebb
szamban taldltak magasvérnyomas- és anyagcserezavar-betegségeket. Egy jé kdnyvbe merilve
tehat szamtalan kedvezé hozadékkal szamolhatunk: amellett, hogy szemléletformalé hatéssal bir,
katarzist valt ki, vagy éppen integralja a megszerzett ismereteket, kikapcsol, megnyugtat,
gondolkodéasra késztet - az olvasottakat pedig meg is beszélhetjik baratainkkal, ami Ujabb szellemi-
lelki gazdagodashoz és pozitiv tarsas kapcsolatokhoz vezet. Viszont az olvasasnak, barmilyen
furcsan hangzik, lehetnek negativ hatasai is. llyen példaul, hogy sokan az éjszakaba nyuléan
olvasnak az alvas rovasara. A megfelel§ mennyiségl és mindségUi alvas viszont kiemelkedden fontos
az életmin@ségink szempontjabdl. A masik megallapitas, amit az olvasni tanulé kisgyereknek
minden szll6 és nagyszlld elmond, hogy ne tartsuk tul kézel a konyvet a szemiinkh6z, mert az
rovidlatashoz vezet.

A technikai véltozdsok az olvasasi szokdsokat is atalakitottdk, mindenki el6tt ismeretes mar, hogy a
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képernyén, telefonon, e-kdnyvon stb. keresztiili olvasés kevésbé hatékony, mint a valddi konyv
hasznalata. El6bbinél az olvaséas csak felszines, sok egyéb tényezd, felugré ablak, rekldm, az e-
kényvek esetében a kijelzd kontrasztja és felbontdsa vonhatja el a figyelmet. A szem pésztdz, illetve
nem biztositja azt a fajta mély olvasast, amely a koncentracié és a valédi tanulds zaloga. Az
iskoldsoknak tehat egyértelmUen papiralapu tankényvbdl tanulni az idedlis, nem pedig elektronikus
fellleteket hasznéalva. A megallapitasokat figyelembe véve kijelenthetd, hogy a kutatasok szerint az
olvasds, ha kbdzvetetten is, de jé hatassal van testi-lelki egészséglinkre, ezért gyakorlasa egyéni és
tarsadalmi szinten is ajanlott.
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