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A jövő emlékei – Az epizodikus jövőgondolkodás 

narratív irodalmi áttekintése

Az utóbbi években egyre inkább előtérbe került a kérdés, hogy miként ragadhatjuk meg a 
jövőbeli események tervezésének képességét a múltra való személyes emlékek előhívásának 
fényében. Ha az epizodikus emlékezet felelős a jövőbeli események elképzeléséért, akkor 
átfedés mutatható ki az önéletrajzi emlékezet és a jövő elképzelése közt. Jelen narratív 
irodalmi áttekintésnek az a célja, hogy bemutassa a jelenlegi elméleteket, és ismertesse a 
kutatási eredményeket, ezáltal segítve elő egy olyan szervezeti keret kialakításának folya-
matát, amely a jövőbeli gondolkodás egységes kutatásához szükséges. A cikk bemutatja 
az epizodikus jövőgondolkodás mögött meghúzódó idegrendszeri hálózati folyamatokat, 
különösen kitér a hippokampusz jelentőségére. Ismerteti a konstruktív epizodikus szimuláció 
hipotézist, miszerint az epizodikus emlékezés és az epizodikus jövőgondolkodás nagyrészt 
hasonló idegi szubsztrátokra támaszkodik, és feltételezi, hogy az epizodikus emlékezeti 
rendszer egyik fő funkciója, hogy az egyéni, kontextuális emlékek egységeit fl exibilisen újra 
szervezze, és ezek alapján szimulálja az egyén számára a lehetséges jövőbeli eseményeket. 
Bemutatja a memóriadefi citekkel kapcsolatos kutatási eredményeket, ugyanis feltételezhető, 
hogy az önéletrajzi memória károsodása pszichiátriai betegségekben az epizodikus jövő-
gondolkodás károsodását is eredményezi. A jövőorientált gondolatok különböző funkciókat 
szolgálnak, mint például a döntéshozatal, a cselekvés tervezése és az érzelmi szabályozás. 
A cikk továbbá kitér a sémaelméletekre, mivel az epizodikus jövőbeli gondolatok generá-
lásakor az emberek gyakran aktiválják a személyes jövőjükről szóló általános tudásukat 
mielőtt egy adott esemény megtörténne. A jövőbeli gondolkodás kulcsfontosságú a jólét, 
a célok elérése, az öregedés, az optimizmus és a klinikai állapotok megértése szempont-
jából. Az, hogy az emberek hogyan gondolkodnak a jövőről, befolyásolhatják döntéseiket. 
Az érzelmi jövőorientált gondolatok, az önéletrajzi tudásszerkezetek, és az élettörténeti 
sémák ismertetése kulcsfontosságú szerepet játszik az epizodikus jövőbeli gondolatok 
felépítésében. A memória szerepének megértése a jövőbeli események szimulációiban 
fontos lehet az emlékezet konstruktív jellegének és általában az emlékezeti rendszereket 
érintő betegségek működésének megértéséhez, ezáltal e betegségek kezelésének specifi kus 
megválasztásához is hozzájárulhat.
(Neuropsychopharmacol Hung 2023; 25(3): 142–154)
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BEVEZETÉS 

Az emlékezetkutatás egyik fontos témája, hogy pon-
tosan miből keletkezik emlék. A jövő tanulmányo-
zásának egyik legfőbb nehézsége, hogy nem alakult 
ki egységes fogalomtár és taxonómia a tapasztalat és 
az eredmények egyértelmű közléséhez (Suddendorf 
& Corballis, 2007). Amíg a múlt idejű gondolkodás 
vagy memória területén különféle alkategóriákat 
határoztak meg (rövid távú memória, hosszú távú 
memória, szemantikus és epizodikus memória stb.), 
ugyanazok a folyamatok, amelyek az emlékezetre 
vonatkoznak, a jövőbeli gondolkodásra is illeszked-
nek (pl. epizodikusság fogalma, autonoetikus tudat 
fogalma, kiterjesztett én fogalma stb.) (Szpunar és 
mtsai., 2014). Az epizodikus jövőgondolkodást kísérő 
projekció természete azonban mindezidáig megvála-
szolatlan. Az utóbbi években kezdtek el foglalkozni 
azzal, hogy az emlékezés egyik funkciója nem csak 
a múlt leképezése, hanem a jövő valamiféle előrejel-
zése. Számos jövőorientált gondolatot tapasztalunk 
mindennapi életünkben, és ezek a gondolatok kü-
lönböző formákat ölthetnek, többé-kevésbé elvont 
vagy specifi kus formában. Az epizodikus jövőgon-
dolkodás lehetővé teszi számunkra, hogy előre meg-
tapasztalhassuk az eseményt mielőtt az megtörténne 
(D’Argembeau, 2015). 

Ha az epizodikus emlékezet felelős a jövőbeli ese-
mények elképzeléséért, akkor átfedés feltételezhető az 
önéletrajzi (epizodikus) emlékezeti és a jövő elképze-
lésének folyamatai közt. 

Kutatások bizonyították, hogy a jövőbeli esemé-
nyek elképzelése ugyanazon idegrendszeri hálóza-
tokon alapulnak, mint a múltbéli események elő-
hívása. Ezen átfedések ellenére az EFT (Episodic 
Future Th inking) különbözik az epizodikus emlé-
kezettől, például kevésbé élénk és célorientáltabb 
(D’Argembeau és mtsai., 2014), pozitívabb irányú 
(D’Argembeau & Van der Linden, 2006), és nagyobb 
valószínűséggel szimulálják harmadik személyű, nem 
pedig első személyű perspektívában (D’Argembeau 
& Van der Linden, 2004a). A múlt felidézése esetén 
és lehetséges jövőbeli események elképzelése so-
rán hasonló agyi területek aktiválódnak (Schacter 
& Addis, 2007; Schacter és mtsai., 2017). Amikor a 
kísérleti személy szabadon beszélhetett a múltjáról 
és a lehetséges jövőjéről, mediális temporális és bi-
laterális frontotemporális aktivitás volt kimutatható 
képalkotó eljárások segítségével (Schacter és mtsai., 
2007). Szpunar és munkatársai (2007) hasonlóan saját 
múltbéli és lehetséges jövőbeli esemény elképzelése-
kor mediotemporális és frontotemporális aktivitást 

mutattak ki vizsgálati személyeknél, viszont mikor 
másik személlyel kapcsolatos lehetséges jövőbeli 
eseményt kellett elképzelniük, ezt az aktivitást csak 
kisebb mértékben észlelték (Szpunar és mtsai., 2007). 
A hippokampusz meghatározó szerepet játszik ösz-
szetett információk, események memorizálásában. 
Ez a limbikus rendszerben elhelyezkedő struktúra az 
érzelem és a motiváció szabályozásában, a tanulásban, 
és a hosszútávú emléknyomok megszilárdításában is 
részt vesz (Richter-Levin, 2004), az itt tárolt kognitív 
térképek alapján tájékozódunk a térben (Maguire 
és mtsai., 2000), sérülését követően pedig globális 
epizodikus amnézia lép fel (Alberici és mtsai., 2008). 
Hippokampusz sérült betegek nem tudnak jövőbeli 
eseményeket elképzelni, vagy ha mégis, az események 
számukra kevésbé élénkek, mint egészséges kont-
roll személyek esetén (Maguire & Hassabis, 2011). A 
konstruktív epizodikus szimuláció hipotézis szerint 
a múlt darabkáiból felépíthető, megkonstruálható a 
jövő (Schacter & Addis, 2007). Ahhoz, hogy elkép-
zeljünk jövőbeni eseményeket, képesnek kell lennünk 
a múlt eseményeit felidézni, hogy annak különböző 
részleteit újra összerakva képzeletbeli eseményeket 
alkothassunk meg a jövőre vonatkozóan (Addis és 
mtsai., 2007). Endel Tulving a mentális időutazás 
metaforát használta, elmélete szerint az emlékeze-
ti rendszerünk segítségével vissza tudunk menni a 
múltba, és előre a jövőbe, ha ez a rendszer nem mű-
ködik megfelelően, a jelenbe ragadhatunk (Tulving, 
2002). A szemantikus memóriának fontos szerepe 
van az emlékezet felidézés folyamatában, és egyre 
fontosabbá válik a jelentől eltávolodva a múlt és a 
jövő irányában egyaránt (Irish és mtsai., 2012). Az 
emlékezés nem egyszerű tárolás és visszakeresés, ha-
nem aktív folyamat, rekonstrukció. Az előzetes tudás 
szerkezetek vagy sémák befolyásolják a memória fo-
lyamatokat (Brigard és mtsai., 2017). A séma a tudás 
reprezentációjára vonatkozik, egyfajta szerveződési 
módja a világról alkotott tudásunknak, melyet az ér-
telmezésünk során alakítunk. Például a ’ház’ általános 
fogalma aktiválja számunkra a korábban tapasztalt 
együtt járások alapján a benne foglalt részeket is, így 
az egyedi információ alá van rendelve az általános 
tudásunknak (Rumelhart & Norman, 1976). Külön 
kutatási irányvonal mutat az emlékezet és a jövőori-
entált gondolatok érzelmi összetevőinek vizsgálatára 
(Barsics és mtsai., 2016; D’Argembeau, 2015; Szpunar 
és mtsai., 2012). Növekvő szakirodalmi adat hangsú-
lyozza az emlékezet adaptív voltát a jövőbeli döntése-
inket illetően (Suddendorf & Corballis, 2007; Szpunar 
és mtsai., 2012). De vajon van-e hasznunk abból, hogy 
emlékezünk arra, hogy egy jövőbeli eseményt, mely 
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vagy bekövetkezik, vagy nem, előzőleg hogyan kép-
zeltünk el? Ezek a „jövőbeli emlékek” (tervezett cse-
lekvés, társas reakciók stb.) hatékonyabbá teszik-e a 
jövőbeli viselkedésünket? Az emberek hajlamosabbak 
a jövőjüket optimistán elképzelni (D’Argembeau & 
Mathy, 2011). A jövőorientált gondolatok különböző 
funkciókat szolgálnak, mint például a döntéshoza-
tal, a cselekvés tervezése és az érzelmi szabályozás 
(D'Argembeau és mtsai., 2011). Az absztrakt tudás 
a céljaikról, és önmagunkról irányíthatják a lehet-
séges jövőbeli események szervezését, felépítését, és 
biztosítják a kontextuális kereteket az elképzelt forga-
tókönyvek integrálásához és értelmezéséhez az egyén 
élettörténetét illetően (D’Argembeau, 2015). Számos 
tanulmány összekapcsolta az önéletrajzi emlékezet és 
a jövőbeli gondolkodás csökkentett specifi kusságát a 
csökkent pszichológiai jóléttel, és néhány bizonyíték 
arra utal, hogy az önéletrajzi emlékképek specifi -
kusságának mértéke (minél sajátosabb, egyedibb a 
személy számára) fokozhatja a pszichológiai jólétet 
(Schacter & Madore, 2016a). 

Az epizodikus emlékezeti működés mechanizmu-
sainak megismerése segíthet megérteni a különbö-
ző patológiás állapotok (depresszió, poszttraumás 
stressz szindróma (PTSD), szemantikus demencia, 
prefrontális lézió, Alzheimer-kór) és általában az em-
lékezeti rendszereket érintő betegségek működését, 
ezáltal e betegségek kezelésének specifi kus megvá-
lasztásához is hozzájárulhat. A memória szerepének 
megértése a jövőbeli események szimulációiban fon-
tos lehet az emlékezet konstruktív jellegének meg-
értéséhez. 

EMLÉKEZETÉRT FELELŐS AGYI TERÜLETEK 

ÉS AZ EFT KAPCSOLATA

Évtizedes pszichológiai és idegtudományi kutatások 
rávilágítottak arra, hogy az emlékezet összekapcsolja 
a múltat az egyénnel, és fontos a szerepe a jelen és a 
jövő kapcsolatában is (Schacter & Madore, 2016a). 
Ezt a felismerést részben a kognitív és idegi folya-
matok feltűnő hasonlóságai szolgáltatták, melyek a 
múltra való emlékezés és a lehetséges jövőbeni ese-
mények szimulálása során megmutatkoztak. Mind az 
epizodikus hívóingerekre adott emlékezeti válaszok, 
mind pedig lehetséges jövőbeli események elképzelése 
esetén aktiválódik az úgynevezett emlékezeti alaphá-
lózat, melynek részei: a mediális temporális lebeny, 
laterális temporális áreák, mediális parietális terüle-
tek, a cinguláris kéreg poszterior területe, valamint a 
laterális parietális kortex (Schacter és mtsai., 2017). 

Az egyedi emlékek kidolgozása és újraélése igen 

nagy kognitív erőfeszítést igényel. Cabeza és St. 
Jaques (2007) tanulmányukban összefoglalják az eh-
hez kapcsolódó neurokognitív kapcsolatrendszert, 
melynek lényege, hogy az emlékezeti visszakeresés, a 
szelfreferencia-rendszer, és a helyesség monitorozása 
a prefrontális területekre támaszkodik, míg az egyedi, 
részletes emlék felidézéséhez szükséges vizuális kép-
zelet a parietális és okcipitális területekhez köthető. 
Továbbá az epizodikus emlék alkotásában és előhívá-
sában nagy szerepet játszik a hippokampusz, valamit 
az érzelmek modulálására szolgáló, amygdala (Cabeza 
& St Jacques, 2007).

Különösen fontos a hippokampusz és a 
parahippokampális kortex szerepe a jövőre és a múltra 
vonatkozó epizodikus események megalkotásában. Az 
előbbi idegrendszeri struktúra a relációs viszonyok 
kódolásáért és asszociatív előhívásáért, míg az utóbbi 
a kontextuális információk mozgósításáért felelős, 
mind a múltbeli események előhívása, mind pedig 
a lehetséges jövőbeli események szimulációja ese-
tén (Schacter és mtsai., 2017). A szemantikai típusú 
szimuláció elsősorban parietális kérgi hálózatokhoz 
kapcsolódik, ezt bizonyítják, a szemantikai tartalmú 
jövő szimulációval kapcsolatos feladatokon részben 
intakt teljesítményt produkáló, súlyos amnéziával 
jellemezhető, mediális temporális lebeny károsodott 
betegekkel kapcsolatos vizsgálatok is (Klein és mtsai., 
2002).

Képalkotó vizsgálatok megerősítették, hogy a 
hippokampusznak jelentős szerepe van a jövő elkép-
zelésének folyamatában (Addis & Schacter, 2012). Az 
egyik meglepő eredmény, hogy a hagyományosan az 
emlékezetért felelős agyi terület nagyobb mértékben 
aktív egy elképzelt esemény alatt (Addis & Schacter, 
2012). Úgy tűnik, hogy intenzívebb feldolgozásra van 
szükség, mikor átgondoljuk a jövőbeni eseményeket, 
mint mikor a múltbéli eseményeket idézzük fel, hi-
szen az előbbi egy új esemény létrehozását igényli, 
míg az utóbbi egy már meglévő, már eltervezett ese-
mény visszakeresését jelenti (Addis & Schacter, 2012). 
A vizsgálatok azt sugallják, hogy a hippokampális 
aktivitásban lateralizációs hatások fi gyelhetők meg 
(Addis & Schacter, 2012). Az olyan beteg, akinek csak 
jobb oldali hippokampusz sérülése volt, nem tudott 
részletes jövőbeni szimulációt alkotni, ami arra utal, 
hogy a jobb oldali hippokampusznak kritikus szerepe 
lehet ezen képességben. A hátsó hippokampusz való-
színűleg korábban tapasztalt információk (különösen 
térbeli) előhívásában játszik szerepet. Az elülső része 
az előhívott részleteket koherens forgatókönyvekbe 
illeszti, rekombinálja, és mindkettő a sikeres kódolást 
segíti elő (Addis & Schacter, 2012). 
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Addis és mtsai (2007) fi atal felnőttek csoportját 
vizsgálták. Minden egyes személy esetén az volt a 
kérésük, hogy idézzenek fel egy múlt és egy jövőbeli 
eseményt (konstrukciós fázis) majd ezen eseményeket 
a lehető legrészletesebben bontsák ki (kidolgozási 
fázis). Az fMRI eredmények azt mutatták, hogy a 
múlt és jövőbeli feladatok során ugyanazok az agy-
területek aktivizálódtak, mind a konstrukciós, mind 
a kidolgozási fázis esetén (Addis és mtsai., 2007). Az 
agyi aktivitás közös mintáját a múltbeli események 
emléke és a jövőbeli események elképzelésével kap-
csolatban többször is megfi gyelték más fMRI vizsgá-
latokban (Botzung és mtsai., 2008; Okuda és mtsai., 
2003), ezzel erősítve meg azt a megfi gyelést, hogy az 
epizodikus emlékezés és az EFT nagyrészt hasonló 
idegi szubsztrátokra támaszkodik.

D’Argembeau és mtsai. (2010) fMRI-vel vizsgálták 
az agyi folyamatokat, és az eredmények azt mutatták, 
hogy a személyes célokhoz kapcsolódó események 
elképzelése során a ventrális medioprefrontális kéreg 
(VMPFC) és a poszterior cinguláris kéreg (PCC) ak-
tívabb a nem személyes célokhoz kapcsolódó esemé-
nyek elképzeléséhez képest. A ventrális MPFC részt 
vesz az szelff el kapcsolatos feldolgozási folyamatokban 
és érzelmi folyamatokban (D’Argembeau és mtsai., 
2012; Northoff  & Bermpohl, 2004), míg a PCC ér-
telmezi, elhelyezi és integrálja a képzelt eseményeket 
általánosabb önéletrajzi tudás szerkezetben (Northoff  
és mtsai., 2006). Az önéletrajzi tervezés (azon lépések 
és akadályok fi gyelembevétele, melyek konkrét célok 
elérése által a személyes célok beteljesítéséhez vezet-
nek) olyan területek összekapcsolására támaszkodik, 
mint az MPFC és PCC a frontotemporális régiókkal 
együtt, amelyek támogatják a végrehajtó folyamatokat, 
továbbá a cél eléréséhez szükséges elképzelt lépéseket 
és akadályokat fi gyelembe véve integrálják a lépéseket 
(Gerlach és mtsai., 2011). Ezen bizonyítékok alátá-
masztják azt, hogy az epizodikus jövőgondolkodás 
magasabb rendű önéletrajzi tudás struktúrákra tá-
maszkodik, illetve azt, hogy a személyes célok nagy-
ban befolyásolhatják a jövővel kapcsolatos mentális 
folyamatokat. Az idő múlásának megtapasztalása és az 
időben történő navigálás képessége, más néven men-
tális időutazás, hozzájárul az identitástudathoz és az 
önfolytonossághoz (Conway & Loveday, 2015). Úgy 
gondolják, hogy az epizodikus emlékezet és az EFT 
egyidejűleg érik a tipikus fejlődésben (Suddendorf, 
2010), 4 éves kor körül alakul ki (Atance & O’Neill, 
2005), és mindkét képesség csökken az idősebb fel-
nőtteknél (Addis és mtsai., 2008). Az EFT károsodását 
számos, mentális egészségügyi problémákkal küzdő 
populációban megfi gyelték (Hallford és mtsai., 2018), 

így feltételezhető, hogy az önéletrajzi memória pszi-
chiátriai betegségben észlelt károsodása az EFT káro-
sodását is eredményezi. Egyes tanulmányok feltárták, 
hogy a diagnosztizált pszichiátriai rendellenességek-
kel küzdő egyének nehézséget tapasztalnak a részletes 
és specifi kus EFT generálásában (Hallford és mtsai., 
2018). Sheldon és munkatársai (2016) a közelmúltban 
kimutatták, hogy az erősen élénk epizodikus emléke-
zet támogató mediális temporális lebenyek és a hátsó 
régiók között szoros az idegi összeköttetés. Azok az 
egyének, akik magas epizodikus önéletrajzi memó-
riával rendelkeznek a mindennapi életükben, szoros 
kapcsolatot mutatnak a képekkel és egyéb érzékszervi 
információkkal kapcsolatos memóriahálózatokban 
(Sheldon és mtsai., 2016). A kiterjedt ténybeli vagy 
szemantikai memória más mintát mutatott: ez eset-
ben a mediális temporális lebenyek és a prefrontális 
területek között fokozott az összeköttetés. Ezek az 
eredmények arra engednek következtetni, hogy lé-
teznek egyéni különbségek az emberek emlékezési 
folyamataiban (Sheldon és mtsai., 2017). Így feltételez-
hető, hogy a jövőben tervezés művelete is hasonlóan 
egyedi lehet.

MEMÓRIADEFICITEK ÉS A JÖVŐGONDOLKO-

DÁS – PSZICHOPATOLÓGIAI JELENTŐSÉG 

Az, hogy az emlékezés egy élmény után is megma-
rad, arra utal, hogy ennek a tapasztalatnak a belső 
reprezentációja az agyban tárolódik, és hogy később 
ez a reprezentáció rekonstruálható és felhasználható. 
Az „engram” kifejezést az idegi szubsztrát emlékek 
tárolására és felidézésére Richard Semon vezette 
be a 20. században, miszerint egy tapasztalat olyan 
neuronpopulációt aktivál, amely tartós kémiai és/vagy 
fi zikai változásokon megy keresztül, és engrammá 
válik. Az engram utólagos újraaktiválása a tapasz-
talat idején rendelkezésre álló jelzések segítségével 
memória-visszakeresést generál (Schacter és mtsai., 
1978). Tankönyvi példa a súlyos amnéziás beteg K.C. 
esete, akinek a retrográd amnézia mellett megjele-
nő anterográd amnéziája globális természetű volt, 
nem tudott sem új tapasztalatokat, sem további új 
tudást elsajátítani (Rosenbaum és mtsai., 2005). Ezt 
a kapcsolatot más kutatás is alátámasztotta (Addis 
& Schacter, 2012; Klein és mtsai., 2002). Hasonló 
megfi gyelést az epizodikus emlékezet és az epizodikus 
jövőgondolkodási képesség közt más populációkban 
is találtak, ideértve az Alzheimer-kór (Addis és mtsai., 
2009), átmeneti amnézia, depresszió, szkizofrénia, 
PTSD (Schacter & Madore, 2016a). A szemantikus 
demenciában szenvedő betegek, akiknek sérülésük 
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volt a bal inferior temporális gyrusban és bilaterális 
temporális pólusokban, – mely területek a szeman-
tikus memóriában erősen érintett régiók–, a sérülés 
mértéke szignifi kánsan korrelált az EFT nehézségének 
mértékével (Irish és mtsai., 2012). Az agyterületek 
fentiekben említett csoportja támogathatja a fogalmi 
ismeretek tárolását, visszakeresését és manipulálását 
a jövőbeni események elképzelése esetén (Binder & 
Desai, 2011). Utánkövetéses vizsgálatban azt találták, 
hogy a szemantikus demenciában szenvedő betegek 
kevesebb részletet tudtak előhívni különböző alkate-
góriákban (esemény, idő, hely, perceptuális és érzelmi 
részletek) mikor jövőbeli helyzeteket kellett elkép-
zelniük (Irish és mtsai., 2012). Egy másik tanulmány 
azt mutatta, hogy ezen betegek annak ellenére, hogy 
viszonylag érintetlen múltbéli önreprezentációkat 
produkáltak, a jövőbeli-szelf reprezentációik korláto-
zottak voltak. Csak néhány szemantikus és epizodi-
kus személyes eseményt tudtak elképzelni magukkal 
kapcsolatosan a jövőt illetően (Duval és mtsai., 2012).

Irish és munkatársai (2012) úgy vélik, hogy a sze-
mantikus tudás kritikus fontosságú új jövőbeli ese-
mények megteremtéséhez, mivel a szemantikus em-
lékezet biztosítja a kereteket, melyekbe az epizodikus 
részletek beépíthetők (Irish és mtsai., 2012). 

Depresszióban, valamint szorongásos kórformák-
ban, az epizodikus emlékekre épülő jövőbeli ese-
mények szimulációja sérül, így például a személy a 
túlnyomó részben negatív érzelmi töltésű epizodikus 
emlékei miatt nem tud részletes, egyedi, pozitív jö-
vőbeli eseményeket létrehozni, ugyanakkor általá-
nos eseményeket képes elképzelni vagy megtervezni 
(Szőllősi és mtsai., 2015). Egészséges populációt vizs-
gálva a depresszív szimptómák megjelenése erősen 
együttjárhat a jövőre vonatkozó pozitív események 
kontextuális, szenzoro-perceptuális információtar-
talmának csökkenésével, és ezzel együtt a lehetséges 
jövőbeli negatív események élénkségének növekedé-
sével (Szőllősi és mtsai., 2015). 

Az ehhez hasonló patológiás emlékezeti formák 
alátámasztják az epizodikus gátlási elmélet azon állí-
tását, hogy egy adott esemény emléke egyszerre lehet 
gátolt állapotban, ha az emlékező egy meghatározott 
emlékezési céllal és adott epizodikus hívóingerek 
segítségével próbálja meg előhívni az emléket, és 
ugyanakkor erősen facilitált állapotban, amennyiben 
a szenzoros jegyek asszociatív kapcsolatain keresztül 
éri el az emlékezeti reprezentációt (Szőllősi és mtsai., 
2015). Tekintettel a múlt és a jövő gondolkodás közötti 
kapcsolatra, feltételezhető, hogy az önéletrajzi memó-
ria károsodása pszichiátriai betegségekben az EFT 
károsodását is eredményezi. Egyes tanulmányok ki-

mutatták, hogy a diagnosztizált pszichiátriai rendelle-
nességekkel küzdő személyek a részletes és specifi kus 
epizodikus jövőbeli gondolatok megkonstruálásában 
defi citet mutatnak (Hallford és mtsai., 2018). Egy, 
a témát felölelő metaanalízisben azt találták, hogy 
depressziós betegek múltra való emlékezéséből és a 
jövő szimulációjából hiányoztak a konkrét részletek, 
és általánosabbnak tűntek a kontrollokhoz képest, a 
skizofrén betegek pedig lényegesen kevesebb epizo-
dikus részletet generáltak mind a múltban, mind a 
jövőbeni eseményekben (Hallford és mtsai., 2018). 
A depressziókutatás során az öröm- és jutalomrend-
szerek vizsgálatához (melyek mögött meghúzódó me-
chanizmusok még nem teljesen ismertek (Hallford és 
mtsai., 2018)) nyújthat segítséget az EFT perspektíva, 
illetve további információkra és eredményekre van 
szükség a jelenlegi kezelések és új terápiás irányok 
kidolgozásához. Alzheimer-kórban megfi gyelhető 
tendencia, hogy több külső részletet (azaz személyes 
és általános szemantikai részleteket) produkálnak 
a személyek a múltbeli események narratíváiban 
(Irish és mtsai., 2016). Depresszió és szorongásos 
zavarok esetén a konkrét emlékanyagok specifi kus 
autobiografi kus memóriából való előhívásának zava-
ra miatt (Pollock & Williams, 2011) hasonló gátlási 
folyamat akadályozhatja a múltra való emlékezés, és 
ez által a jövőszimuláció képességét. Olyan klinikai 
intervenciós eljárások kidolgozása lenne célszerű, 
amelyek lehetővé teszik a traumatikus emlékek hoz-
záférését, illetve többszörös előhívási alkalmak során 
ezeknek az emlékeknek a módosítását és érzelmi töl-
tésének csökkentését (Szőllősi és mtsai., 2015). 

KONSTRUKTÍV EPIZODIKUS SZIMULÁCIÓ 

HIPOTÉZIS ÉS MENTÁLIS IDŐUTAZÁS 

Schacter és munkatársai (2008) az epizodikus emléke-
zeti rendszer működésének megközelítésére alkotott 
meg egy új elméleti modellt, mely komoly fi gyelmet 
váltott ki az emlékezetkutatás területén (Schacter és 
mtsai., 2008). Elsősorban funkcionális képalkotó vizs-
gálatokra (fMRI) alapozva feltételezték, hogy a jövőre 
vonatkozó lehetséges epizodikus események szimulá-
ciója a múltbeli emlékek felidézésével azonos, átfedő 
idegrendszeri hálózatok működésén alapul. Az epi-
zodikus szimulációs hipotézis feltételezi, hogy az epi-
zodikus emlékezeti rendszer egyik fő funkciója, hogy 
az egyéni, kontextuális emlékek egységeit fl exibilisen 
újra szervezze, és ezek alapján szimulálja az egyén 
számára a lehetséges jövőbeli eseményeket. Például 
egy jövőbeli esemény szimulációja során lehetséges, 
hogy a személy kizárólag egyedi, specifi kus múltbeli 
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eseményekből és azok kontextuális jegyeiből alkot-
ja meg a szimulált eseményreprezentációt (Szpunar 
és mtsai., 2014). Ebben az esetben, mint ahogy azt 
már korábban kimutatták (Schacter és mtsai., 2017b) 
nagyfokú átfedés lesz a múltbeli események felidézése 
és jövőbeli események elképzelése során aktiválódó 
idegrendszeri hálózatokban. Ezzel párhuzamos bizo-
nyíték, hogy az epizodikus kontextuális információn 
alapuló szimulációban súlyos károsodást mutatnak 
azok az amnéziás betegek, akiknél sérültek a medi-
ális temporális lebeny struktúrái (Schacter és mtsai., 
2017b). Ezzel szemben a jövőre irányuló események 
szimulációja gyakran elsősorban szemantikus, általá-
nos eseményinformációkat tartalmaznak és hiányoz-
nak az egyedi epizodikus kontextuális információk. 
Ebben az esetben az epizodikus emlékezés és a jö-
vőbeli események szimulációja eltérő idegrendszeri 
hálózatok működését feltételezik (Schacter és mtsai., 
2017). Az epizodikus memória rugalmassága alkal-
mas arra, hogy a jövőbeli szimulációkat különböző 
módokon segítse, de ez a rugalmasság memóriahibá-
kat is eredményezhet a múltbéli tapasztalatok elemei 
összekeveredhetnek, így az elképzelt és a tényleges 
eseményeket összetéveszthetjük (Devitt és mtsai., 
2016). A megnövekedett perceptuális részletek kü-
lönösen kedveznek az önéletrajzi memória esetén a 
kapcsolási hibák kialakulásához. A képzelet élénksé-
ge hozzájárulhat a forrás-zavar miatt az emlékezeti 
hibák megjelenéséhez (Devitt és mtsai., 2016). Az 
egyéni különbségek, mint például a vizuális képalko-
tás képessége, befolyásolják az epizodikus emlékezet 
és az epizodikus jövőgondolkodás fenomenológiai 
élményét. Nevezetesen, a múlt felidézésekor elköve-
tett konkrét hibák akkor is nyilvánvalóak, amikor az 
emberek részt vesznek a jövő előrejelzésében (Gilbert 
& Wilson, 2007). 

Egy múltbéli történés felidézése esetén az emlékeink 
a pillanatnyi céljainknak megfelelően szerveződnek. 
A specifi kus emlékek rekollekciója során az elbeszélt 
emlék időben és térben kidolgozott, személyesen átélt, 
és élményszerű (Tulving, 2002). A mentális időutazás 
tehát lehetővé teszi az emberek számára, hogy egyéni 
időkeretükben utazhassanak. Az utazás időbeli iránya 
nemcsak a múltba történhet (lehetővé téve az előző 
tapasztalatok újra átélését), hanem a jövőbe is, ami 
lehetővé teszi az ember számára, hogy előzetesen 
megtapasztalja a közelgő helyzeteket (Tulving, 2002). 
Annak ellenére, hogy az epizodikus memória szerepet 
játszik az epizodikus jövőgondolkodásban, valószínű, 
hogy a jövőbeli események mentális szimulációja más 
információforrásokra is támaszkodik. Szpunar (2010) 
azt vetette fel, hogy a legtöbb epizodikus jövőbeli gon-

dolat valószínűleg különböző epizodikus és szeman-
tikus részlet keverékéből áll, és a jövőbeli események 
szimulálásában az epizodikus és a szemantikus ábrá-
zolás mértéke azok hozzáférhetőségétől függ. Amikor 
az egyénnek széleskörű tapasztalata van egy adott ese-
ménnyel kapcsolatban, az absztrakt kifejeződés ennél 
a jellemzőnél valószínűleg jobban hozzáférhető lesz 
az epizodikus gondolkodás számára. Például az a hely, 
amely az elképzelt jövőbeli helyzetben szerepel nem 
kifejezetten az a hely, ami az előzetes tapasztalatban 
előfordult, hanem a múltbéli epizódok során kialakult 
általánosabb képzete (sémája) az adott környezetnek 
(Szpunar, 2010). Ha az emberek egyáltalán nem ren-
delkeznek korábbi tapasztalattal egy adott eseménnyel 
kapcsolatban, akkor a személyes tapasztalatoktól el-
térő forrásokból, pl. baráti beszámolókból, médiából 
összegyűjtött információkat építenek be (Anderson, 
2012). Anderson (2012) szerint az epizodikus jövő-
gondolkodás az epizodikus eseményekre és az ismét-
lődő események vázlatos ábrázolására támaszkodik. 
Az emberek tudatosan hozzáférhetnek a memóriában 
tárolt információkhoz, a jövőbeli események elképze-
lésével egy időben. Az információk típusát vizsgálva 
Anderson (2012) azt találta, hogy a kategorikus em-
lékeket legalább annyira gyakran használják (néha 
gyakrabban) a vizsgálati személyek, mint a különleges, 
sajátos emlékeket (Anderson, 2012).

SÉMAELMÉLETEK 

Korábbi kutatások kimutatták, hogy az előzetes tudás 
szerkezetek, vagy sémák befolyásolják a memória 
folyamatokat. A sémák megszerzése és kialakulása 
igen hosszú ideig tartó folyamat, és kevés paradig-
ma teszi lehetővé a sémák közvetlen manipulációját, 
hogy a memóriateljesítményre való hatását vizsgálják 
(Brigard és mtsai., 2017). Az időbeli távolság hasonló 
módon befolyásolja a múltbéli és jövőbeli események 
ábrázolását mindkét időbeli irány esetén. Az idő-
ben közeli eseményekhez több érzékszervi részletet, 
egyértelműbb, tisztább kontextuális információt, és 
erősebb érzelmeket társítunk az elképzelt jövő és a 
múltbeli események esetén is (D’Argembeau & Van 
der Linden, 2004b). Az epizodikus jövőbeli gondola-
tok élénkségét nagyban befolyásolja az alkotó elemek 
ismertsége (pl. a helyszín, személyek, tárgyak). Ezek 
a megállapítások együttesen azt mutatják, hogy a jö-
vőbeli események minősége az események elképzelé-
séhez használt emlékezeti információk minőségétől, 
ismertségétől (D’Argembeau, 2015), élénkségétől és 
bekövetkezési valószínűségének nagyságától függ 
(McLelland és mtsai., 2015). 
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ÉRZELMEK (EMOFT- ÉRZELMI 

JÖVŐORIENTÁLT GONDOLATOK) 

A pozitív érzelmi töltésű jövőbeli események és múlt-
beli események hasonlóan részletesebb szenzoros és 
kontextuális jellemzőkkel bírnak, mint az elképzelt 
vagy múltbeli negatív események (D’Argembeau, 
2015). Még mindig kevés empirikus adat áll rendel-
kezésre az érzelmi jövőorientált gondolatok (EmoFT) 
gyakoriságáról és természetéről, amelyek a minden-
napi élet során előfordulnak (Barsics és mtsai., 2016). 
Az eredmények azt mutatják, hogy az EmoFTs-k gya-
koriak, különböző kontextusokban fordulnak elő, és 
fontos funkciókat látnak el, amelyek többnyire a célok 
eléréséhez és az érzelmek szabályozásához kapcsolód-
nak. Amennyiben megkülönböztetjük az előrelátható 
és a várható érzelmeket (azaz a jelenben tapasztalt 
érzelmeket és azokat, amelyek a jövőben várható-
an előfordulnak), akkor az EmoFT-k gyakoriságára 
vonatkozó pozitív előítéletek a várható érzelmekre 
korlátozódnak. Az előrelátó és várható érzelmek in-
tenzitását befolyásolja az EmoFT-k vizuális képének 
személyes jelentősége és mennyisége. Az EmoFT-k 
előbb befolyásolják érzelmi összetevőket, ami vi-
szont hatással van az azt követő hangulatállapotokra 
(Barsics és mtsai., 2016). Átlagosan egy tipikus nap 
alatt egy fi atal felnőttek 60 jövőorientált gondolata 
van (16 jövőorientált gondolat percenként) (Barsics 
és mtsai., 2016). Néhány ilyen gondolat és kép érzel-
mileg jelentős eseményekre utal, vagy olyan pozitív 
helyzetekre, amelyeket igyekszünk elérni, vagy olyan 
negatív helyzeteket, amelyeket inkább elkerülnénk. Az 
ilyen jövőbeli események előrejelzésével az emberek 
intenzív érzelmi reakciókat tapasztalhatnak, amelyek 
viszont befolyásolhatják a motivációt, a viselkedési 
szándékot, és végső soron a viselkedést. 

A negatív jövőbeli események ábrázolásával össze-
hasonlítva a pozitív jövőbeli események gyakoribbak 
és gyorsabban aktiválódnak, több szenzoros részlet-
hez kapcsolódnak, továbbá a kontextuális informá-
ciók tisztább ábrázolásával és nagyobb tapasztalati 
élménnyel járnak együtt (Newby-Clark & Ross, 2003). 
Ezen kívül a pozitív jövőbeli eseményekhez kapcso-
lódó részleteket a vizsgálati személyek részleteseb-
ben idézik fel, mint a negatívakkal kapcsolatosakat 
(Szpunar, Addis, & Schacter, 2012). Naplófelvételek 
eredményei azt mutatták, hogy a szándékolt jövőbeli 
események reprezentációja ugyanolyan gyakori, mint 
a mindennapok során tudatba törő önéletrajzi em-
lékek, és hogy a jövőbeli események reprezentációja 
pozitívabb és idillibb, mint a múltbeli eseményeké 
(Finnbogadóttir & Berntsen, 2013). Ráadásul a po-

zitív, jövőorientált gondolatok gyakoribbak, ponto-
sabbak és több vizuális képhez kapcsolódnak, mint 
a negatív jövőorientált gondolatok. A jövőorientált 
gondolatok különböző funkciókat szolgálnak, mint 
például a döntéshozatal, a cselekvés tervezése és az 
érzelmi szabályozás (D'Argembeau és mtsai., 2011). 
A pozitív eseményeket érintő gondolatoknak több 
társadalmi és önszabályozó funkciója van, mint a 
negatív eseményekkel kapcsolatos gondolatoknak 
(Rasmussen & Berntsen, 2013). Az érzelmek szerepe 
az emlékezeti működésben nem tisztázott teljesen, azt 
tudjuk, hogy a pozitív és a negatív események jobban 
megmaradnak az emlékezetünkben, de arra is van 
példa, hogy az érzelmi arousal rontja az emlékező 
készséget (Kensinger, 2009). Szpunar és munkatársai 
(2012) kutatásukban azt találták, hogy a negatív ér-
zelmi töltésű jövőbeli gondolatok részletei az idővel 
elhalványulnak, nem úgy, mint a pozitív arousalhoz 
kapcsolt események részletei. De az önéletrajzi em-
lékekkel kapcsolatos érzelmi adatok nem álltak kap-
csolatban a jövőbeli gondolatok érzelmi töltetével 
(Szpunar és mtsai., 2012). 

ÖNÉLETRAJZI TUDÁS SZERKEZETEK 

Míg a konstruktív epizodikus szimulációs hipotézis 
az epizodikus memória hozzájárulására összpontosít, 
a jövőbeni tapasztalatok elképzelésében az általános 
ismeretek, vagy szemantikai memória is fontos sze-
repet játszik (Irish és mtsai., 2012).

Szpunar és munkatársai (2014) négy működésmó-
dot határoznak meg, amelyek defi niálják a jövőre 
vonatkozó kognitív mechanizmusokat: szimuláció 
(a jövőbeli eseményreprezentációk részletes szerke-
zete), predikció (jövőbeli események és azokra adott 
reakciók valószínűsége), szándék (a cél kialakításának 
mentális aktusa) és a tervezés (a célállapot elérésé-
hez szükséges lépések azonosítása és megtervezése). 
A szemantikai elemek azt határozzák meg, hogy a 
személy a jövő szimulációja, predikciója, intenci-
ója, vagy tervezése során mennyire általános vagy 
absztrakt reprezentációkat használ. A szemantikai 
vagy epizodikus működésmódot azonban nem kate-
goriális, hanem dimenzionális jellemzőként írják le, 
így például az önéletrajzi emlékek szimulációjánál 
vegyesen lesznek szemantikai és egyedi, kontextu-
ális elemek felhasználva (Szpunar és mtsai., 2014). 
Az elmúlt évek során végzett széleskörű kutatások 
azt a nézetet tükrözik, hogy az önéletrajzi emléke-
zet olyan tudásbázisra támaszkodik, amely három 
széles körű információs csoportot foglal magában. 
Koncepcionális tudás a jellemzőkről (pl. jelentős má-
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sok, közös helyek, tipikus tevékenységek, személyes 
célok stb.), amelyek széles élettartamot jellemeztek, 
(például „amikor az általános iskolás voltam”); az 
ismétlődő események összefoglaló ábrázolása (példá-
ul „a nagymama házában”) vagy események időben 
kiterjesztett leírása (például „tavaly nyáron Olaszor-
szágban tett nyaralásunk alkalmával”), és amelyeket 
specifi kus eseményekként említenek, személyes és 
egyedi (például egy vizuális kép, ahogy a barátom 
búvárkodik a Földközi-tengerben) (D’Argembeau, 
2015). A keretek a mindennapi helyzetekben szereplő 
tárgyak és események tematikus kapcsolatát jelenítik 
meg. Tematikus kapcsolatot jelent a szereplők téri, 
idői, oksági és intencionális viszonya (Barsalou, 1988), 
amelyben bizonyos történések az általános események 
részét képezik, amelyek viszont az életciklusok részét 
alkotják (D’Argembeau, 2015). 

Az autobiografi kus emlékezet ezen koncepciójára 
alapozva azt feltételezik, hogy az EFT-k felépítésé-
nek epizodikus részletei nem véletlenszerűek, ha-
nem inkább általánosabb tudásstruktúrák vezérlik 
(D’Argembeau & Mathy, 2011). Pontosabban az em-
berek fenntartanak fogalmi ismereteket a személyes 
jövőjükkel kapcsolatban, beleértve az absztrakt tudást 
a céljaikról, és lehetséges magukról (pl. építész akarok 
lenni) elővételezett életperiódusról (pl. mikor majd 
megházasodok) és általános eseményekről (pl. utazás 
Indiába a jövő nyáron), melyek irányíthatják a lehet-
séges jövőbeli események szervezését, felépítését, és 
biztosítják a kontextuális kereteket az elképzelt forga-
tókönyvek integrálásához és értelmezéséhez az egyén 
élettörténetét illetően (D’Argembeau, 2015). Ha ez a 
helyzet, az EFT-k generálásakor az emberek gyak-
ran aktiválják a személyes jövőjükről szóló általános 
tudásukat mielőtt egy adott esemény megtörténne. 

ÉLETTÖRTÉNETI SÉMÁK: 

SZEMÉLYES CÉLOK (PSZICHOLÓGIAI 

JÓLÉT, JÖVŐBEN ELŐRE GONDOLKODÁS 

– MINT KOGNITÍV TULAJDONSÁG) 

Számos tanulmány összekapcsolta az önéletrajzi em-
lékezet és a jövőbeli gondolkodás csökkentett specifi -
kusságát a csökkent pszichológiai jóléttel (Schacter & 
Madore, 2016a), és néhány bizonyíték arra utal, hogy 
az önéletrajzi emlékképek specifi kusságának mértéke 
(minél sajátosabb, egyedibb a személy számára) fo-
kozhatja a pszichológiai jólétet (pl. Neshat-Doost és 
munkatársai, 2013, Raes és mtsai., 2009). Léteznek 
technikák, melyek az önéletrajzi emlékek előhívását 
segítik, azonban keveset tudunk arról, hogy specifi -
kus tréningek mely tulajdonságai járulnak hozzá a 

pszichés állapotban megtapasztalt javuláshoz, és az 
emlékezeti teljesítményben elért hosszútávú hatás-
hoz (például epizodikus visszakeresési folyamatok, a 
nem epizodikus narratív folyamatok vagy mindkettő) 
(Carretti és mtsai., 2011; D’Argembeau, 2015). 

Polock és Williams (2001) a választ a konkrét em-
lékanyagok specifi kus autobiografi kus memóriából 
való előhívásának zavarában látja. A sikeres interper-
szonális problémamegoldáshoz szükségesek a konkrét, 
specifi kus emlékképek, melyek például az krízisben 
lévő személyek számára kevésbé hozzáférhetőek a 
túláltalánosított emlékezeti tárolás következtében 
(Pollock & Williams, 2011). A probléma hátterében 
a depressziónak is nagy szerepe van (Szőllősi és mtsai., 
2015). A jövőbeli gondolkodás kulcsfontosságú a jó-
lét, a célok elérése, az öregedés, az optimizmus, és a 
klinikai állapotok megértése szempontjából (Schacter 
és mtsai., 2008). 

Az, hogy az emberek hogyan gondolkodnak a jö-
vőről, befolyásolhatják döntéseiket. Például azok a 
serdülők, akik szorosabb kapcsolatban vannak jövő-
beli énjükkel, epizodikusan gazdagabban képzelik el 
a jövőjüket (McCue és mtsai., 2019). Az eredmények 
azt sugallják, hogy azok a személyek, akik messze 
előre gondolkodnak a jövőben, számos változatos 
jövőorientált döntést hoznak (jövőbe való befektetés 
és a jövőbeli károk elkerülése). A jövőbe távolabbi idő-
intervallumban látó emberek sokkal valószínűbben 
választanak nagyobb jövőbeli, mint kisebb azonnali 
jutalmakat. A jövőbe látás (mennyire képesek a jö-
vőbe messze gondolkodni) viszonylag stabil kognitív 
jellemzőként is felfogható, mely lehetővé teszi a jövőt 
a jelenhez szorosabban kapcsolni (Th orstad & Wolff , 
2018).

ÖSSZEFOGLALÁS

Az a képesség, hogy a lehetséges jövő mentális rep-
rezentációit kialakítsuk alapvető fontosságú az em-
ber döntéshozatala és a viselkedése szempontjából. 
Sőt cselekedeteink nagy része nem kapcsolódik a 
közvetlen körülményekhez, hanem inkább az álta-
lunk várt események irányítják, az általunk elképzelt 
követkemények, célok és tervek melyek az elérendő 
vagy elkerülendő elképzelt helyzetekhez kapcso-
lódnak. Jövőre irányuló gondolataink számos tudás 
struktúrából építkeznek, az epizodikus tartalmak 
(Schacter & Addis, 2007), a szemantikus informáci-
ók (Irish és mtsai., 2012), és konceptuális önéletrajzi 
ismeretek (D’Argembeau, 2015), rugalmasan kombi-
nálódnak. A szemantikus emlékezet biztosítja a vázat, 
melyekbe az epizodikus részletek beilleszthetők (Irish 
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és mtsai., 2012). A váz a mindennapi helyzetekben 
szereplő tárgyak és események tematikus kapcsolatát 
jelenti (D’Argembeau, 2015). Úgy gondolják, hogy ez 
a lehetséges jövőket szimuláló képesség az adaptív 
előnyök átruházása miatt fejlődött ki (Suddendorf, 
2010), és számos fontos folyamatban játszik szere-
pet, mint például a tervezés, a problémamegoldás, a 
megküzdés (Brown és mtsai., 2002) az érzelmi álla-
potok szabályozása, valamint a célmotivált viselkedés 
(D’Argembeau & Mathy, 2011).

A jövőbeli gondolkodás lehetővé teszi számunkra, 
hogy mentálisan kipróbáljuk a jövő több változatát 
mielőtt ténylegesen életbe lépne, ezzel növelhető a 
viselkedési rugalmasság és alkalmazkodókészség 
(D’Argembeau, 2015). Az esemény összetevő részei 
(személyek, tárgyak, helyek stb.) az agy észleléshez, 
végrehajtáshoz, érzelmekhez, és megfi gyeléshez 
kapcsolódó modalitásspecifi kus rendszereinek szi-
mulációi részeiként foghatók fel (Barsalou, 2008; 
Rubin, 2006). Az emberek megalkothatnak olyan 
élet-történeti sémákat, melyek átfogó képet nyúj-
tanak a teljes életükre vonatkozóan, mint a múltat, 
mint a jövőt illetően (McAdams, 2001). A múltbeli 
életszakaszok ismeretével párhuzamosan az egyének 
rendelkezhetnek konceptuális ismeretekkel a külön-
böző funkciókról (például kapcsolatokról, helyekről, 
tevékenységekről, célokról stb. például, „amikor gyer-
mekeim lesznek”, vagy „mikor saját vállalkozásom 
lesz”). A várható élettartamra vonatkozó ismeretek 
részben átvihetők az életciklusokon keresztül (pl. 
olyan események, amelyek egy adott kultúrában 
prototípusos életutat képviselnek, mint például az 
érettségi, a házasság és a gyermekvállalás) (Berntsen 
& Bohn, 2010), vagy lehet ez a tudás idioszinkratikus 
(sajátságos, egyedi) (D’Argembeau, 2015). Az embe-
reknek lehet általános tudásuk azon eseményekről 
melyek várhatóan megtörténnek beleértve az ismét-
lődő eseményeket (pl. a gyereket iskolába vinni) és 
olyan eseményekről melyek az időben hosszabb 
időt ölelnek fel (pl. jövő nyáron Franciaországban 
nyaralni). Felmerül a kérdés, hogy az embereknek 
hogyan alakul ki az a szubjektív érzetük, hogy saját 
személyes jövőjükbe vetítik magukat (és nem pusztán 
fantáziálgatnak)? Lehetőségként felmerül, hogy ez az 
érzés legalább részben függ attól, hogy egy képzelt 
esemény milyen mértékben kapcsolódik az egyén 
saját jövőjével kapcsolatos általános ismereteihez 
(D’Argembeau & Demblon, 2012). Úgy tűnik, hogy 
intenzívebb feldolgozásra van szükség, mikor át-
gondoljuk a jövőbeni eseményeket, mint mikor a 
múltbéli eseményeket idézzük fel, hiszen az előbbi 
egy új esemény létrehozását igényli, míg az utóbbi egy 

már meglévő, átélt esemény visszakeresését jelenti. A 
jövő tekintetében több lehetséges verzióból választ-
hatunk, azonban szükséges a kreativitás is, ugyan-
akkor az eseménynek mégis hihetőnek, a személyes 
élettörténetbe illeszthetőnek kell lennie. Emellett 
a kreatív, absztrakt gondolatok megjelenhetnek a 
jövőbeli események elképzelése során, hiszen azok a 
valóság által kevésbé korlátozottak, mint a múltbeli 
emlékek (D’Argembeau & Van der Linden, 2004b). 
Kétségtelen tehát, hogy az epizodikus emlékezés és a 
jövőbeli események szimulációja nem teljesen azonos, 
hanem némileg eltérő idegrendszeri hálózatok mű-
ködésén alapszik (Schacter és mtsai., 2017), melyben 
a kreativitás is szerepet játszik. Az emlékezés során 
az erőfeszítés arra irányul, hogy a lehető legponto-
sabb legyen a felidézett esemény leírása. A növekvő 
számú bizonyíték azt mutatja, hogy az epizodikus 
jövőgondolkodás (EFT) mind az epizodikus, mind 
a szemantikai emlékezetre támaszkodik. Azonban az 
esemény ismerősége jelentősen befolyásolhatja, hogy 
az epizodikus és a szemantikai memória hogyan járul 
hozzá az EFT-hez. Az eredmények azt sugallják, hogy 
több epizodikus részletet alkalmazunk, amikor isme-
rős jövőbeli eseményeket hívunk elő. Ezzel szemben 
lényegesen több szemantikai memóriát használtunk, 
amikor új eseményeket képzünk el az ismerős ese-
ményekhez képest. Számos tanulmány kimutatta, 
hogy az egészséges idősebb felnőtteknél romlik az 
önéletrajzi események elbeszélésének epizodikus 
gazdagsága a múlt és jövő tekintetében is (Schacter 
és mtsai., 2013). Az idősebb felnőttek jelentősen ke-
vesebb belső/epizodikus részletet, valamint külső/
szemantikai részleteket tártak fel a felidézett múltbeli 
eseményekről és az elképzelt jövőbeni eseményekről 
a fi atal felnőttekkel szemben (Addis és mtsai., 2007; 
Levine és mtsai., 2002). A múltra való pontos emlé-
kezeti működéshez szükséges, hogy megkülönböztes-
sük a ténylegesen bekövetkezett, és az általunk csak 
elképzelt vagy tervezett eseményeket. Ez a képesség 
magában foglalja az előzetes eseményekhez társított 
jellemzők sikeres előhívását (visszakeresés sikeressé-
ge), és a döntési folyamatot, mely a célnak megfelelő 
információt hív elő, és közben értékeli annak pontos-
ságát (visszakeresés monitorozása) (Fivush & Mer-
rill, 2016). Az idősek mindennapi életében a korral 
járó memóriazavar ezen folyamatokban keresendő 
(pl. sok idős azért hagyja ki a gyógyszer bevételét, 
mert úgy emlékszik már előzőleg bevette). Az ehhez 
hasonló kutatások legfőbb célja az, hogy ezen me-
chanizmusokat megértve hozzájáruljanak a memó-
riazavarok tüneteinek csökkentéséhez (McDonough 
& Gallo, 2013). A múltban bekövetkezett események 
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emlékei több érzékszervi és perceptuális részletet 
tartalmaznak, mint a jövőbeli elképzelt események, 
a jövőbeli elképzelt események ugyanakkor több sze-
mantikus tartalommal rendelkeznek (D’Argembeau 
& Van der Linden, 2004). Ezenfelül gondolati és ér-
zelmi részletekben is gazdagabbak, mint a múltbéli 
emlékek. A nők általában több epizodikus önéletrajzi 
emlékezeti részletet idéznek fel, de nem több szeman-
tikus részletet, mint a férfi ak (Willoughby és mtsai., 
2012). Minél több az ismert részlet, annál élénkebb, 
minőségibb az elképzelt esemény, minél ismeretle-
nebb, annál inkább támaszkodunk a külső, szeman-
tikus tudásunkra. Néhány bizonyíték arra utal, hogy 
az önéletrajzi emlékképek specifi kusságának mértéke 
(minél sajátosabb, egyedibb a személy számára) fo-
kozhatja a pszichológiai jólétet (pl. Neshat-Doost és 
munkatársai, 2013; Raes és mtsai., 2009; Schacter & 
Madore, 2016b). Vannak egyértelmű különbségek a 
múltra való emlékezés és a jövőbeli események el-
képzelése közt, a múltbéli emlékek arra az eseményre 
utalnak, amelyek már előzőleg megtörténtek (vagy 
legalábbis azt hiszi az emlékező, hogy megtörtént), 
amíg a jövőbeli gondolatok olyan eseményeket rep-
rezentálnak, melyek még nem történtek meg, ezért 
áthatja a bizonytalanság. A jövőbeli események áb-
rázolása inkább pozitív, idillibb (D’Argembeau & 
Van der Linden, 2004b) talán mert a valóság kisebb 
részben befolyásolja. A jövőre vonatkozó tervezés 
elsődlegesen adaptív fontosságú feladat, ezért érde-
mes úgy elképzelni az agyunkat, mint alapvetően 
prospektív szervet, amely a múltból és a jelenből 
származó információk felhasználására szolgál, hogy 
jövőre vonatkozó előrejelzéseket generáljon, ezzel 
egyfajta biztonságérzetet nyújtson. EmoFT-k előbb 
befolyásolják az érzelmi összetevőket, melyek viszont 
hatással vannak az azt követő hangulatállapotokra 
(Barsics és mtsai., 2016). Átlagosan egy tipikus nap 
alatt egy fi atal felnőttek 60 jövőorientált gondolata 
van (16 percenként egy) (Barsics és mtsai., 2016; 
D’Argembeau és mtsai., 2011). A jövőbeli események 
előrejelzésével az emberek intenzív érzelmi reakció-
kat tapasztalhatnak, amelyek viszont befolyásolhatják 
a motivációt, a viselkedési szándékot és a viselkedést. 
A részletes emlékekhez való hozzáférés fokozása ja-
víthatja a képzeletet és a problémamegoldó telje-
sítményt. Egy rövid interjú javíthatja a depressziós 
egyének problémamegoldását, és ez alátámasztja azt 
az elképzelést, hogy az epizodikus memória kulcs-
szerepet játszik a problémamegoldásban, rövid távon 
(McFarland és mtsai., 2017). Azok, akik mentális 
képeket gyakrabban használnak gondolataikban, 
szintén javuló depressziós tünetekről számoltak be, 

ami arra utal, hogy az élvezet élményét befolyásolja 
az epizodikus gondolkodás e sajátos dimenziójának 
növelése, a memória és a képzelet fejlesztése javíthatja 
a depressziós személyek problémamegoldó képessé-
gét (McFarland és mtsai., 2017).

Összefoglalva tehát, ép memóriaműködés mellett 
az emlékezeti alaphálózat elemei (Schacter és mtsai., 
2017), a hippokampusz, az amygdala (Cabeza & 
St Jacques, 2007), valamint a személyes célokhoz 
kapcsolható agyi területek, a VMPFC és a PCC 
(D’Argembeau, 2010) egymással szoros kapcsolatban 
működnek. Amikor az ember elképzel egy eseményt, 
aktivizálódnak a sémák, melyeket az élete folyamán 
felépített, külső részletekről, és önmagáról. Amennyi-
ben nem áll rendelkezésére információ a részletekkel 
kapcsolatban, hajlamos aktívan keresni ezeket. Minél 
több az ismert részlet, annál élénkebb, minőségibb 
az elképzelt esemény, minél ismeretlenebb, annál in-
kább támaszkodunk a külső, szemantikus tudásunkra. 
Egészséges személyek jövőorientált gondolatai po-
zitívak, optimisták (D’Argembeau & Mathy, 2011), 
társadalmi és önszabályozó funkciójuk kimagasló, 
az adaptív értéke az ilyen szimulációknak pedig igen 
hangsúlyos, mert a jövőbeli sikert maximalizálhatja 
(Addis & Schacter, 2012). Egyéni különbségek lehet-
nek abban, hogy az emberek hogyan emlékeznek a 
múltjukra, az idegi összeköttetések (Sheldon és mtsai., 
2017), és az egyes agyi területek meghatározottsága 
(Richter-Levin, 2004) miatt. Egyediek a sémáink, ami-
ket az élettörténetünk során beépítünk, és egyediek 
a céljaink, illetve a tudás megszerzésének az igénye, 
módja és lehetőségei. 

Az epizodikus jövőgondolkodás e cikkben felsora-
koztatott aspektusai nemcsak a konceptuális, hanem a 
módszertani változtatást is szükségessé teszi. Érdemes 
nagyobb hangsúlyt fektetni tehát azon feladatok fej-
lesztésére, amelyek rögzítik, majd használják a memó-
riát a jövő szimulálására, tervezésére és előrejelzésére. 
Kérdés, hogy az esemény előre tervezése, szimulációja 
hogyan változtathatja meg az emléknyomot a még 
későbbi felidézés számára? Az is felmerül, hogy mi-
ként, milyen sikerrel építik jövőjüket, jövőképüket 
azon egészséges személyek, akik kevesebb epizodikus 
vagy szemantikus részletet tudnak felidézni személyes 
életükből (Th orstad & Wolff , 2018). Mennyire bol-
dogulnak jól az életükben előforduló akadályokkal? 
Illetve, ha ez egy genetikailag meghatározott jellemző 
(Sheldon és mtsai., 2017) milyen technikákkal lehet 
segíteni azoknak, akiknek a múlt eseményeinek kor-
látozott elérhetősége miatt nehéz a személyes jövőkép 
megalkotása? Esetleg az egyéni múlt értelmezésének 
akadályozottsága, vagy a csökkent időben kiterjedt 
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öntudat, élettörténeti perspektíva hiánya gátolhatja-e 
a jövőbeli tervezés folyamatát? A jövőorientált meg-
ismerés viszonylag új az emlékezeti kutatás területén, 
ezért számos kérdést és lehetőséget vet fel, nem csak 
az emlékezet múlt idejű vonatkozásában, hanem egy 
sokkal tágabban értelmezett idői távlatban is. Továbbá 
a jövőbeli kutatásokhoz szükséges lenne meghatároz-
ni és egységesíteni az EFT taxonómiát, mely alapját 
képezheti a kísérletek tervezésének és az eredmények 
egységes értelmezésének. 
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Memories of the Future – A Narrative Literature 

Review of Episodic Future Thinking

In recent years, the question of how we can grasp the ability to plan future events has come 
to the forefront in light of the retrieval of personal memories from the past. If episodic 
memory is responsible for envisioning future events, there appears to be an overlap between 
autobiographical memory and imagining the future. The aim of this current narrative 
literature review is to present existing theories and research fi ndings, thereby facilitating 
the development of an organizational framework necessary for the unifi ed investigation of 
future thinking. This article introduces the neural network processes underlying episodic 
future thinking, with particular emphasis on the signifi cance of the hippocampus. It outlines 
the constructive episodic simulation hypothesis, suggesting that episodic memory and 
episodic future thinking largely rely on similar neural substrates and assumes that a 
primary function of the episodic memory system is to fl exibly reorganize units of individual, 
contextual memories to simulate possible future events for the individual. The article 
presents research results related to memory defi cits, as it can be presumed that impairment 
of autobiographical memory in psychiatric disorders also results in impaired episodic future 
thinking. Future-oriented thoughts serve various functions, such as decision-making, action 
planning, and emotional regulation. The article also delves into schema theories, as when 
generating episodic future thoughts, people often activate their general knowledge about 
their personal future before a specifi c event occurs. Future thinking is crucial for well-being, 
goal attainment, aging, optimism, and understanding clinical conditions. How people 
think about the future can infl uence their decisions. The elucidation of emotionally future-
oriented thoughts, autobiographical knowledge structures, and life-history schemas plays 
a crucial role in the construction of episodic future thinking. Understanding the role of 
memory in simulating future events can be important in comprehending the constructive 
nature of memory and, in general, the functioning of memory systems in diseases, thereby 
contributing to the specifi c selection of treatments for these conditions.

Keywords: episodic memory, semantic memory, episodic future thinking, hippocampus, 
future-oriented cognition, emotional future-oriented thoughts, personal goals


