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Az utébbi években egyre inkdbb el6térbe keriilt a kérdés, hogy miként ragadhatjuk meg a

jovBbeli események tervezésének képességét a multra vald személyes emlékek el6hivasanak
fényében. Ha az epizodikus emlékezet felel6s a jovébeli események elképzeléséért, akkor
atfedés mutathato ki az onéletrajzi emlékezet és a jové elképzelése kozt. Jelen narrativ
irodalmi attekintésnek az a célja, hogy bemutassa a jelenlegi elméleteket, és ismertesse a

kutatdsi eredményeket, ezéltal segitve el egy olyan szervezeti keret kialakitasanak folya-
matat, amely a jovébeli gondolkodas egységes kutatdsahoz sziikséges. A cikk bemutatja

az epizodikus jovégondolkodas mogott meghuzodd idegrendszeri hdldzati folyamatokat,
kilonosen kitér a hippokampusz jelentéségére. Ismerteti a konstruktiv epizodikus szimulacié

hipotézist, miszerint az epizodikus emlékezés és az epizodikus jovégondolkodas nagyrészt

hasonlé idegi szubsztratokra tdmaszkodik, és feltételezi, hogy az epizodikus emlékezeti

rendszer egyik f6 funkcidja, hogy az egyéni, kontextudlis emlékek egységeit flexibilisen ujra

szervezze, és ezek alapjan szimuldlja az egyén szamara a lehetséges jovObeli eseményeket.
Bemutatja a memdriadeficitekkel kapcsolatos kutatasi eredményeket, ugyanis feltételezhets,
hogy az 6néletrajzi memodria karosoddsa pszichiatriai betegségekben az epizodikus jové-
gondolkodas karosodasat is eredményezi. A jovéorientalt gondolatok kiilonb6z6é funkcidkat

szolgalnak, mint példdul a dontéshozatal, a cselekvés tervezése és az érzelmi szabalyozas.
A cikk tovabba kitér a sémaelméletekre, mivel az epizodikus jovébeli gondolatok genera-
lasakor az emberek gyakran aktivaljak a személyes jovojikrdl sz6l6 éltaldnos tudasukat
miel6tt egy adott esemény megtorténne. A jovObeli gondolkodas kulcsfontossagu a jolét,
a célok elérése, az 6regedés, az optimizmus és a klinikai allapotok megértése szempont-
jabol. Az, hogy az emberek hogyan gondolkodnak a jovérél, befolyasolhatjak dontéseiket.
Az érzelmi jov6orientalt gondolatok, az 6néletrajzi tudasszerkezetek, és az élettorténeti

sémak ismertetése kulcsfontossagu szerepet jatszik az epizodikus jovébeli gondolatok

felépitésében. A memoria szerepének megértése a jovébeli események szimulacidiban

fontos lehet az emlékezet konstruktiv jellegének és altalaban az emlékezeti rendszereket

érint6 betegségek miikodésének megértéséhez, ezéltal e betegségek kezelésének specifikus

megvalasztasahoz is hozzdjarulhat.

(Neuropsychopharmacol Hung 2023; 25(3): 142-154)

Kulcsszavak: epizodikus memoria, szemantikus emlékezet, epizodikus szimulacid, epi-

zodikus jovégondolkozas, hippokampusz, jové-orientalt kognicio, érzelmi jovéorientalt
gondolatok, személyes célok
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Az emlékezetkutatas egyik fontos témadja, hogy pon-
tosan mibdl keletkezik emlék. A jové tanulmanyo-
zasanak egyik legfébb nehézsége, hogy nem alakult
ki egységes fogalomtar és taxondmia a tapasztalat és
az eredmények egyértelmii kozléséhez (Suddendorf
& Corballis, 2007). Amig a mult idej(i gondolkodas
vagy memoria teriiletén kiilonféle alkategoriakat
hatdroztak meg (rovid tavih memoria, hosszua tava
memoria, szemantikus és epizodikus memoria stb.),
ugyanazok a folyamatok, amelyek az emlékezetre
vonatkoznak, a jovébeli gondolkodasra is illeszked-
nek (pl. epizodikussag fogalma, autonoetikus tudat
fogalma, kiterjesztett én fogalma stb.) (Szpunar és
mtsai., 2014). Az epizodikus jovégondolkodast kisérd
projekcid természete azonban mindeziddig megvala-
szolatlan. Az utobbi években kezdtek el foglalkozni
azzal, hogy az emlékezés egyik funkciéja nem csak
a mult leképezése, hanem a jov4 valamiféle el6rejel-
zése. Szamos jovoorientalt gondolatot tapasztalunk
mindennapi életiinkben, és ezek a gondolatok kii-
1onbozd formdkat olthetnek, tobbé-kevésbé elvont
vagy specifikus formaban. Az epizodikus jovégon-
dolkodas lehet6vé teszi szamunkra, hogy elére meg-
tapasztalhassuk az eseményt miel6tt az megtorténne
(D’Argembeau, 2015).

Ha az epizodikus emlékezet felelds a jovébeli ese-
meények elképzeléséért, akkor atfedés feltételezhetd az
onéletrajzi (epizodikus) emlékezeti és a jovo elképze-
lésének folyamatai kozt.

Kutatasok bizonyitottdk, hogy a jovébeli esemé-
nyek elképzelése ugyanazon idegrendszeri haldza-
tokon alapulnak, mint a multbéli események el6-
hivésa. Ezen atfedések ellenére az EFT (Episodic
Future Thinking) kiilonbozik az epizodikus emlé-
kezettdl, példaul kevésbé élénk és célorientaltabb
(D’Argembeau és mtsai., 2014), pozitivabb iranyd
(D’Argembeau & Van der Linden, 2006), és nagyobb
valoszintiséggel szimulaljak harmadik személyti, nem
pedig els6 személyli perspektivaban (D’Argembeau
& Van der Linden, 2004a). A mult felidézése esetén
és lehetséges jovobeli események elképzelése so-
ran hasonld agyi teriiletek aktivdlédnak (Schacter
& Addis, 2007; Schacter és mtsai., 2017). Amikor a
kisérleti személy szabadon beszélhetett a multjarol
és a lehetséges jovojérdl, medialis temporalis és bi-
lateralis frontotemporalis aktivitds volt kimutathato
képalkotd eljarasok segitségével (Schacter és mtsai.,
2007). Szpunar és munkatdrsai (2007) hasonldan sajat
multbéli és lehetséges jovibeli esemény elképzelése-
kor mediotemporalis és frontotemporalis aktivitdst
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mutattak ki vizsgalati személyeknél, viszont mikor
masik személlyel kapcsolatos lehetséges jovébeli
eseményt kellett elképzelniiik, ezt az aktivitast csak
kisebb mértékben észlelték (Szpunar és mtsai., 2007).
A hippokampusz meghatarozo szerepet jatszik 6sz-
szetett informacidk, események memorizalasaban.
Ez alimbikus rendszerben elhelyezked6 struktira az
érzelem és a motivacio szabalyozasaban, a tanulasban,
és a hosszutavi emléknyomok megszilarditasaban is
részt vesz (Richter-Levin, 2004), az itt tarolt kognitiv
térképek alapjan tdjékozddunk a térben (Maguire
és mtsai., 2000), sériilését kovetGen pedig globalis
epizodikus amnézia 1ép fel (Alberici és mtsai., 2008).
Hippokampusz sériilt betegek nem tudnak jovébeli
eseményeket elképzelni, vagy ha mégis, az események
szamukra kevésbé élénkek, mint egészséges kont-
roll személyek esetén (Maguire & Hassabis, 2011). A
konstruktiv epizodikus szimuldcié hipotézis szerint
a mult darabkdibdl felépithetd, megkonstrualhat6 a
jov6 (Schacter & Addis, 2007). Ahhoz, hogy elkép-
zeljiink jovébeni eseményeket, képesnek kell lenniink
a mult eseményeit felidézni, hogy annak kiill6nb6z6
részleteit Ujra Osszerakva képzeletbeli eseményeket
alkothassunk meg a jovOre vonatkozdéan (Addis és
mtsai., 2007). Endel Tulving a mentalis id6utazas
metaforat hasznalta, elmélete szerint az emlékeze-
ti rendszeriink segitségével vissza tudunk menni a
multba, és el6re a jov6be, ha ez a rendszer nem mu-
kodik megfelel6en, a jelenbe ragadhatunk (Tulving,
2002). A szemantikus memoridnak fontos szerepe
van az emlékezet felidézés folyamataban, és egyre
fontosabba valik a jelentdl eltavolodva a mualt és a
jovo iranyaban egyarant (Irish és mtsai., 2012). Az
emlékezés nem egyszert tarolas és visszakeresés, ha-
nem aktiv folyamat, rekonstrukcio. Az el6zetes tudas
szerkezetek vagy sémdk befolyasoljak a memoria fo-
lyamatokat (Brigard és mtsai., 2017). A séma a tudas
reprezentacidjara vonatkozik, egyfajta szervez8dési
modja a vilagrol alkotott tudasunknak, melyet az ér-
telmezéstink soran alakitunk. Példaul a ’haz’ altalanos
fogalma aktivélja szamunkra a kordbban tapasztalt
egylitt jardsok alapjan a benne foglalt részeket is, igy
az egyedi informacid ald van rendelve az dltalanos
tudasunknak (Rumelhart & Norman, 1976). Kiilon
kutatasi iranyvonal mutat az emlékezet és a jévori-
entélt gondolatok érzelmi 6sszetevdinek vizsgalatara
(Barsics és mtsai., 2016; D’Argembeau, 2015; Szpunar
és mtsai., 2012). Novekvé szakirodalmi adat hangsu-
lyozza az emlékezet adaptiv voltat a jovobeli dontése-
inket illet6en (Suddendorf & Corballis, 2007; Szpunar
és mtsai., 2012). De vajon van-e hasznunk abbdl, hogy
emlékeziink arra, hogy egy jovébeli eseményt, mely
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vagy bekévetkezik, vagy nem, el6zéleg hogyan kép-
zeltiink el? Ezek a ,,jovébeli emlékek” (tervezett cse-
lekvés, tarsas reakciok stb.) hatékonyabba teszik-e a
jovobeli viselkedésiinket? Az emberek hajlamosabbak
a jovojliket optimistan elképzelni (D’Argembeau &
Mathy, 2011). A jov6orientélt gondolatok kiilonboz6
funkciokat szolgalnak, mint példaul a dontéshoza-
tal, a cselekvés tervezése és az érzelmi szabalyozas
(D'Argembeau és mtsai., 2011). Az absztrakt tudas
a céljaikrol, és onmagunkrol irdnyithatjak a lehet-
séges jovobeli események szervezését, felépitését, és
biztositjak a kontextualis kereteket az elképzelt forga-
tokonyvek integralasahoz és értelmezéséhez az egyén
élettorténetét illetGen (D’Argembeau, 2015). Szamos
tanulmany dsszekapcsolta az 6néletrajzi emlékezet és
ajovébeli gondolkodas csokkentett specifikussagat a
csokkent pszicholdgiai joléttel, és néhdny bizonyiték
arra utal, hogy az 6néletrajzi emlékképek specifi-
kussagdnak mértéke (minél sajatosabb, egyedibb a
személy szamara) fokozhatja a pszicholdgiai jolétet
(Schacter & Madore, 2016a).

Az epizodikus emlékezeti mitkodés mechanizmu-
sainak megismerése segithet megérteni a kiilonbo-
z6 patologias allapotok (depresszid, poszttraumas
stressz szindroma (PTSD), szemantikus demencia,
prefrontélis 1ézio, Alzheimer-kor) és dltalaban az em-
lékezeti rendszereket érinté betegségek miikodését,
ezéltal e betegségek kezelésének specifikus megva-
lasztasahoz is hozzgjarulhat. A memoria szerepének
megértése a jovibeli események szimulacidiban fon-
tos lehet az emlékezet konstruktiv jellegének meg-
értéséhez.

EMLEKEZETERT FELELOS AGYI TERULETEK
ES AZ EFT KAPCSOLATA

Evtizedes pszicholdgiai és idegtudoményi kutatésok
révilagitottak arra, hogy az emlékezet 6sszekapcsolja
a multat az egyénnel, és fontos a szerepe a jelen és a
jovo kapcsolataban is (Schacter & Madore, 2016a).
Ezt a felismerést részben a kognitiv és idegi folya-
matok feltlind hasonldsagai szolgaltattak, melyek a
multra valé emlékezés és a lehetséges jovébeni ese-
mények szimulalasa soran megmutatkoztak. Mind az
epizodikus hivéingerekre adott emlékezeti valaszok,
mind pedig lehetséges jovébeli események elképzelése
esetén aktivalodik az dgynevezett emlékezeti alapha-
l6zat, melynek részei: a medialis temporalis lebeny,
lateralis temporalis areak, medialis parietalis teriile-
tek, a cinguldris kéreg poszterior teriilete, valamint a
laterdlis parietalis kortex (Schacter és mtsai., 2017).
Az egyedi emlékek kidolgozasa és ujraélése igen
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nagy kognitiv eréfeszitést igényel. Cabeza és St.
Jaques (2007) tanulmanyukban 6sszefoglaljdk az eh-
hez kapcsolédé neurokognitiv kapcsolatrendszert,
melynek lényege, hogy az emlékezeti visszakeresés, a
szelfreferencia-rendszer, és a helyesség monitorozasa
a prefrontélis teriiletekre timaszkodik, mig az egyedi,
részletes emlék felidézéséhez szitkséges vizualis kép-
zelet a parietalis és okcipitdlis teriiletekhez kotheté.
Tovabba az epizodikus emlék alkotasaban és el6hiva-
sdban nagy szerepet jatszik a hippokampusz, valamit
az érzelmek modulalasara szolgdlo, amygdala (Cabeza
& St Jacques, 2007).

Kilonosen fontos a hippokampusz és a
parahippokampalis kortex szerepe a jovore és a multra
vonatkoz6 epizodikus események megalkotasaban. Az
el6bbi idegrendszeri struktira a relacids viszonyok
kodolasaért és asszociativ el6hivasaért, mig az utobbi
a kontextualis informaciok mozgositasaért felelds,
mind a multbeli események el6hivasa, mind pedig
a lehetséges jovobeli események szimuldcidja ese-
tén (Schacter és mtsai., 2017). A szemantikai tipust
szimulacio elsésorban parietalis kérgi halézatokhoz
kapcsolodik, ezt bizonyitjak, a szemantikai tartalmud
jov6 szimulacidval kapcsolatos feladatokon részben
intakt teljesitményt produkald, stilyos amnéziaval
jellemezhetd, medidlis temporalis lebeny karosodott
betegekkel kapcsolatos vizsgalatok is (Klein és mtsai.,
2002).

Képalkotd vizsgalatok megerdsitették, hogy a
hippokampusznak jelents szerepe van a jové elkép-
zelésének folyamataban (Addis & Schacter, 2012). Az
egyik meglepé eredmény, hogy a hagyomanyosan az
emlékezetért felelGs agyi teriilet nagyobb mértékben
aktiv egy elképzelt esemény alatt (Addis & Schacter,
2012). Ugy tlinik, hogy intenzivebb feldolgozasra van
sziikség, mikor atgondoljuk a jovébeni eseményeket,
mint mikor a multbéli eseményeket idézziik fel, hi-
szen az elébbi egy 4j esemény létrehozasat igényli,
mig az utébbi egy mar meglévd, mdr eltervezett ese-
meény visszakeresését jelenti (Addis & Schacter, 2012).
A vizsgélatok azt sugalljak, hogy a hippokampalis
aktivitasban lateralizacids hatasok figyelheték meg
(Addis & Schacter, 2012). Az olyan beteg, akinek csak
jobb oldali hippokampusz sériilése volt, nem tudott
részletes jovobeni szimulaciot alkotni, ami arra utal,
hogy a jobb oldali hippokampusznak kritikus szerepe
lehet ezen képességben. A hats6 hippokampusz valé-
szintileg korabban tapasztalt informéaciok (killonosen
térbeli) el6hivdsaban jatszik szerepet. Az eliils6 része
az el6hivott részleteket koherens forgatokonyvekbe
illeszti, rekombinalja, és mindketté a sikeres kodolast
segiti el6 (Addis & Schacter, 2012).
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Addis és mtsai (2007) fiatal felnéttek csoportjat
vizsgaltdk. Minden egyes személy esetén az volt a
kérésiik, hogy idézzenek fel egy mult és egy jovobeli
eseményt (konstrukcids fazis) majd ezen eseményeket
a lehetd legrészletesebben bontsak ki (kidolgozasi
fazis). Az fMRI eredmények azt mutattak, hogy a
mult és jovébeli feladatok soran ugyanazok az agy-
tertiletek aktivizalodtak, mind a konstrukcids, mind
a kidolgozasi fazis esetén (Addis és mtsai., 2007). Az
agyi aktivitas kozos mintajat a multbeli események
emléke és a jovobeli események elképzelésével kap-
csolatban tobbszor is megfigyelték mas fMRI vizsga-
latokban (Botzung és mtsai., 2008; Okuda és mtsai.,
2003), ezzel er8sitve meg azt a megfigyelést, hogy az
epizodikus emlékezés és az EFT nagyrészt hasonl6
idegi szubsztratokra tdmaszkodik.

D’Argembeau és mtsai. (2010) fMRI-vel vizsgaltak
az agyi folyamatokat, és az eredmények azt mutattdk,
hogy a személyes célokhoz kapcsol6dé események
elképzelése sordn a ventralis medioprefrontalis kéreg
(VMPEC) és a poszterior cingularis kéreg (PCC) ak-
tivabb a nem személyes célokhoz kapcsolddé esemé-
nyek elképzeléséhez képest. A ventralis MPFC részt
vesz az szelftel kapcsolatos feldolgozasi folyamatokban
és érzelmi folyamatokban (D’Argembeau és mtsai.,
2012; Northoff & Bermpohl, 2004), mig a PCC ér-
telmezi, elhelyezi és integralja a képzelt eseményeket
altalanosabb 6néletrajzi tudds szerkezetben (Northoff
és mtsai., 2006). Az onéletrajzi tervezés (azon lépések
és akadalyok figyelembevétele, melyek konkrét célok
elérése altal a személyes célok beteljesitéséhez vezet-
nek) olyan teriiletek 6sszekapcsolasara tamaszkodik,
mint az MPFC és PCC a frontotemporalis régiokkal
egylitt, amelyek tamogatjak a végrehajto folyamatokat,
tovébba a cél eléréséhez sziikséges elképzelt 1épéseket
és akadélyokat figyelembe véve integraljak a lépéseket
(Gerlach és mtsai., 2011). Ezen bizonyitékok alata-
masztjak azt, hogy az epizodikus jovégondolkodas
magasabb rendd onéletrajzi tudas strukturakra ta-
maszkodik, illetve azt, hogy a személyes célok nagy-
ban befolyasolhatjak a jovével kapcsolatos mentalis
folyamatokat. Az id6 muldsanak megtapasztalasa és az
id6ben torténd navigalas képessége, mds néven men-
talis id6utazas, hozzajarul az identitdstudathoz és az
onfolytonossaghoz (Conway & Loveday, 2015). Ugy
gondoljak, hogy az epizodikus emlékezet és az EFT
egyidejiileg érik a tipikus fejlédésben (Suddendorf,
2010), 4 éves kor koriil alakul ki (Atance & O’Neill,
2005), és mindkét képesség csokken az idésebb fel-
n6tteknél (Addis és mtsai., 2008). Az EFT karosodésat
szamos, mentalis egészségligyi problémakkal kiizd
populédcioban megfigyelték (Hallford és mtsai., 2018),
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igy feltételezhetd, hogy az énéletrajzi memoria pszi-
chiatriai betegségben észlelt kdrosodasa az EFT kéro-
sodasat is eredményezi. Egyes tanulmanyok feltartak,
hogy a diagnosztizélt pszichiatriai rendellenességek-
kel kiizd6 egyének nehézséget tapasztalnak a részletes
és specifikus EFT generalasaban (Hallford és mtsai.,
2018). Sheldon és munkatarsai (2016) a kozelmultban
kimutattak, hogy az erésen élénk epizodikus emléke-
zet tdmogato medidlis temporalis lebenyek és a hatsé
régiok kozott szoros az idegi Osszekottetés. Azok az
egyének, akik magas epizodikus 6néletrajzi memo-
ridval rendelkeznek a mindennapi életiikben, szoros
kapcsolatot mutatnak a képekkel és egyéb érzékszervi
informdciokkal kapcsolatos memdriahalézatokban
(Sheldon és mtsai., 2016). A kiterjedt ténybeli vagy
szemantikai memoria mas mintat mutatott: ez eset-
ben a medialis temporalis lebenyek és a prefrontalis
teriiletek kozott fokozott az Osszekottetés. Ezek az
eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy 1é-
teznek egyéni kiilonbségek az emberek emlékezési
folyamataiban (Sheldon és mtsai., 2017). Igy feltételez-
hetd, hogy a jov6ben tervezés miivelete is hasonldan
egyedi lehet.

MEMORIADEFICITEK ES A JOVOGONDOLKO-
DAS - PSZICHOPATOLOGIAI JELENTOSEG

Az, hogy az emlékezés egy élmény utan is megma-
rad, arra utal, hogy ennek a tapasztalatnak a belsé
reprezenticidja az agyban tarolddik, és hogy kés6bb
ez a reprezentacio rekonstrualhato és felhasznalhaté.
Az ,engram” kifejezést az idegi szubsztrat emlékek
tarolasara és felidézésére Richard Semon vezette
be a 20. szdzadban, miszerint egy tapasztalat olyan
neuronpopulaciét aktival, amely tartés kémiai és/vagy
fizikai valtozasokon megy keresztiil, és engramma
valik. Az engram utdlagos Ujraaktivaldsa a tapasz-
talat idején rendelkezésre allo jelzések segitségével
memoria-visszakeresést general (Schacter és mtsai.,
1978). Tankonyvi példa a sulyos amnézids beteg K.C.
esete, akinek a retrograd amnézia mellett megjele-
né anterograd amnézidja globalis természetl volt,
nem tudott sem Uj tapasztalatokat, sem tovabbi j
tudast elsajatitani (Rosenbaum és mtsai., 2005). Ezt
a kapcsolatot mas kutatas is aldtamasztotta (Addis
& Schacter, 2012; Klein és mtsai., 2002). Hasonlo
megfigyelést az epizodikus emlékezet és az epizodikus
jovégondolkodasi képesség kozt mas populaciokban
is talaltak, ideértve az Alzheimer-kor (Addis és mtsai.,
2009), atmeneti amnézia, depresszid, szkizofrénia,
PTSD (Schacter & Madore, 2016a). A szemantikus
demenciaban szenvedd betegek, akiknek sériilésiik
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volt a bal inferior temporalis gyrusban és bilateralis
temporalis polusokban, — mely teriiletek a szeman-
tikus memoridban erésen érintett régiok—, a sériilés
mértéke szignifikdnsan korrelalt az EFT nehézségének
mértékével (Irish és mtsai,, 2012). Az agyteriiletek
fentiekben emlitett csoportja timogathatja a fogalmi
ismeretek tarolasat, visszakeresését és manipulalasat
a jovébeni események elképzelése esetén (Binder &
Desai, 2011). Utankovetéses vizsgalatban azt talaltak,
hogy a szemantikus demencidban szenved§ betegek
kevesebb részletet tudtak el6hivni kiilonb6z6 alkate-
goriakban (esemény, id6, hely, perceptudlis és érzelmi
részletek) mikor jovébeli helyzeteket kellett elkép-
zelniiik (Irish és mtsai., 2012). Egy mésik tanulmany
azt mutatta, hogy ezen betegek annak ellenére, hogy
viszonylag érintetlen multbéli 6nreprezentaciokat
produkaltak, a jovébeli-szelf reprezentacioik korlato-
zottak voltak. Csak néhany szemantikus és epizodi-
kus személyes eseményt tudtak elképzelni magukkal
kapcsolatosan a jovét illetéen (Duval és mtsai., 2012).

Irish és munkatarsai (2012) ugy vélik, hogy a sze-
mantikus tudas kritikus fontossagu 1j jovébeli ese-
mények megteremtéséhez, mivel a szemantikus em-
lékezet biztositja a kereteket, melyekbe az epizodikus
részletek beépitheték (Irish és mtsai., 2012).

Depresszioban, valamint szorongasos korformak-
ban, az epizodikus emlékekre épiil6 jovobeli ese-
mények szimuldcidja sérill, igy példaul a személy a
tulnyomo részben negativ érzelmi toltést epizodikus
emlékei miatt nem tud részletes, egyedi, pozitiv jo-
vébeli eseményeket létrehozni, ugyanakkor altala-
nos eseményeket képes elképzelni vagy megtervezni
(Szoll6si és mtsai., 2015). Egészséges populdciot vizs-
galva a depressziv szimptomak megjelenése erésen
egyiittjarhat a jévére vonatkozo pozitiv események
kontextualis, szenzoro-perceptudlis informaciotar-
talmdnak csokkenésével, és ezzel egyiitt a lehetséges
jovébeli negativ események élénkségének novekedé-
sével (Sz6ll6si és mtsai., 2015).

Az ehhez hasonl6 patologias emlékezeti formak
alatamasztjak az epizodikus gatlasi elmélet azon alli-
tasat, hogy egy adott esemény emléke egyszerre lehet
gatolt allapotban, ha az emlékez6 egy meghatarozott
emlékezési céllal és adott epizodikus hivéingerek
segitségével probalja meg el6hivni az emléket, és
ugyanakkor erésen facilitalt allapotban, amennyiben
a szenzoros jegyek asszociativ kapcsolatain keresztiil
éri el az emlékezeti reprezenticiot (Sz6ll6si és mtsai.,
2015). Tekintettel a mult és a jové gondolkodas kozotti
kapcsolatra, feltételezhetd, hogy az 6néletrajzi memo-
ria kdrosodasa pszichiatriai betegségekben az EFT
karosodasét is eredményezi. Egyes tanulmanyok ki-
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mutattdk, hogy a diagnosztizalt pszichidtriai rendelle-
nességekkel kiizd6 személyek a részletes és specifikus
epizodikus jovébeli gondolatok megkonstrudldsaban
deficitet mutatnak (Hallford és mtsai., 2018). Egy,
a témat felolel6 metaanalizisben azt talaltak, hogy
depresszids betegek multra valé emlékezésébdl és a
jové szimuldcidéjabol hianyoztak a konkrét részletek,
és dltalanosabbnak tiintek a kontrollokhoz képest, a
skizofrén betegek pedig lényegesen kevesebb epizo-
dikus részletet generaltak mind a multban, mind a
jovébeni eseményekben (Hallford és mtsai., 2018).
A depresszidkutatds soran az 6rom- és jutalomrend-
szerek vizsgalatahoz (melyek mogott meghtzddo me-
chanizmusok még nem teljesen ismertek (Hallford és
mtsai.,, 2018)) nyujthat segitséget az EFT perspektiva,
illetve tovabbi informacidkra és eredményekre van
sziikség a jelenlegi kezelések és Uj terapids iranyok
kidolgozasahoz. Alzheimer-kdérban megfigyelhet
tendencia, hogy tobb kiilsé részletet (azaz személyes
és dltalanos szemantikai részleteket) produkdlnak
a személyek a multbeli események narrativaiban
(Irish és mtsai., 2016). Depresszi6 és szorongasos
zavarok esetén a konkrét emlékanyagok specifikus
autobiografikus memoriabol valé el6hivasanak zava-
ra miatt (Pollock & Williams, 2011) hasonlé gatlasi
folyamat akadélyozhatja a multra val6 emlékezés, és
ez altal a jovészimulacid képességét. Olyan klinikai
intervencios eljarasok kidolgozasa lenne célszert,
amelyek lehetévé teszik a traumatikus emlékek hoz-
zaférését, illetve tobbszoros elohivasi alkalmak sordn
ezeknek az emlékeknek a médositasat és érzelmi tol-
tésének csOkkentését (SzO116si és mtsai., 2015).

KONSTRUKTIV EPIZODIKUS SZIMULACIO
HIPOTEZIS ES MENTALIS IDOUTAZAS

Schacter és munkatarsai (2008) az epizodikus emléke-
zeti rendszer miikodésének megkozelitésére alkotott
meg egy Uj elméleti modellt, mely komoly figyelmet
véltott ki az emlékezetkutatds teriiletén (Schacter és
mtsai., 2008). Elsésorban funkcionalis képalkoté vizs-
galatokra (fMRI) alapozva feltételezték, hogy a jovére
vonatkozd lehetséges epizodikus események szimula-
cidja a multbeli emlékek felidézésével azonos, atfeds
idegrendszeri hélézatok miikodésén alapul. Az epi-
zodikus szimulacios hipotézis feltételezi, hogy az epi-
zodikus emlékezeti rendszer egyik f6 funkcidja, hogy
az egyéni, kontextualis emlékek egységeit flexibilisen
Ujra szervezze, és ezek alapjan szimulalja az egyén
szamara a lehetséges jovébeli eseményeket. Példaul
egy jovébeli esemény szimuldcidja soran lehetséges,
hogy a személy kizardlag egyedi, specifikus multbeli
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eseményekbdl és azok kontextualis jegyeibdl alkot-
ja meg a szimuldlt eseményreprezentaciot (Szpunar
és mtsai., 2014). Ebben az esetben, mint ahogy azt
mar korabban kimutattak (Schacter és mtsai., 2017b)
nagyfoku atfedés lesz a multbeli események felidézése
és jovibeli események elképzelése soran aktivalédo
idegrendszeri hal6zatokban. Ezzel parhuzamos bizo-
nyiték, hogy az epizodikus kontextualis informdcién
alapulé szimulaciéban sulyos karosodast mutatnak
azok az amnézias betegek, akiknél sériiltek a medi-
alis temporalis lebeny strukturai (Schacter és mtsai.,
2017b). Ezzel szemben a jovére iranyuld események
szimulacidja gyakran els6sorban szemantikus, altala-
nos eseményinformaciokat tartalmaznak és hianyoz-
nak az egyedi epizodikus kontextualis informaciok.
Ebben az esetben az epizodikus emlékezés és a jo-
vébeli események szimuldcidja eltérd idegrendszeri
hal6zatok miikodését feltételezik (Schacter és mtsai.,
2017). Az epizodikus memoria rugalmassaga alkal-
mas arra, hogy a jovébeli szimulacidkat kiilonboz6
modokon segitse, de ez a rugalmassag memoriahiba-
kat is eredményezhet a multbéli tapasztalatok elemei
osszekeveredhetnek, igy az elképzelt és a tényleges
eseményeket Osszetéveszthetjilk (Devitt és mtsai.,
2016). A megnovekedett perceptualis részletek kii-
16nosen kedveznek az 6néletrajzi memoria esetén a
kapcsolasi hibak kialakuldsahoz. A képzelet élénksé-
ge hozzdjarulhat a forras-zavar miatt az emlékezeti
hibak megjelenéséhez (Devitt és mtsai., 2016). Az
egyéni kiilonbségek, mint példaul a vizualis képalko-
tas képessége, befolyasoljak az epizodikus emlékezet
és az epizodikus jovégondolkodas fenomenoldgiai
élményét. Nevezetesen, a mult felidézésekor elkove-
tett konkrét hibak akkor is nyilvanvaldak, amikor az
emberek részt vesznek a jovo elrejelzésében (Gilbert
& Wilson, 2007).

Egy multbéli torténés felidézése esetén az emlékeink
a pillanatnyi céljainknak megfeleléen szervezddnek.
A specifikus emlékek rekollekcidja sordn az elbeszélt
emlék id6ben és térben kidolgozott, személyesen atélt,
és élményszert (Tulving, 2002). A mentélis id6utazas
tehdt lehetGvé teszi az emberek szamara, hogy egyéni
id6keretiikben utazhassanak. Az utazas id6beli iranya
nemcsak a multba torténhet (lehetvé téve az el6z9
tapasztalatok djra atélését), hanem a jovobe is, ami
lehet6vé teszi az ember szamara, hogy elézetesen
megtapasztalja a kozelgé helyzeteket (Tulving, 2002).
Annak ellenére, hogy az epizodikus memoria szerepet
jatszik az epizodikus jévégondolkodasban, valészind,
hogy a jovébeli események mentalis szimulacidja més
informacioforrasokra is tamaszkodik. Szpunar (2010)
azt vetette fel, hogy a legtobb epizodikus jovébeli gon-
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dolat valészintleg kiilonb6z6 epizodikus és szeman-
tikus részlet keverékébdl 4ll, és a jovobeli események
szimulalasdban az epizodikus és a szemantikus abra-
zolds mértéke azok hozzaférhet6ségétdl fiigg. Amikor
az egyénnek széleskor( tapasztalata van egy adott ese-
ménnyel kapcsolatban, az absztrakt kifejez6dés ennél
a jellemz6nél valdsziniileg jobban hozzaférhetd lesz
az epizodikus gondolkodds szamara. Példaul az a hely,
amely az elképzelt j6vébeli helyzetben szerepel nem
kifejezetten az a hely, ami az elézetes tapasztalatban
el6fordult, hanem a multbéli epizddok soran kialakult
altalanosabb képzete (sémaja) az adott kornyezetnek
(Szpunar, 2010). Ha az emberek egyéltalan nem ren-
delkeznek korabbi tapasztalattal egy adott eseménnyel
kapcsolatban, akkor a személyes tapasztalatoktol el-
téré forrasokbol, pl. barati beszamolokbdl, médiabol
Osszegyijtott informdciokat épitenek be (Anderson,
2012). Anderson (2012) szerint az epizodikus jové-
gondolkodas az epizodikus eseményekre és az ismét-
16d6 események vazlatos abrazolasara tamaszkodik.
Az emberek tudatosan hozzaférhetnek a memoridban
tarolt informacidkhoz, a jov6beli események elképze-
lésével egy idében. Az informaciok tipusat vizsgalva
Anderson (2012) azt talalta, hogy a kategorikus em-
lékeket legalabb annyira gyakran hasznaljak (néha
gyakrabban) a vizsgalati személyek, mint a kiilonleges,
sajatos emlékeket (Anderson, 2012).

SEMAELMELETEK

Korabbi kutatasok kimutattak, hogy az el6zetes tudas
szerkezetek, vagy sémak befolyasoljak a memoria
folyamatokat. A sémak megszerzése és kialakulasa
igen hosszu ideig tarté folyamat, és kevés paradig-
ma teszi lehet6vé a sémak kozvetlen manipulaciojat,
hogy a memdriateljesitményre vald hatdsat vizsgaljak
(Brigard és mtsai., 2017). Az idébeli tavolsag hasonld
modon befolyasolja a multbéli és jovébeli események
abrazolasat mindkét id6beli irany esetén. Az id6-
ben kozeli eseményekhez tobb érzékszervi részletet,
egyértelmubb, tisztabb kontextualis informadcidt, és
erGsebb érzelmeket tarsitunk az elképzelt jovo és a
multbeli események esetén is (D’Argembeau & Van
der Linden, 2004b). Az epizodikus jovébeli gondola-
tok élénkségét nagyban befolydsolja az alkot6 elemek
ismertsége (pl. a helyszin, személyek, targyak). Ezek
a megallapitasok egytittesen azt mutatjak, hogy a jo-
vébeli események mindsége az események elképzelé-
séhez haszndlt emlékezeti informaciok mindségétdl,
ismertségétSl (D’Argembeau, 2015), élénkségétol és
bekovetkezési valdszinliségének nagysagatdl fiigg
(McLelland és mtsai., 2015).
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ERZELMEK (EMOFT- ERZELMI
JOVOORIENTALT GONDOLATOK)

A pozitiv érzelmi toltésii jovobeli események és mult-
beli események hasonldan részletesebb szenzoros és
kontextudlis jellemzékkel birnak, mint az elképzelt
vagy multbeli negativ események (D’Argembeau,
2015). Még mindig kevés empirikus adat 4ll rendel-
kezésre az érzelmi jovGorientalt gondolatok (EmoFT)
gyakorisagardl és természetérdl, amelyek a minden-
napi élet soran el6fordulnak (Barsics és mtsai., 2016).
Az eredmények azt mutatjak, hogy az EmoFTs-k gya-
koriak, kiilonboz6 kontextusokban fordulnak elé, és
fontos funkcidkat latnak el, amelyek tobbnyire a célok
eléréséhez és az érzelmek szabalyozasdhoz kapcsolod-
nak. Amennyiben megkiilonboztetjiik az elrelathatd
és a varhato érzelmeket (azaz a jelenben tapasztalt
érzelmeket és azokat, amelyek a jov6ben véarhatd-
an eléfordulnak), akkor az EmoFT-k gyakorisagara
vonatkozo pozitiv elSitéletek a varhat6 érzelmekre
korlatozddnak. Az el6relat6 és varhat6 érzelmek in-
tenzitasat befolyasolja az EmoFT-k vizualis képének
személyes jelentdsége és mennyisége. Az EmoFT-k
elébb befolyasoljak érzelmi Osszetevéket, ami vi-
szont hatdssal van az azt kévet6 hangulatallapotokra
(Barsics és mtsai., 2016). Atlagosan egy tipikus nap
alatt egy fiatal felnéttek 60 jovéorientalt gondolata
van (16 jovGorientalt gondolat percenként) (Barsics
és mtsai., 2016). Néhany ilyen gondolat és kép érzel-
mileg jelentds eseményekre utal, vagy olyan pozitiv
helyzetekre, amelyeket igyeksziink elérni, vagy olyan
negativ helyzeteket, amelyeket inkabb elkeriilnénk. Az
ilyen jovébeli események elérejelzésével az emberek
intenziv érzelmi reakcidkat tapasztalhatnak, amelyek
viszont befolyasolhatjak a motivdciot, a viselkedési
szandékot, és végss soron a viselkedést.

A negativ jovébeli események abrazolasaval ossze-
hasonlitva a pozitiv jovébeli események gyakoribbak
és gyorsabban aktivalédnak, tobb szenzoros részlet-
hez kapcsolddnak, tovabbd a kontextudlis informa-
ciok tisztabb abrazolasaval és nagyobb tapasztalati
élménnyel jarnak egyiitt (Newby-Clark & Ross, 2003).
Ezen kiviil a pozitiv jévébeli eseményekhez kapcso-
16d6 részleteket a vizsgélati személyek részleteseb-
ben idézik fel, mint a negativakkal kapcsolatosakat
(Szpunar, Addis, & Schacter, 2012). Naplofelvételek
eredményei azt mutattdk, hogy a szandékolt jovébeli
események reprezentacidja ugyanolyan gyakori, mint
a mindennapok soran tudatba téré 6néletrajzi em-
lékek, és hogy a jovibeli események reprezentacidja
pozitivabb ¢és idillibb, mint a multbeli eseményeké
(Finnbogadoéttir & Berntsen, 2013). Raadasul a po-
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zitiv, jovGorientalt gondolatok gyakoribbak, ponto-
sabbak és tobb vizualis képhez kapcsolddnak, mint
a negativ jovOorientalt gondolatok. A jévGorientalt
gondolatok kiilonboz6 funkcidkat szolgalnak, mint
példaul a dontéshozatal, a cselekvés tervezése és az
érzelmi szabalyozas (D'Argembeau és mtsai., 2011).
A pozitiv eseményeket érinté gondolatoknak tobb
tarsadalmi és onszabalyoz6 funkcidja van, mint a
negativ eseményekkel kapcsolatos gondolatoknak
(Rasmussen & Berntsen, 2013). Az érzelmek szerepe
az emlékezeti miikodésben nem tisztazott teljesen, azt
tudjuk, hogy a pozitiv és a negativ események jobban
megmaradnak az emlékezetiinkben, de arra is van
példa, hogy az érzelmi arousal rontja az emlékezd
készséget (Kensinger, 2009). Szpunar és munkatdrsai
(2012) kutatdsukban azt talaltdk, hogy a negativ ér-
zelmi toltésti jovébeli gondolatok részletei az idGvel
elhalvanyulnak, nem gy, mint a pozitiv arousalhoz
kapcsolt események részletei. De az énéletrajzi em-
lékekkel kapcsolatos érzelmi adatok nem alltak kap-
csolatban a jovébeli gondolatok érzelmi toltetével
(Szpunar és mtsai., 2012).

ONELETRAJZI TUDAS SZERKEZETEK

Mig a konstruktiv epizodikus szimulaciés hipotézis
az epizodikus memoria hozzajaruldsara 6sszpontosit,
a jov6beni tapasztalatok elképzelésében az altalanos
ismeretek, vagy szemantikai memoria is fontos sze-
repet jatszik (Irish és mtsai., 2012).

Szpunar és munkatarsai (2014) négy mikodésmo-
dot hatdroznak meg, amelyek definialjak a jovére
vonatkozd kognitiv mechanizmusokat: szimulacié
(a jovObeli eseményreprezentaciok részletes szerke-
zete), predikcid (jovobeli események és azokra adott
reakciok valdszintisége), szandék (a cél kialakitdsanak
mentalis aktusa) és a tervezés (a célallapot elérésé-
hez sziikséges 1épések azonositasa és megtervezése).
A szemantikai elemek azt hatarozzak meg, hogy a
személy a jové szimuldcidja, predikcidja, intenci-
6ja, vagy tervezése soran mennyire altalanos vagy
absztrakt reprezentdciokat hasznal. A szemantikai
vagy epizodikus miikodésmodot azonban nem kate-
gorialis, hanem dimenzionalis jellemzdéként irjak le,
igy példaul az onéletrajzi emlékek szimulacidjanal
vegyesen lesznek szemantikai és egyedi, kontextu-
alis elemek felhasznalva (Szpunar és mtsai., 2014).
Az elmult évek soran végzett széleskort kutatasok
azt a nézetet titkrozik, hogy az 6néletrajzi emléke-
zet olyan tuddsbdzisra timaszkodik, amely harom
széles korti informacids csoportot foglal magaban.
Koncepcionalis tudas a jellemz6krol (pl. jelentds ma-
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sok, kozos helyek, tipikus tevékenységek, személyes
célok stb.), amelyek széles élettartamot jellemeztek,
(példaul ,,amikor az altaldnos iskolds voltam”); az
ismétl6dé események sszefoglald abrazolasa (példa-
ul ,,a nagymama hazaban”) vagy események idében
kiterjesztett leirasa (példaul ,tavaly nydron Olaszor-
szagban tett nyaraldsunk alkalmaval”), és amelyeket
specifikus eseményekként emlitenek, személyes és
egyedi (példaul egy vizualis kép, ahogy a baratom
buvarkodik a Foldkozi-tengerben) (D’Argembeau,
2015). A keretek a mindennapi helyzetekben szereplé
targyak és események tematikus kapcsolatat jelenitik
meg. Tematikus kapcsolatot jelent a szerepldk téri,
id6i, oksagi és intenciondlis viszonya (Barsalou, 1988),
amelyben bizonyos torténések az altalanos események
részét képezik, amelyek viszont az életciklusok részét
alkotjak (D’Argembeau, 2015).

Az autobiografikus emlékezet ezen koncepcidjara
alapozva azt feltételezik, hogy az EFT-k felépitésé-
nek epizodikus részletei nem véletlenszertiek, ha-
nem inkdbb altaldnosabb tudasstrukturak vezérlik
(D’Argembeau & Mathy, 2011). Pontosabban az em-
berek fenntartanak fogalmi ismereteket a személyes
jovojikkel kapcsolatban, beleértve az absztrakt tudast
a céljaikrdl, és lehetséges magukrol (pl. épitész akarok
lenni) elévételezett életperiodusrdl (pl. mikor majd
meghdzasodok) és altalanos eseményekrdl (pl. utazds
Indidba a j6v6 nyaron), melyek iranyithatjak a lehet-
séges jovobeli események szervezését, felépitését, és
biztositjak a kontextualis kereteket az elképzelt forga-
tokonyvek integralasahoz és értelmezéséhez az egyén
élettorténetét illetden (D’Argembeau, 2015). Haez a
helyzet, az EFT-k generalasakor az emberek gyak-
ran aktivaljak a személyes jov6jiikrél szolo altalanos
tudasukat miel6tt egy adott esemény megtorténne.

ELETTORTENETI SEMAK:

SZEMELYES CELOK (PSZICHOLOGIAI
JOLET, JOVOBEN ELORE GONDOLKODAS
- MINT KOGNITiV TULAJDONSAG)

Szamos tanulmény dsszekapcsolta az 6néletrajzi em-
lékezet és a jovobeli gondolkodas csokkentett specifi-
kussagat a csokkent pszichologiai joléttel (Schacter &
Madore, 2016a), és néhany bizonyiték arra utal, hogy
az Onéletrajzi emlékképek specifikussaganak mértéke
(minél sajatosabb, egyedibb a személy szamara) fo-
kozhatja a pszicholdgiai jolétet (pl. Neshat-Doost és
munkatarsai, 2013, Raes és mtsai., 2009). Léteznek
technikdk, melyek az onéletrajzi emlékek el6hivasat
segitik, azonban keveset tudunk arrél, hogy specifi-
kus tréningek mely tulajdonsagai jarulnak hozza a

NEUROPSYCHOPHARMACOLOGIA HUNGARICA 2023. XXV. EVF. 3. SZAM

pszichés allapotban megtapasztalt javulashoz, és az
emlékezeti teljesitményben elért hosszttava hatas-
hoz (példaul epizodikus visszakeresési folyamatok, a
nem epizodikus narrativ folyamatok vagy mindkettd)
(Carretti és mtsai., 2011; D’Argembeau, 2015).

Polock és Williams (2001) a valaszt a konkrét em-
lékanyagok specifikus autobiografikus memoériabol
val6 el6hivasanak zavaraban latja. A sikeres interper-
szonalis problémamegoldashoz sziikségesek a konkrét,
specifikus emlékképek, melyek példaul az krizisben
1év6 személyek szamara kevésbé hozzaférhetSek a
tulaltalanositott emlékezeti tarolas kovetkeztében
(Pollock & Williams, 2011). A probléma hatterében
a depresszionak is nagy szerepe van (Sz6l16si és mtsai.,
2015). A jovébeli gondolkodds kulcsfontossagu a jo-
1ét, a célok elérése, az Gregedés, az optimizmus, és a
klinikai allapotok megértése szempontjabél (Schacter
és mtsai., 2008).

Az, hogy az emberek hogyan gondolkodnak a jo-
vOrél, befolyasolhatjak dontéseiket. Példaul azok a
serdiil6k, akik szorosabb kapcsolatban vannak jové-
beli énjiikkel, epizodikusan gazdagabban képzelik el
a jovojiiket (McCue és mtsai., 2019). Az eredmények
azt sugalljak, hogy azok a személyek, akik messze
elére gondolkodnak a jévében, szamos valtozatos
jovGorientalt dontést hoznak (jovébe vald befektetés
és a jovobeli karok elkeriilése). A jovébe tavolabbi id6-
intervallumban laté emberek sokkal val6szintibben
valasztanak nagyobb jévébeli, mint kisebb azonnali
jutalmakat. A jovObe latds (mennyire képesek a jo-
vébe messze gondolkodni) viszonylag stabil kognitiv
jellemzéként is felfoghato, mely lehetdvé teszi a jovot
a jelenhez szorosabban kapcsolni (Thorstad & Wolff,
2018).

OSSZEFOGLALAS

Az a képesség, hogy a lehetséges jov6 mentalis rep-
rezentacidit kialakitsuk alapvet6 fontossagu az em-
ber dontéshozatala és a viselkedése szempontjabdl.
S6t cselekedeteink nagy része nem kapcsolddik a
kozvetlen korilményekhez, hanem inkabb az alta-
lunk vért események irdnyitjak, az altalunk elképzelt
kovetkemények, célok és tervek melyek az elérend6
vagy elkeriilendd elképzelt helyzetekhez kapcso-
lédnak. Jévére iranyuld gondolataink szamos tudas
struktirabol épitkeznek, az epizodikus tartalmak
(Schacter & Addis, 2007), a szemantikus informéci-
ok (Irish és mtsai., 2012), és konceptualis 6néletrajzi
ismeretek (D’Argembeau, 2015), rugalmasan kombi-
nalédnak. A szemantikus emlékezet biztositja a vazat,
melyekbe az epizodikus részletek beilleszthet6k (Irish
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és mtsai., 2012). A vaz a mindennapi helyzetekben
szerepl§ targyak és események tematikus kapcsolatat
jelenti (D’Argembeau, 2015). Ugy gondoljik, hogy ez
a lehetséges jovoket szimulalo képesség az adaptiv
elényok atruhdzasa miatt fejlédott ki (Suddendorf,
2010), és szamos fontos folyamatban jatszik szere-
pet, mint példaul a tervezés, a problémamegoldas, a
megkiizdés (Brown és mtsai., 2002) az érzelmi alla-
potok szabalyozasa, valamint a célmotivalt viselkedés
(D’Argembeau & Mathy, 2011).

A jovébeli gondolkodas lehetévé teszi szamunkra,
hogy mentalisan kiprobaljuk a jové tobb valtozatat
miel6tt ténylegesen életbe 1épne, ezzel névelhets a
viselkedési rugalmassag és alkalmazkodokészség
(D’Argembeau, 2015). Az esemény Osszetevd részei
(személyek, targyak, helyek stb.) az agy észleléshez,
végrehajtashoz, érzelmekhez, és megfigyeléshez
kapcsolédé modalitasspecifikus rendszereinek szi-
mulacioi részeiként foghatok fel (Barsalou, 2008;
Rubin, 2006). Az emberek megalkothatnak olyan
élet-torténeti sémakat, melyek atfogd képet nyuj-
tanak a teljes életitkre vonatkozdan, mint a multat,
mint a jovét illetéen (McAdams, 2001). A multbeli
életszakaszok ismeretével parhuzamosan az egyének
rendelkezhetnek konceptualis ismeretekkel a kiilon-
b6z6 funkciokrol (példaul kapcsolatokrdl, helyekrdél,
tevékenységekrél, célokrol stb. példaul, ,,amikor gyer-
mekeim lesznek”, vagy ,,mikor sajat vallalkozdsom
lesz”). A varhaté élettartamra vonatkozo ismeretek
részben atvihet6k az életciklusokon keresztil (pl.
olyan események, amelyek egy adott kultdraban
prototipusos életutat képviselnek, mint példaul az
érettségi, a hazassag és a gyermekvallalas) (Berntsen
& Bohn, 2010), vagy lehet ez a tudas idioszinkratikus
(sajatsagos, egyedi) (D’Argembeau, 2015). Az embe-
reknek lehet altalanos tudasuk azon eseményekr6l
melyek véarhatdan megtorténnek beleértve az ismét-
16d6 eseményeket (pl. a gyereket iskolaba vinni) és
olyan eseményekrdl melyek az idében hosszabb
idét olelnek fel (pl. j6v6 nyaron Franciaorszagban
nyaralni). Felmeriil a kérdés, hogy az embereknek
hogyan alakul ki az a szubjektiv érzetiik, hogy sajat
személyes jovojiikbe vetitik magukat (és nem pusztdn
fantazialgatnak)? Lehet6ségként felmertiil, hogy ez az
érzés legalabb részben fiigg attol, hogy egy képzelt
esemény milyen mértékben kapcsolddik az egyén
sajat jovéjével kapcsolatos altalanos ismereteihez
(D’Argembeau & Demblon, 2012). Ugy tiinik, hogy
intenzivebb feldolgozasra van sziikség, mikor at-
gondoljuk a jév6beni eseményeket, mint mikor a
multbéli eseményeket idézziik fel, hiszen az el6bbi
egy Uj esemény létrehozasat igényli, mig az utobbi egy
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mar meglévd, atélt esemény visszakeresését jelenti. A
jovo tekintetében tobb lehetséges verziobol valaszt-
hatunk, azonban sziikséges a kreativitas is, ugyan-
akkor az eseménynek mégis hihetének, a személyes
élettorténetbe illeszthetének kell lennie. Emellett
a kreativ, absztrakt gondolatok megjelenhetnek a
jovébeli események elképzelése sordn, hiszen azok a
valdsag altal kevésbé korlatozottak, mint a multbeli
emlékek (D’Argembeau & Van der Linden, 2004b).
Kétségtelen tehat, hogy az epizodikus emlékezés és a
jovobeli események szimuldcidja nem teljesen azonos,
hanem némileg eltérd idegrendszeri halézatok mu-
kodésén alapszik (Schacter és mtsai., 2017), melyben
a kreativitds is szerepet jatszik. Az emlékezés soran
az eréfeszités arra iranyul, hogy a lehetd legponto-
sabb legyen a felidézett esemény leirdsa. A novekvd
szamu bizonyiték azt mutatja, hogy az epizodikus
jovégondolkodas (EFT) mind az epizodikus, mind
a szemantikai emlékezetre tdmaszkodik. Azonban az
esemény ismerdsége jelentsen befolyasolhatja, hogy
az epizodikus és a szemantikai memoria hogyan jarul
hozza az EFT-hez. Az eredmények azt sugalljak, hogy
tobb epizodikus részletet alkalmazunk, amikor isme-
rés jovobeli eseményeket hivunk elé. Ezzel szemben
lényegesen tobb szemantikai memoriat hasznaltunk,
amikor 4j eseményeket képziink el az ismerés ese-
ményekhez képest. Szamos tanulmany kimutatta,
hogy az egészséges idsebb felnbtteknél romlik az
onéletrajzi események elbeszélésének epizodikus
gazdagsdga a mult és jov6 tekintetében is (Schacter
és mtsai., 2013). Az idGsebb feln6ttek jelentdsen ke-
vesebb belsé/epizodikus részletet, valamint kiils6/
szemantikai részleteket tartak fel a felidézett multbeli
eseményekrol és az elképzelt jovébeni eseményekrol
a fiatal feln6ttekkel szemben (Addis és mtsai., 2007;
Levine és mtsai., 2002). A multra val6 pontos emlé-
kezeti miikodéshez sziikséges, hogy megkiilonboztes-
stik a ténylegesen bekovetkezett, és az altalunk csak
elképzelt vagy tervezett eseményeket. Ez a képesség
magaban foglalja az el8zetes eseményekhez tarsitott
jellemzdk sikeres el6hivasat (visszakeresés sikeressé-
ge), és a dontési folyamatot, mely a célnak megfelel
informaciot hiv el6, és kozben értékeli annak pontos-
sagat (visszakeresés monitorozasa) (Fivush & Mer-
rill, 2016). Az idések mindennapi életében a korral
jaré memoriazavar ezen folyamatokban keresendd
(pl. sok id6s azért hagyja ki a gyogyszer bevételét,
mert ugy emlékszik mér el6zéleg bevette). Az ehhez
hasonl6 kutatasok legfébb célja az, hogy ezen me-
chanizmusokat megértve hozzajaruljanak a memo-
riazavarok tiineteinek csokkentéséhez (McDonough
& Gallo, 2013). A multban bekovetkezett események
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emlékei tobb érzékszervi és perceptualis részletet
tartalmaznak, mint a jovébeli elképzelt események,
ajovobeli elképzelt események ugyanakkor tobb sze-
mantikus tartalommal rendelkeznek (D’Argembeau
& Van der Linden, 2004). Ezenfeliil gondolati és ér-
zelmi részletekben is gazdagabbak, mint a multbéli
emlékek. A nék altalaban tobb epizodikus 6néletrajzi
emlékezeti részletet idéznek fel, de nem tobb szeman-
tikus részletet, mint a férfiak (Willoughby és mtsai.,
2012). Minél t6bb az ismert részlet, annal élénkebb,
mindségibb az elképzelt esemény, minél ismeretle-
nebb, annal inkabb tamaszkodunk a kiils6, szeman-
tikus tudasunkra. Néhany bizonyiték arra utal, hogy
az Onéletrajzi emlékképek specifikussaganak mértéke
(minél sajatosabb, egyedibb a személy szamara) fo-
kozhatja a pszicholdgiai jolétet (pl. Neshat-Doost és
munkatdarsai, 2013; Raes és mtsai., 2009; Schacter &
Madore, 2016b). Vannak egyértelm killonbségek a
multra val6 emlékezés és a jovébeli események el-
képzelése kozt, a multbéli emlékek arra az eseményre
utalnak, amelyek mar elézéleg megtorténtek (vagy
legalabbis azt hiszi az emlékez8, hogy megtortént),
amig a jov6beli gondolatok olyan eseményeket rep-
rezentélnak, melyek még nem torténtek meg, ezért
athatja a bizonytalansag. A jovébeli események ab-
razolasa inkabb pozitiv, idillibb (D’Argembeau &
Van der Linden, 2004b) talan mert a valosag kisebb
részben befolyasolja. A jovére vonatkozo tervezés
elsédlegesen adaptiv fontossagu feladat, ezért érde-
mes gy elképzelni az agyunkat, mint alapvetSen
prospektiv szervet, amely a multbol és a jelenb6l
szarmazo informaciok felhasznalasara szolgal, hogy
jovére vonatkozé eldrejelzéseket generaljon, ezzel
egyfajta biztonsagérzetet nyujtson. EmoFT-k elébb
befolyasoljak az érzelmi dsszetevoket, melyek viszont
hatdssal vannak az azt koveté hangulatéllapotokra
(Barsics és mtsai., 2016). Atlagosan egy tipikus nap
alatt egy fiatal felnéttek 60 jovéorientalt gondolata
van (16 percenként egy) (Barsics és mtsai., 2016;
D’Argembeau és mtsai., 2011). A jovobeli események
elérejelzésével az emberek intenziv érzelmi reakcio-
kat tapasztalhatnak, amelyek viszont befolyasolhatjak
a motivaciot, a viselkedési szandékot és a viselkedést.
A részletes emlékekhez val6 hozzaférés fokozasa ja-
vithatja a képzeletet és a problémamegoldé telje-
sitményt. Egy rovid interju javithatja a depresszids
egyének problémamegoldasat, és ez alatamasztja azt
az elképzelést, hogy az epizodikus memdria kulcs-
szerepet jatszik a problémamegoldasban, révid tavon
(McFarland és mtsai., 2017). Azok, akik mentdlis
képeket gyakrabban hasznalnak gondolataikban,
szintén javulé depresszios tiinetekrdl szamoltak be,
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ami arra utal, hogy az élvezet élményét befolyasolja
az epizodikus gondolkodas e sajatos dimenzidjanak
novelése, a memoria és a képzelet fejlesztése javithatja
a depresszios személyek problémamegoldd képessé-
gét (McFarland és mtsai., 2017).

Osszefoglalva tehat, ép memériamiikodés mellett
az emlékezeti alaphaldzat elemei (Schacter és mtsai.,
2017), a hippokampusz, az amygdala (Cabeza &
St Jacques, 2007), valamint a személyes célokhoz
kapcsolhat6 agyi teriiletek, a VMPFC és a PCC
(D’Argembeau, 2010) egymassal szoros kapcsolatban
mikodnek. Amikor az ember elképzel egy eseményt,
aktivizalédnak a sémdk, melyeket az élete folyaman
felépitett, kiils6 részletekrdl, és onmagarol. Amennyi-
ben nem 4ll rendelkezésére informacio a részletekkel
kapcsolatban, hajlamos aktivan keresni ezeket. Minél
tobb az ismert részlet, annal élénkebb, mindségibb
az elképzelt esemény, minél ismeretlenebb, annal in-
kabb tdmaszkodunk a kiils6, szemantikus tuddsunkra.
Egészséges személyek jovéorientdlt gondolatai po-
zitivak, optimistak (D’Argembeau & Mathy, 2011),
tarsadalmi és onszabalyozo6 funkcidjuk kimagaslo,
az adaptiv értéke az ilyen szimulacioknak pedig igen
hangsulyos, mert a jovébeli sikert maximalizélhatja
(Addis & Schacter, 2012). Egyéni kiilonbségek lehet-
nek abban, hogy az emberek hogyan emlékeznek a
multjukra, az idegi osszekottetések (Sheldon és mtsai.,
2017), és az egyes agyi teriiletek meghatérozottsaga
(Richter-Levin, 2004) miatt. Egyediek a sémaink, ami-
ket az élettorténetiink soran beépitiink, és egyediek
a céljaink, illetve a tudas megszerzésének az igénye,
modja és lehetGségei.

Az epizodikus jévégondolkodas e cikkben felsora-
koztatott aspektusai nemcsak a konceptualis, hanem a
mddszertani valtoztatast is sziikségessé teszi. Erdemes
nagyobb hangsulyt fektetni tehat azon feladatok fej-
lesztésére, amelyek rogzitik, majd hasznaljak a memo-
riat a jovo szimulalasdra, tervezésére és elGrejelzésére.
Kérdés, hogy az esemény elére tervezése, szimulacidja
hogyan valtoztathatja meg az emléknyomot a még
késobbi felidézés szamara? Az is felmeriil, hogy mi-
ként, milyen sikerrel épitik jovéjiiket, jovéképiiket
azon egészséges személyek, akik kevesebb epizodikus
vagy szemantikus részletet tudnak felidézni személyes
élettikbdl (Thorstad & Wolff, 2018). Mennyire bol-
dogulnak jol az életitkben el6forduld akadalyokkal?
Illetve, ha ez egy genetikailag meghatdrozott jellemz6
(Sheldon és mtsai., 2017) milyen technikakkal lehet
segiteni azoknak, akiknek a mult eseményeinek kor-
latozott elérhetGsége miatt nehéz a személyes jovokép
megalkotasa? Esetleg az egyéni mult értelmezésének
akadalyozottsaga, vagy a csokkent idében kiterjedt
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ontudat, élettorténeti perspektiva hianya gatolhatja-e
a jovobeli tervezés folyamatat? A jovSorientalt meg-
ismerés viszonylag 0j az emlékezeti kutatas tertiletén,
ezért szamos kérdést és lehetGséget vet fel, nem csak
az emlékezet mult idejii vonatkozasaban, hanem egy
sokkal tagabban értelmezett id6i tavlatban is. Tovabba
a jovobeli kutatasokhoz sziikséges lenne meghataroz-
ni és egységesiteni az EFT taxondmiat, mely alapjat
képezheti a kisérletek 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 findings, thereby facilitating

the development of an organizational framework necessary for the unified investigation of
future thinking. This article introduces the neural network processes underlying episodic

future thinking, with particular emphasis on the significance 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 flexibly reorganize units of individual,
contextual memories to simulate possible future events for the individual. The article

presents research results related to memory deficits, 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 specific event occurs. Future thinking is crucial for well-being,
goal attainment, aging, optimism, and understanding clinical conditions. How people

think about the future can influence 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 specific selection of treatments for these conditions.

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