Mellékletek

1. szamu melléklet — Tajékoztaté beleegyez6é nyilatkozat

Tisztelt Kitolto!

A kovetkezékben arra szeretnénk kérni Ont, hogy vegyen részt a kutatasunkban, amely a
Pazmany Péter Katolikus Egyetem Szocidl- és Szervezetpszichologia Tanszékén, valamint a
Longevity Project egyiittmiikodésével zajlik. A kutatas érvényes kutatasetikai engedéllyel

rendelkezik.

A kutatdsunk célja megvizsgélni, hogyan valtoznak a tréning résztvevOinek Onmagaval
kapcsolatos gondolatai ¢és élményei. Ennek atfogo feltérképezéséhez arra kérjiik, hogy toltse
ki a kérddivet két alkalommal: a tréning el6tt (1. alkalom) és a tréning utdn. A két kitoltés
utan par héttel egy komplex egyéni irdsos pszichologiai kiértékelést adunk a résztvevoknek
ajandékba. Ez segitségére lehet abban, hogy tisztabb és atfogdbb képet kaphasson Onmagarol
€s sajat személyiségérol, valamint, hogy realis betekintést nyerhessen erdsségeibe és

potencialis fejlédési teriileteibe.

Minden egyes kérdés az egyéni véleményeket méri, tehat nincsenek jo vagy rossz valaszok.
A Kkitdltés Onkéntes és anonim modon, tehat név nélkiil, az On személyes adatainak
beazonosithatdsadga nélkiil torténik. Az adatokat egy jelszdval védett szamitdogépen taroljuk

12 honapig, majd archivaljuk dket.

A kitdltés soran arra kérjiik Ont, hogy adjon meg a jeligét, amit biztosan nem felejt el
(édesapja keresztnevét €s sajat sziiletési honapjat, napjat, igy: NéevHHNN, pl. Andras0319,
Zsolt0412, stb.) Ez azért sziikséges, hogy Ossze tudjuk parositani az On vélaszait és a
kiértékelését az On anonimitasanak védelme mellett. Késbb ezt a jeligét egy kiilon oldalon

megadva olvashatja el sajat irdsos egyéni pszichologiai kiértékelését.

Az On anonimitasat minden koriilmény kozott megdrizziik. Az irdsos egyéni kiértékelést tigy

adjuk at Onnek, hogy kozben személyazonossagat nem hozzuk nyilvanossagra és azt teljes



mértékben bizalmasan kezeljiik. A nyersadatokra a kutatds vezetéje (Magyary Agnes) és a

kutatas feliigyeldje (Dr. Mészaros Noémi Zsuzsanna) nyer ralatast.

A vizsgalatban vald részvétel Onkéntes, és természetesen barmikor, indoklds nélkiil
megszakithatd. Amennyiben barmi kérdése vagy észrevétele lenne a kitoltéssel/kutatassal
kapcsolatban az alabbi elérhetdségen tudja veliink felvenni a kapcsolatot: Magyary Agnes:

pszichologiairugalmassag@gmail.com A kitoltésre szant idejét eldre is koszonjiik!

A tajékoztatast elolvastam, tudomasul vettem ¢€s elfogadom.

2. szamu melléklet: A kérdoivesomag
Kérjiik, adja meg jeligeként édesapja keresztnevét és sajat sziiletési honapjat, napjat,

igy: NéevHHNN, pl. Andras0319, Zsolt0412, stb. Ez azért sziikséges, hogy ossze lehessen
parositani egy-egy résztvevohoz kotheto kitoltéseket az anonimitas megsértése nélkiil.

Jelige:

.Demografiai adatok

Elséként, kérjiik, valaszoljon a kovetkezd, Onre vonatkozd kérdésekre!
1. Az On életkora (szammal, években kifejezve)

2. Neme: Férfi/N6

3. Mi az On legmagasabb iskolai végzettsége?
a) nem fejezte be az altalanos iskolat

b) altalanos iskolat végzett

c) szakmunkas bizonyitvanya van

d) kozépiskolat végzett

e) Foiskolat/BA/BSc képzést végzett

f) Egyetemet/MA/MSc képzést végzett

2) Mi az On jelenlegi pozicidja a munkahelyén?
1. nem vezetd beosztas

1. egyéb vezetd (team leader, projekt vezetd, stb)



1. kozépvezetd

1. felsOvezeto

Mennyi ideje dolgozik a jelenlegi munkahelyén?

1. Kevesebb, mint 1 éve

2. 1-2éve
3. 3-4éve
4. 5-10 éve

5. Tobb mint 10 éve

Milyen munkavégzési formaban dolgozik On jelenleg?

1. Otthonrdél dolgozom tdvmunkaban

2. Bejarok a munkahelyemre (ide tartozik minden, ami nem otthon van, pl. iroda, gyar, stb)
3. Hibrid munkavégzés: felvaltva a munkahelyemen és otthon is dolgozom

4. Egyéb, éspedig

Koronavirus miatti karanténkotelezettség (2020. marcius) elott is ebben a munkavégzési
formaban dolgozott?
1. Igen

2. Nem

Midta dolgozik ebben a munkavégzési formaban?
1. Kevesebb, mint 1 éve

2. 1-2 éve
3. 3-4éve
4. 5-10 éve

5. Tobb mint 10 éve

Milyen beosztast tolt be a munkahelyén?

1 - fels6vezetd
2 - kozépvezetd
3 - csoportvezetd



4 - beosztott munkavallalo
5 - egyéni vallalkoz6
6 - egyéb, éspedig:

AAQ-TI

Ebben a részben néhany allitast olvashat. Kérjiik, jelolje meg azt, hogy mennyire ért
egyet az adott allitdssal. Haszndlja a kdvetkezd skalat.

1 | 2 | 3 | 4 5 6 7
Sosem N?gy’on Ritkan Néha Gyakran Sz.mt.e Mindig
igaz AUEIL igaz igaz igaz atllii il igaz
B igaz & B & igaz 8

1. A fajdalmas tapasztalataim és emlékeim megnehezitik, hogy olyan
¢letet éljek, amilyet szeretnék.

2. Félek az érzelmeimtol. h

3. Aggddom amiatt, hogy nem tudom kezelni az aggodalmaimat és az
érzelmeimet.

4. A fajdalmas emlékeim megakadalyoznak abban, hogy teljes életet
éljek.

5. Az érzelmeim gondot okoznak az életemben. .

6. Ugy tiinik, hogy a legtébb ember jobban irdnyitja az életét, mint én. .

7. Az aggodalmaim a sikereim ttjaban allnak. .
CFQ7

Az aldbbiakban egy listat talal, kiilonbozo allitdsokkal. Kérjiik, jelolje meg azt, hogy
mennyire ért egyet az adott allitassal, bekarikdzva a mellette all6 szdmok egyikét. Hasznalja a
kovetkezd skalat.

1 2 3 4 5 6 7
Sosem N?gy’on Ritkan Néha Gyakran Sz.mt‘e Mindig
igaz alil igaz igaz igaz mindig igaz
s igaz & g g igaz 8
A gondolataim szorongdst vagy szenvedést okoznak érzelmileg. 1

A gondolataim annyira a hatalmukba keritenek, hogy képtelen vagyok azokat a
dolgokat csinalni, amiket a leginkabb szeretnék.



Tulsdgosan sokat elemzek helyzeteket, addig a pontig, hogy az mar nem hasznos
szamomra.

Kiizdok a gondolataim ellen.
. Megharagszom magamra, amiért bizonyos gondolataim vannak.
. Hajlamos vagyok nagyon belegabalyodni a gondolataimba.

. Rendkiviil nehéz szamomra elengedni a zavard gondolatokat, még akkor is,
ha tudom, hogy hasznos lenne elengedni 6ket.

VLQ

A kovetkezOkben olyan ¢letteriiletek listajat lathatja, amelyek a legtobb ember
szamara fontosak. Ertékelje valamennyi életteriilet fontossagat egy 1-t61 10-ig terjedd skélan,
bekarikazva egy On 4ltal vélasztott szamot. 1 azt jelenti, hogy az adott teriilet egyaltalin nem,
10 pedig azt, hogy az adott teriilet nagyon fontos az On szdmdara. Nem mindenki szaméra
fontos az dsszes életteriilet vagy értékeli 6ket egyformén. Kérjiik, értékeljen minden egyes
életteriiletet aszerint, hogy azok mennyire fontosak személyesen az On szimara.

1 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 10
Egyaltalan nem Nagyon fontos
fontos
1. Csaladi kapcsolatok (kivétel hazastars vagy a 12345678910
gyerekek)

2. Hazassag / parok / intim kapcsolatok 12345678910
3. Gondoskodas a gyerekekrol 12345678910
4. Baratsag / Szocialis kapcsolatok 12345678910
5. Munkavallalés 12345678910
6. Tanulas / Képzés 12345678910
7. Szbérakozas 12345678910
8. Spiritualités 12345678910
9. Allampolgarsag / Kozosségi élet 12345678910
10. Testi jollét 12345678910



Ebben a részben arra kérjiik Ont, hogy értékelje, mennyire van dsszhangban a viselkedése
az egyes On altal valasztott értékekkel a Kiilonboz6 életteriileteken. Mindenkinek vannak
olyan tertiletei, ahol jobban teljesit, mint a tobbiben. NEM azt kérdezziik, hogy hogyan
szeretne viselkedni az adott teriilettel kapcsolatban, arra vagyunk kivancsiak, hogy hogyan
cselekedett az elmiilt héten. Ertékeljen minden egyes teriiletet egy 1-t61 10-ig terjedd skéalan,
bekarikdzva egy On 4ltal vélasztott szamot.

1 - azt jelenti, hogy a viselkedése egyaltalan nem volt 6sszhangban az adott teriilet
fontossagaval, 10 - pedig azt, hogy a viselkedése teljesen 0sszhangban volt az adott teriilet
fontossagaval

Egyaltalan nem
volt 6sszhangban

1. Csaladi kapcsolatok (kivétel hazastars vagy a 12345678910
gyerekek)

2. Hazassag / parok / intim kapcsolatok 12345678910
3. Gondoskodas a gyerekekrodl 12345678910
4. Baratsag / Szocialis kapcsolatok 12345678910
5. Munkavallalas 12345678910
6. Tanulas / Képzés 12345678910
7. Szbérakozas 12345678910
8. Spiritualitas 12345678910
9. Allampolgarsag / Kozosségi élet 12345678910
10. Testi jollét 12345678910

FFMQ

Kérjiik, értékelje az alabbi allitasok mindegyikét a megadott 6t valaszlehetéség mentén! A
sorszam elétt talalhato helyre irja be azt a szdmot, amely leginkabb tiikrdzi az Onmagarol
alkotott véleményeét.

2|3|4|5|6|7|8|9|10
Teljesen
osszhangban

volt



Soha vagy Ritkan Kozepes Gyakran Nagyon gyakran
nagyon ritkan mertekben vagy mindig

1. Jaras kézben szdndékosan figyelem a testem mozgéasabol fakado érzéseket.
2. Az érzéseimet konnyen ki tudom fejezni szavakban.

3. Az ésszeriitlen vagy nem helyénvalo érzelmeim miatt birdlom magam.

4. Erzéseimet és érzelmeimet anélkiil észlelem, hogy reagalnék rajuk.

5. Amikor valamit csinalok, gondolataim elkalandoznak és a figyelmem konnyen
elterelddik.

6. Zuhanyzas vagy fiirdés kozben folyamatosan tudataban vagyok a viz keltette
érzéseknek a testemen.

7. Meggydzddésemet, véleményemet €s elvardsaimat konnyen szavakba tudom Onteni.

8. Nem figyelek arra, amit csindlok, mert almodozom, aggodalmaskodom, vagy mas
dolgok miatt terelddik el a figyelmem.

9. Az érzéseimet anélkiil figyelem, hogy azok eluralkodnanak rajtam.
10. Azt mondogatom magamnak, nem kellene gy éreznem, ahogyan érzek.
11. Eszlelem, ahogy az étel- és italfogyasztas befolyasolja gondolataimat, testérzeteimet
és
érzelmeimet.
12. Nehezen taldlok szavakat gondolataim kifejezésére.
13. A figyelmem konnyen elterelddik.

14. Azt hiszem, vannak olyan abnormalis és helytelen gondolataim, amiknek nem
kellene lenniiik.

15. Olyan érzetekre is odafigyelek, mint amikor sz¢l kap a hajamba, vagy nap siiti az
arcomat.

16. Nehézséget jelent, hogy szavakat taldljak annak kifejezésére, ahogyan érzek.
17. Igyekszem megitélni, hogy a gondolataim helyesek vagy helytelenek.
18. Nehezemre esik huzamosabb ideig a jelenre dsszpontositani.

19. Amikor kellemetlen gondolataim vagy képzeteim tdmadnak, visszafogom magam,
¢és anélkiil szemlélem 6ket, hogy azok elhatalmasodhatnanak.

20. Figyelek az olyan hangokra, mint az 6ra ketyegése, a madarak csicsergése, vagy az
elhalad6 autok zaja.

21. Nehéz helyzetekben is tudok egy pillanatnyi sziinetet tartani, ahelyett, hogy rogton
reagalnék.

22. Nehezen taldlok megfeleld szavakat a testembdl szarmazé érzetekre.



23. Ugy tiinik, automatikusan cselekszem, és nem nagyon tudatosul bennem, hogy mit
is csinalok.

24. Ha kellemetlen gondolataim vagy képzeteim vannak, rovid idén beliil
megnyugszom.

25. Eldfordul, hogy azt mondom magamnak, nem kellene tigy gondolkoznom, ahogyan
gondolkozom.

26. Felfigyelek az illatokra €s az izekre.
27. Még ha teljesen fel vagyok dulva, akkor is meg tudom fogalmazni, amit érzek.
28. Gyorsan §sszecsapom a tennivaldkat, anélkiil, hogy igazabodl odafigyelnék rajuk.

29. Amikor kellemetlen gondolataim vagy képzeteim tdmadnak, képes vagyok arra,
hogy csak észleljem 6ket, anélkiil, hogy reagalnék rajuk.

30. Vannak olyan érzelmeim, amelyeket rossznak vagy helytelenek tartok, és nem
szabadna éreznem ezeket.

31. A mivészeti alkotasokban vagy a természetben észreveszek olyan vizualis
elemeket, mint amilyenek a szinek, a formak, az anyagok, vagy a fény-arnyék hatasok.

32. Szamomra természetes, hogy tapasztalataimat szavakba foglalom.

33. Amikor kellemetlen gondolataim vagy képzeteim tamadnak, csak felfigyelek rajuk,
¢s annyiban hagyom.

34. A tennivalokat, feladatokat gépiesen végzem, anélkiil, hogy tudatdban lennék annak,
hogy mit csinalok.

35. Amikor kellemetlen gondolataim vagy képzeteim tamadnak, ezek tartalmatol
fliggden, jonak vagy rossznak itélem magam.

36. Figyelek arra, hogy ¢érzelmeim miként befolyasoljadk gondolataimat ¢és
viselkedésemet.

___37. Meglehetdsen pontosan le tudom irni, hogyan érzek egy adott pillanatban.
___38. Azon kapom magam, hogy odafigyelés nélkiil teszek meg dolgokat.

39. Elitélem magam, amikor irracionalis elképzeléseim vannak.

WBSI

Az alabbi kérdoiv a gondolatainkhoz valo viszonyrdl szol. Nincsenek jo vagy rossz valaszok
— ezért arra kérjiik, hogy valaszoljon dszintén. Kérjiikk gy6z0djon meg réla, hogy minden
allitas esetében bekarikazta a megfeleld betiijelet.

1 = Egyaltalan nem értek egyet
2 = Nem értek egyet
3 = Semleges, vagy nem tudom



4 = Egyetértek
5 = Teljesen egyetértek

SIS

N Ao AW

12.

13.

14.

15.

Vannak olyan dolgok, amikre inkabb nem szeretnék gondolni. 123 4 5
Néha nem értem, hogy miért jelennek meg bizonyos gondolataim. 1 23
Vannak olyan gondolataim, amiket nem tudok megallitani. 1 23 4 5

Vannak olyan képek, amelyek megjelennek a lelki szemeim el6tt €s

képtelen vagyok eltlintetni ket. 1 23
4 5
A gondolataim gyakran visszatérnek ugyanahhoz az egy témahoz. 1 23

Oriilnék, ha meg tudndm akadalyozni, hogy bizonyos dolgokra gondoljak. 1 2 3

Idonként a gondolataim olyan gyorsan cikaznak, hogy arra vagyom,

barcsak meg tudnam allitani dket. 1 2 3
4 5
Mindig megprobalom elkeriilni, hogy a problémakra gondoljak. 1 2 3
Vannak olyan gondolatok, melyek Gjra és ujra eszembe jutnak. 1 23
Vannak olyan dolgok, melyekre megprobalok nem gondolni. 1 23

Idénként nagyon vagynék arra, hogy képes legyek megallitani

a gondolataimat. 1 2 3
45
Gyakran azért csindlok valamit, hogy eltereljem a figyelmem
a gondolataimrol. 1 2 3
4 5
Vannak olyan gondolataim, amiket megprobalok elkertilni. 1 2 3
Sok olyan gondolatom van, amiket nem osztok meg senki massal. 1 23

Idénként csak azért foglalom le magam teenddkkel,
hogy ne jussanak eszembe bizonyos gondolatok. 1 23
4 5



3. szamu melléklet: Normalitas vizsgalatok

O pois | matd | wetgeia | i i cas as s s e
menceii | meenty

v = = = = 3 fn = = = = = = = = = =
s > > > > B > > > > > > > > > > > > >

i 21000 18.000 21.000 24.000 16.000 8.000 19.000 7.000, 15.000 21.000 20,000 36.600 28.800 10.000 12.000 22000 28.000 7.000,
Maximu 40000 34.000 36.000 39.000 27.000 32000 37.000 30.000 36.000 36.000 36.000 92.000 89.600 28.000 32.000 £1.000 £4.000 33.000
=

4. szamu melléklet: Reliabilitas vizsgalatok

AAQ-I Elsé kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a

Point estimate 0.915
95% CI lower bound 0.837

95% CI upper bound 0.960

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

AAQ-II-1 0.889
AAQ-II-2 0.900
AAQ-II-3 0.892
AAQ-1I-4 0.894

AAQ-IL-5 0.916

10



AAQ-TI-6

AAQ-II-7

0.907

0.914

CFQ-7 els6 kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.921
95% CI lower bound 0.845
95% CI upper bound 0.963

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

CFQ-1

CFQ-2

CFQ-3

CFQ-4

CFQ-5

CFQ-6

CFQ-7

11

0.910

0.910

0.909

0.906

0.910

0.912

0.904



VLQ els6 kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.812
95% CI lower bound 0.637
95% CI upper bound 0.911

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

VLQI

VLQ2

VLQ3

VLQ4

VLQ5

VLQ6

VLQ7

VLQ8

VLQ9

12

0.794

0.805

0.809

0.799

0.783

0.766

0.801

0.813

0.783



VLQI0

0.795

WBSI els6 kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.910
95% CI lower bound 0.833
95% CI upper bound 0.956

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
WBSI 1 0.902
WBSI 2 0.907
WBSI 3 0.899
WBSI 4 0.905
WBSI 5 0.907
WBSI 6 0.904
WBSI 7 0.906
WBSI 8 0.905

13



WBSI 9 0.907

WBSI_10 0.898
WBSI 11 0.900
WBSI 12 0.898
WBSI_13 0.907
WBSI 14 0.913
WBSIIS5 0.904

Megfigyelés elsé kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.767
95% CI lower bound 0.552
95% CI upper bound 0.890

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

FFMQ-1 0.735

FFMQ-6 0.721

14



FFMQ-11 0.775

FFMQ-15 0.716
FFMQ-20 0.755
FFMQ-26 0.714
FFMQ-31 0.730
FFMQ-36 0.781

Leiras els6 kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.896
95% CI lower bound 0.804
95% CI upper bound 0.950

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FFMQ-2 0.869
FFMQ-7 0.880
FORD-FFMQ-11 0.883

15



FORD-FFMQ-16

FORD-FFMQ-22

FFMQ-27

FFMQ-32

FFMQ-37

0.867

0.884

0.878

0.907

0.890

Tudatos cselekvés elsé kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.902
95% CI lower bound 0.821
95% CI upper bound 0.951

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FORD-FFMQ-5 0.877
FORD-FFMQ-8 0.884
FORD-FFMQ13 0.876
FORD-FFMQ-18 0.883

16



FORD-FFMQ-23

FORD-FFMQ-28

FORD-FFMQ-34

FORD-FFMQ-38

0.900

0.901

0.903

0.883

ftéletmentesség elsé kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.732
95% CI lower bound 0.514
95% CI upper bound 0.866

Note. The following item correlated negatively with the scale: FORD-FFMQ-39.

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FORD-FFMQ-3 0.753
FORD-FFMQ-10 0.665
FORD.FFMQ-14 0.727
FORD-FFMQ-17 0.677

17



FORD-FFMQ-25

FORD-FFMQ-30

FORD-FFMQ-35

FORD-FFMQ-39

0.601

0.666

0.698

0.793

Reaktivitas-mentesség elsé kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.428
95% CI lower bound -0.113
95% CI upper bound 0.733

Note. The following item correlated negatively with the scale: FFMQ-9.

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FFMQ-9 0.576
FFMQ-19 0.487
FFMQ-21 0.437

18



FFMQ-24 0.280
FFMQ-29 0.193

FFMQ-33 0.202

AAQ-I masodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.895
95% CI lower bound 0.793
95% CI upper bound 0.951

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
AAQ-II-1 0.870
AAQ-II-2 0.882
AAQ-II-3 0.871
AAQ-II-4 0.867
AAQ-II-5 0.886
AAQ-II-6 0.907
AAQ-II-7 0.871

19



CFQ-7 mésodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.831
95% CI lower bound 0.666
95% CI upper bound 0.922

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

CFQ-1 0.789
CFQ-2 0.795
CFQ-3 0.833
CFQ-4 0.797
CFQ-5 0.844
CFQ-6 0.803
CFQ-7 0.790
VLQ mésodik kondicid
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Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.839
95% CI lower bound 0.691
95% CI upper bound 0.923

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped

Item Cronbach's a

VLQ-1

VLQ-2

VLQ-3

VLQ4

VLQ5

VLQ6

VLQ7

VLQ8

VLQ9

VLQ10

0.817

0.846

0.851

0.834

0.806

0.809

0.824

0.833

0.801

0.813
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WBSI masodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.887
95% CI lower bound 0.801
95% CI upper bound 0.942

Note. Of the observations, pairwise complete cases were used. The following item

correlated negatively with the scale: WBSI 14.

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
WBSI 1 0.878
WBSI 2 0.881
WBSI 3 0.881
WBSI 4 0.884
WBSI 5 0.878
WBSI 6 0.873
WBSI 7 0.873
WBSI 8 0.890
WBSI 9 0.882
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WBSI 10 0.874

WBSI 11 0.882
WBSI 12 0.873
WBSI_13 0.862
WBSI 14 0.905
WBSI15 0.874

Megfigyelés masodik kondicid

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.851
95% CI lower bound 0.717
95% CI upper bound 0.929

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FFMQ-1 0.835
FFMQ-6 0.824
FFMQ-11 0.880
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FFMQ-15 0.819

FFMQ-20 0.808
FFMQ-26 0.835
FFMQ-31 0.814
FFMQ-36 0.842

Leiras masodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.882
95% CI lower bound 0.776
95% CI upper bound 0.944

Note. Of the observations, pairwise complete cases were used.

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FFMQ-2 0.843
FEMQ-7 0.874
FORD-FFMQ12 0.875
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FORD-FFMQ-16

FORD-FFMQ22

FFMQ-27

FFMQ-32

FFMQ-37

0.849

0.870

0.869

0.877

0.877

Tudatos cselekvés masodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.882
95% CI lower bound 0.787
95% CI upper bound 0.941

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FORD-FFMQ-5 0.855
ford-FFMQ-8 0.854
FORD-FFMQ13 0.857
FORD-FFMQ-18 0.863
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FORD-FFMQ23

FORD-FFMQ-28

FORD-FFMQ-34

FORD-FFMQ-38

0.862

0.879

0.877

0.885

ftéletmentesség méasodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.826
95% CI lower bound 0.667
95% CI upper bound 0.918

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FORD-FFMQ-3 0.809
ford-FFMQ10 0.811
FORD-FFMQ14 0.809
FORD-FFMQ17 0.819
FORD-FFMQ-25 0.809
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FORD-FFMQ-30 0.786

FORD-FFMQ-35 0.818

FORD-FFMQ-39 0.786

Reaktivitas-mentesség masodik kondicio

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach's a
Point estimate 0.894
95% CI lower bound 0.792
95% CI upper bound 0.951

Frequentist Individual Item Reliability Statistics

If item dropped
Item Cronbach's a
FFMQ-9 0.895
FFMQ-19 0.869
FFMQ-21 0.857
FFMQ-29 0.875
FFMQ-33 0.856
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5. szamu melléklet: T-probak

H1: A tréning utdn a résztvevok pszichologiai rugalmatlansag értéke szignifikdnsan

alacsonyabb, mint tréning eldtt.

Paired Samples T-Test

Meas Meas t p Coh SE

ure 1 ure 2 en's Cohen'
d sd

A A 0. 0.157

A A 13

Q-I Q-1 9

I-1 I-2

Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that AAQ-II-1 is greater than
AAQ-II-2.

Note. Student's t-test.

H2: A résztvevok kognitiv fuzi6 értéke szignifikansan csokken a tréning utan.

Paired Samples T-Test

Meas Meas t p Coh SE

ure 1 ure 2 en's Cohen's
d d

CF CF 0. 0.198

Q- Q- 24

1 2 4
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Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that CFQ-1 is greater than

CFQ-2.

Note. Student's t-test.

H3: A résztvevOk értékvezérelt élet pontszama szignifikdnsan magasabb a tréning

utan.

Paired Samples T-Test

Measure 1 Measure 2 S
E
C
0
h
e
n
's
d
ERTEKVE ERTEKVE (
ZERELT ZERELT
ELET ELET (
ERTEK1 ERTEK2 ¢
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Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that ERTEKVEZERELT ELET
ERTEK1 is less than ERTEKVEZERELT ELET ERTEK?2.

Note. Student's t-test.

H4: A résztvevok tudatos jelenlét értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

a) A résztvevok megfigyelés értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

Paired Samples T-Test

Measu Measu t p Co SE
rel re 2 hen Cohe

'sd n'sd
Megf Megf - 0.1
igyel igyel 0 53
esl es2

1

7

3

Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that Megfigyeles1 is less than

Megfigyeles2.

Note. Student's t-test.

b) A résztvevok leiras értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

Paired Samples T-Test
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Mea Mea Coh SE
sure sure en's Cohen'
1 2 d sd
lei lei -0 0.175

ras ras 3
1 2 98

Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that leiras] is less than leiras2.

Note. Student's t-test.

c) A résztvevok tudatos cselekvés értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

Paired Samples T-Test

Measure Measure Co SE
1 2 he Cohe
n's n'sd
d
tudato tudato - 0.1
S s 0 44
cselek cselek
vesl ves2 5
7
2
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Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that tudatos cselekves] is less

than tudatos cselekves?2.

Note. Student's t-test.

d) A résztvevok itéletmentesség értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

Paired Samples T-Test

Measure Measure t p Co SE
1 2 he Coh
n's en's
d d
iteletm iteletm - 0.
entesse entesse 1 22
gl g2 . 2
4
9
7

Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that iteletmentessegl is less than

iteletmentesseg?.

Note. Student's t-test.

e) A résztvevok reaktivitds-mentesség értéke szignifikdnsan magasabb a tréning

utan.

Paired Samples T-Test

32



Measure Measure C SE
1 2 oh Coh
en en's
's d
d
reaktivi reaktivi - 0.
tas tas 0 2
mentess mentess 0
egl eg2 0 2
5
7

Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that reaktivitas mentessegl is less

than reaktivitas mentesseg?.

Note. Student's t-test.

HS: A résztvevok gondolatelnyomds pontszama szignifikansan alacsonyabb a tréning

utan.

Paired Samples T-Test
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ure 1 ure 2 en's Cohen's
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w AW 0. 0.157

BS BS 22

I-1 I-2 4



Note. For all tests, the alternative hypothesis specifies that WBSI-1 is less than

WBSI-2.

Note. Student's t-test.

6. szamu melléklet: Tudatos jelenlét gyakorlat szoveg

34

Elhelyezkedem kényelmesen vagy kényelmetleniil... Hagyom magam atzsilipelodni az
elemzo, gondolkodo iizemmodbol a megfigyeldbe.

Itt nem kell semmit elérni, megoldani, elintézni, kontrollalni, csak jelen lenni és
erzékelni azt, ami éppen van.

Megfigyelem az épiileten kiviilrél érkezo zajokat. Engedem, hogy meghalljam, ahogy
egy-egy auto elhalad az épiilet elott. Ahogy képes vagyok figyelni ezekre a hangokra,
amelyek az épiileten kiviilrol jonnek, ezzel egyiitt képes vagyok arra is, hogy az
épiileten beliili hangokra figyeljek. Megfigyelem, milyen hangokat, zajokat hallok a
térben, ahol most vagyok. Igyekszem minél tobbet meghallani és tudatositani, hogy
ezek is a valosagom részei most.

Amint képes vagyok figyelni a kiilsé hangokra, ugy arra is képes vagyok, hogy
megfigyeljem a sajat testem. Eggyel beljebb viszem a figyelmem és kivancsian
megfigyelem, hogy milyen érzetek, érzések vannak most bennem. Ehség? Faradtsdg?
Derti?  Fesziiltség? Van-e valahol fajdalom vagy éppen valami kellemes?
Megfigyelem, ahogy iilok a széken és azokra a pontokra osszpontositok, ahol a szék
ilokéje erintkezik a testemmel. Mit érzek ezeken a kapcsolodasi pontokon; a
talpamnal, combomnal, csipomnél? Mit érzékelnek az ujjaim?

Ugyan ugy, ahogy reggel az idojardst nézem az ablakbol, ugyanazzal a kivancsi
figvelemmel csak érdeklodom, hogy mi a helyzet benn. Kozben, ha elkalandozom,
tudatositom és visszahozom a figyelmem az érzékelésbe.

Megkeresem a karjaim. Megfigyelem, hogy milyen helyzetben vannak, mihez érnek
hozza. Megfigyelem, hogy milyen sulyunak érzem Oket... Megfigyelem a
homérsékletiiket.....

Elkezdem tagitani a figyelmem és megint megfigyelem, hogy hogy vagyok. Kivancsian
megfigyelem, hogy mit érzek. Ehség? Faradtsag? Derii? Fesziiltség? Van-e valahol
fajdalom vagy éppen valami kellemes? Valtozott-e valami vagy ugyanazt érzem?
Tudatositom, hogy nem az a lényeg, hogy jol érezzem magam, hanem hogy jol érezzem
azt, ami van.



Ismét megfigyelem a hangokat, zajokat a térben, ahol vagyok. Most egyel tagitom a
figvelmem és az épiileten kiviilrol érkezo zajokat tudatositom. Igyekszem minél tobbet
meghallani és tudatositani, hogy ezek is a valosagom részei most.

Lassan és ovatosan megnyujtozkodom, és ha készen allok, kinyitom a szememet.

Az “Elkezdem tagitani a figyelmem...” bekezdés elétt minden tréning alkalom soran
hozzaadunk egy plusz szovegrészt €s onnantdl kezdve mindig az el6zd részeket
ismételve és az ujat hozzaadva, egyre hosszabb tudatos jelenlét gyakorlatot tartunk.

1. Szépen megkeresem az ujjbegyeimet és kivancsian megfigyelem, hogy észreveszem-e a
ritmusossagot az ujjaimban. Rahangolodom a sajat ritmusossagomra.

2. Megkeresem figyelmemmel a ritmusossag forrasat. Probdlok rahangolodni a
szivveresemre. Tudatositom, hogy ezt nem kell megcsinalnom, nem kell elintéznem,
hanem magatol van és és csak észre lehet vennem.

3. Probalom egyszerre figyelni a légzésemet és a szivverésemet is. Kivancsian figyelem,

hogyan hatnak egymasra.

7. szamu melléklet: Incentiv kiértékel6 szoveg

Pszicholdgiai rugalmassag felmérés valaszok

Koszonjiik, hogy kitoltdtted a kérddiviinket! A pszicholdgiai rugalmassag a tudatos jelenlétre, a
gondolatok és érzelmek tudatos megfigyelésére, valamint az értékalapu viselkedésre iranyulo,
fejleszthetd képesség.

Kérdoéiviinkben egy online felmérés nytjtotta lehetdségen beliil ezt a képességet jartuk korbe, és
elemzésiinkben is ezt érintettiik. Ezt kovetden tettlink szdmodra néhany javaslatot, amelyek
segitségedre lehetnek egy még teljesebb és harmonikusabb élet elérésében. Természetesen a sajat
dontésed, hogy ezekkel a javaslatokkal hogyan élsz, hogy egyet vagy akar tobbet koziilik
megvalositasz, beépitesz-e az életedbe.

FONTOS FIGYELMEZTETES!

A Longevity Project pszichologiai rugalmassag felmérése és elemzése altalanos ismereteket kozvetit a
pszichologiai rugalmassag (értékvezérelt élet, gondolatelnyomas, elfogadas és elkotelezodes) és az
egészség oOsszefiiggéseirdl, tajékoztatasi célzattal. A leirt informaciok és ajanlasok nem tekintheték
orvosi tandcsnak, professziondlis diagnozisnak, vagy bdrminemii gyogyitdasi mddszernek, akdr
Neked, akar barmely mds személy szamdra. A leirtak semmilyen formdaban nem helyettesitik a szak-
vagy haziorvosi vigsgdlatot, diagnozist vagy a szakszerii orvosi vagy pszicholégiai kezelést! Ha
barmilyen mentalis problémad van, vagy radikalis életmodvaltoztatast tervezel, feltétleniil konzultalj
orvosoddal és/vagy egy pszichologussal, hogy segithessenek Téged egy kiegyensulyozottabb életmod
kialakitasara iranyulo torekvéseidben!
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WBSI

<altalanos>Viszonylag gyakori jelenség, hogy a mindennapok soran hirtelen olyan gondolatokkal
talaljuk szemben magunkat, melyek az adott pillanatban zavardak, feleslegesek, esetleg hatraltatnak
adott tevékenységiinkben. Természetes emberi reakcionk, hogy védekezni probalunk ezen betdrd,
diszharmoniat okoz6 gondolatok ellen.

<magas> A pontszamod alapjan, gyakran nemkivanatos gondolatok tdrnek be az elmédbe, és
ilyenkor védekezd reakcioként akaratlagosan ki szeretnéd tordlni ezeket a kellemetlen gondolatokat a
tudatodbol. Néha azért szeretnéd elnyomni Oket, hogy turrd lehess az 4ltalad nemkivanatos
nyilvanossagra keriilésétdl, igy a gondolat elnyomasara, emlékezetbdl valo kitorlésére torekszel attol
val6 félelmedben, nehogy te magad aruld el azt véletleniil. Az is eléfordulhat, hogy az elnyomasra tett
kisérlet a mentalis béke elérésére iranyul, azaz a visszatéré gondolataid elnyomasanak célja, az altaluk
keltett aggodas, nyugtalansag, stressz csokkentése.

A baj ezzel a technikaval az, hogy minél inkabb el szeretnél nyomni egy gondolatot, annal tobb
figyelmet szentelsz neki, igy végiil csak felerdsited azt. A gondolat elnyomasara tett kisérlet egy
ordogi korbe torkollik, igy megallapithatd, hogy nem el6nyds stratégia a gondolatok kontrollalasara.
Az esetek tobbségében nem eredményez sikert, s6t, az elnyomasra itélt gondolatok Ojult erével,
intenzivebben térhetnek vissza!

Fontos a kiilonbség akozott, hogy megprobalsz kizarni valamit €s a kozott, hogy nyugtdzod, hogy van,
majd valami masra irdnyitod a figyelmedet. A gondolataidat nem, de a figyelmedet képes lehetsz
pusztan akarattal iranyitani. Ha megprobalod kizarni a nehéz érzéseket és gondolatokat, akkor ezaltal
éppen ezekre fogod iranyitani a figyelmedet. igy ne a gondolataidat, hanem a hozza fiiz6dé
viszonyodon igyekezd tudatosan alakitani. Ez a bels6 szabadsag.

Javasoljuk szamodra, hogy a tudatossdgodat mindfulness gyakorlatokkal fejleszd. A mindfulness
soran megfigyelheted azt, ami éppen van. Nem sziikséges megvaltoztatni, csak kivancsian
megfigyelni. Ezaltal megsziiletik annak a lehetdsége, hogy szabadon cselekedhess. Annak ellenére,
vagy éppen azzal egyiitt amit éppen gondolsz vagy érzel.

<kozepes> A pontszamaid alapjan, néha nemkivanatos gondolatok térnek be az elmédbe, és ilyenkor
védekezo reakcioként van, hogy akaratlagosan ki szeretnéd tordlni ezeket a kellemetlen gondolatokat
a tudatodbol. Néha azért szeretnéd elnyomni Oket, hogy urrd lehess az altalad nemkivanatos
nyilvanossagra keriilésétdl, igy a gondolat elnyomasara, emlékezetbdl valo kitorlésére torekszel attol
valo félelmedben, nehogy te magad aruld el azt véletleniil. Az is el6fordulhat, hogy az elnyomasra tett
kisérlet a mentalis béke elérésére iranyul, azaz a visszatéré gondolataid elnyomasanak célja, az altaluk
keltett aggodas, nyugtalansag, stressz csokkentése.

A baj ezzel a technikaval az, hogy minél inkdbb el szeretnél nyomni egy gondolatot, annal tobb
figyelmet szentelsz neki, igy végiil csak felerdsited azt. A gondolat elnyomasara tett kisérlet egy
ordogi korbe torkollik, igy megallapithatd, hogy nem eldnyds stratégia a gondolatok kontrollalasara.
Az esetek tobbségében nem eredményez sikert, sot, az elnyomadsra itélt gondolatok ujult erdvel,
intenzivebben térhetnek vissza!
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Fontos a kiilonbség akdzott, hogy megprobalsz kizarni valamit és a kozott, hogy nyugtdzod, hogy van,
majd valami masra iranyitod a figyelmedet. A gondolataidat nem, de a figyelmedet képes lehetsz
pusztan akarattal iranyitani. Ha megprobalod kizarni a nehéz érzéseket és gondolatokat, akkor ezaltal
éppen ezekre fogod irdnyitani a figyelmedet. Igy ne a gondolataidat probald kizarni, hanem a hozza
fiiz6d6 viszonyodon igyekezz tudatosan alakitani. Ez a bels6 szabadsag.

Javasoljuk szamodra, hogy a tudatossagodat mindfulness gyakorlatokkal fejleszd. A mindfulness
soran megfigyelheted azt, ami éppen van. Nem sziikséges megvaltoztatni, csak kivancsian
megfigyelni. Ezaltal megsziiletik annak a lehetdsége, hogy szabadon cselekedhess. Annak ellenére,
vagy éppen azzal egyiitt amit éppen gondolsz vagy érzel.

<alacsony> A kérd6iv alapjan alacsony pontszamot értél el a gondolatelnyomas skalan, amely utalhat
arra, hogy sikerrel nyomod el akaratlagosan a nemkivanatos gondolataidat, vagy arra is, hogy nem
Amennyiben utobbirdl van szd, bizunk benne, hogy ez a tovabbiakban is igy marad. Amennyiben az
elobbirdl van szo, érdemes szem el6tt tartani, hogy a baj ezzel a technikaval az, hogy minél inkabb el
szeretnél nyomni egy gondolatot, annal tobb figyelmet szentelsz neki, igy végiil csak felerésited azt.
A gondolat elnyomasara tett kisérlet egy ordogi korbe torkollik, igy megallapithatd, hogy nem
elény0s stratégia a gondolatok kontrollalasara. Az esetek tobbségében nem eredményez sikert, s6t, az
elnyomasra itélt gondolatok ijult erével, intenzivebben térhetnek vissza!

Fontos a kiilonbség akdzott, hogy megprobalsz kizarni valamit és a kozott, hogy nyugtazod, hogy van,
majd valami masra iranyitod a figyelmedet. A gondolataidat nem, de a figyelmedet képes lehetsz
pusztan akarattal irdnyitani. Ha megprobalod kizarni a nehéz érzéseket és gondolatokat, akkor ezéltal
éppen ezekre fogod iranyitani a figyelmedet. Igy ne a gondolataidat probald kizarni, hanem a hozza
fliz6d6 viszonyodon igyekezz tudatosan alakitani. Ez a bels6 szabadsag.

Javasoljuk szdmodra, hogy a tudatossagodat mindfulness gyakorlatokkal fejleszd. A mindfulness
soran megfigyelheted azt, ami éppen van. Nem sziikséges megvaltoztatni, csak kivancsian
megfigyelni. Ezaltal megsziiletik annak a lehetdsége, hogy szabadon cselekedhess. Annak ellenére,
vagy éppen azzal egyiitt amit éppen gondolsz vagy érzel.

AAQ-II: Pszicholdgiai rugalmatlansag

<Altalanos> A pszicholégiai rugalmassagot ugy definidljak, mint az arra iranyuld képességet, hogy
tudatos emberként felvegyiik a kapcsolatot a jelen pillanattal és attdl fiiggden, hogy az adott helyzet
mit tesz lehetdve, a személyesen valasztott értekeink alapjan cselekedjiink. Ennek ellentétes folyamata
a pszichologiai rugalmatlansag, amikor az egyén bels6 élményeivel (azaz gondolataival, élményeivel,
emlékeivel, érzelmeivel, stb.) 6sszeolvadva cselekszik. Ezzel az a probléma, hogy ilyenkor az egyén
figyelme besziikiil 6nmagara és lecsdkken a helyzettel valé megkiizdés-lehetoségeinek szama is. Ez
nem segiti eld, hogy értékeinek megfelelden élhessen. Nézziik meg, hogy a kérddivre adott valaszaid
alapjan milyen mértékben jellemz0 rad a pszichologiai rugalmatlansag!

<magas> A kérddivre adott valaszaid alapjan gyakran tapasztalod, hogy belsé élmanyeid (érzelmeid,

gondolataid, emlékeid, stb) uraljak a viselkedésedet. Ilyenkor nehéz tavolsagot teremtened a kozott,
hogy milyennek latod 6nmagadat és a vilagot és a bels6 élményvilagod kozott. Gyakran annyira Grra
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lesznek feletted az aggodalmaid, hogy megakadalyoznak abban, hogy olyan dontéseket hozz az
¢letedben, amik a te személyesen valasztott értékeidnek megfeleldek. Azt javasoljuk szamodra, hogy
amikor észreveszed, hogy elontenck a kellemetlen élmények: nyomasztdé gondolatok, szorongatd
emlékek, tudatositsd, hogy a gondolat, csak egy gondolat, az élmény, csak egy €lmény. Nyugtazd,
amit éppen érzel, de ne probalj meg elmenekiilni eléle, ehelyett kivancsi tudosként vizsgald meg, mi
egyéb érzések vannak benned. Ha ez megvan, értékrendednek megfelelden eldontheted, mire
iranyitod a figyelmet. Ez a technika segitségeddre lehet abban, hogy a pszicholdgiai rugalmassagot
gyakorold. Ne feledd, a pszichologiai rugalmassag nem egy cél, hanem egy képesség. A cél az, hogy
minél gyakrabban vesd be ezt a képességet, de ne bankddj, ha néha nem sikertil. Kitarté gyakorlassal
¢és tudatossaggal a pszichologiai rugalmassag fejleszthetd! Ha nyitott vagy ra, keress fel egy
pszichologust, aki elkisér a bels6 élményeidhez valo tudatosabb viszonyulas kialakitasanak utjan.

<kodzepes> A kérdéivre adott valaszaid alapjan néha ugy tapasztalod, hogy belsé élményeid
(érzelmeid, gondolataid, emlékeid, stb) uraljak a viselkedésedet. Ilyenkor nehéz tavolsagot teremtened
a kozott, hogy milyennek latod dnmagadat és a vilagot és a bels6é élményvilagod kdzott. Eléfordul,
hogy annyira urra lesznek feletted az aggodalmaid, hogy megakadalyoznak abban, hogy olyan
dontéseket hozz az életedben, amik a te személyesen valasztott értékeidnek megfeleloek. Azt
javasoljuk szamodra, hogy amikor észreveszed, hogy elontenek a kellemetlen élmények: nyomasztod
gondolatok, szorongat6 emlékek, tudatositsd, hogy a gondolat, csak egy gondolat, az élmény, csak egy
¢lmény. Nyugtazd, amit éppen érzel, de ne probalj meg elmenekiilni eldle, ehelyett kivancsi tudosként
vizsgald meg, mi egyéb érzések vannak benned. Ha ez megvan, értékrendednek megfeleléen
eldontheted, mire iranyitod a figyelmedet. Ez a technika segitségedre lehet abban, hogy a
pszichologiai rugalmassagot gyakorold. Ne feledd, a pszicholdgiai rugalmassag nem egy cél, hanem
egy képesség. A cél az, hogy minél gyakrabban vesd be ezt a képességet, de ne bankddj, ha néha nem
sikeriil. Kitartd gyakorlassal és tudatossaggal a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztheté! Ha van
kedved, keress fel egy pszichologust vagy mentalhigiénés szakembert, aki elkisér a belso
¢lményeidhez valo6 tudatosabb viszonyulas kialakitasanak utjan.

<alacsony> A valaszaid alapjan tudatosan viszonyulsz belsé ¢élményvilagodhoz és a helyzetek
tobbségében képes vagy értékrendednek megfelelden cselekedni. Altaldban a benned felsejlé nehéz
érzések, gondolatok, emlékek ellenére, vagy épp azokkal egyiitt képes vagy értékeidet szolgalod
céljaidat elérni. Ez nagyon hasznos tulajdonsag, mert ellenallobba tesz téged a nehéz helyzetek okozta
stresszel szemben.

VLQ

<Altalanos> Az értékek olyan szabadon valasztott, kulcsfontossagli fogalmak, amelyek az élet
kiilonbozo fontos aspektusaival kapcesolatosak, iranyt és értelmet adva a viselkedésnek. A "szabadon
valasztott" kifejezés kiemeli, hogy az értékek nem lehetnek kényszerité eredetiieck vagy masok
elvarasainak megfeleloek. Ellentétben a célokkal, az értékeket soha nem lehet teljesen elérni vagy
befejezni; azok inkabb magasabb szintii, absztrakt iranyelvek, melyek alarendelik magukat a konkrét
céloknak ¢és tevékenységeknek. Elkotelezett magatartas soran az egyén értékeivel 6sszhangban 1évo
realis és hatékony cselekvési terveket hoz létre, célul kitlizve egy olyan viselkedésmoddot, ami az élete
fontos értékei felé vezet.

<magas> A teszt eredménye alapjan az értékeiddel Osszhangban éled az életedet. Tudod, hogy
szamodra mi igazan fontos az életben és viselkedésedet az esetek nagy részében ehhez igazitod. Az
értékeid szolgalnak iranytiiként az életed soran.
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Neked ugyan nincsenek kétségeid afeldl, hogy milyen értékek mentén ¢éld az életed, azonban
olykor-olykor olyan helyzetekben taldlhatod magadat, amelyek soran egymassal szemben allnak az
értékeid.

<kozepes> A teszt eredménye alapjan altalaban az értékeiddel 6sszhangban éled az életedet. Van egy
képed arrol, hogy szdmodra mi igazan fontos az életben és viselkedésedet gyakran ehhez igazitod.
Képes vagy arra, hogy értékeidet iranytiiként hasznald az életed soran.

<alacsony> A teszt eredménye alapjan az életedet kiegyenstlyozatlannak vagy céltalannak érezheted,
¢s nagyon valoszin{i, hogy ez az érzés abbol adodik, hogy most tisztazatlan szamodra, hogy mi igazan
fontos neked, vagy nem viselkedsz az értékeidnek megfeleléen. Amint tudatosan felismered, mi az,
ami a legértékesebb és legdragabb szdmodra, elkezdhetsz 1épéseket tenni annak érdekében, hogy
ezeket az értékeket elkdtelezett cselekedetekké valtoztasd.

Vilassz ki egy életteriiletet, amelynek megvaltoztatasa a legfontosabb prioritds szamodra.

Valaszd ki, milyen értékeket szeretnél kovetni ezen a teriileten.

Fejleszd ki a célokat, melyeket ezek az értékek iranyitanak.

Cseleked;j tudatosan.

CFQ: Kognitiv fuzid

A kognitiv fuzid, azaz gondolatokkal valé Osszeolvadas arra utal, amikor az egyén éppen felmeriil6
gondolatait sz6 szerint veszi, ahelyett, hogy csak egy mentalis eseményként kezelné. A fuzi6 arra utal,
ahogyan a személy viszonyul sajat elméjének eseményeihez: elfogadja, hogy a gondolat csak egy
gondolat, az érzés pedig érzés, vagy pedig hagyja, hogy gondolatai uraljak 6nmagarol és a vilagrol
alkotott képét.

<magas> A kérdbiviinkre adott valaszaid alapjan gyakran meriilsz el a gondolataidban és ilyenkor
el6fordul, hogy a jovében esetlegesen bekovetkezd forgatokonyveket épitesz fel a fejedben, esetleg
elképzelt parbeszédeket folytatsz magadban. Sokszor addig a pontig elemzed a szituacidkat, amig az
mar nem hasznos szamodra. Amikor kellemetlen dolgok jutnak az eszedbe, ismételten megesik, hogy
megprobalod kizarni 6ket, de sajnos ezzel csak még inkabb rajuk iranyitod a figyelmedet.
Kimondottan javasolt szamodra tudatos jelenlét gyakorlatok rendszeresitése a mindennapokban. Ezek
segitségedre lesznek abban, hogy ne a fejedben 1étezz, hanem a valdsagban. Amikor azt veszed észre,
hogy elkalandozol, csak tudatositsd magadban és iranyitsd a figyelmedet a jelen pillanatra. Emellett
batoritunk arra, hogy keress fel egy szakembert, aki elkisér téged az onismeret ttjan.

<kozepes> A kérdoiviinkre adott valaszaid alapjan id6r6l idore elmeriilsz a gondolataidban és
ilyenkor el6fordul, hogy a jovében esetlegesen bekovetkezd forgatokonyveket épitesz fel a fejedben,
esetleg elképzelt parbeszédeket folytatsz magadban. Van, hogy addig a pontig elemzed a szituaciokat,
amig az mar nem hasznos szamodra. Amikor kellemetlen dolgok jutnak az eszedbe, ismételten
megesik, hogy megprobalod kizarni oOket, de sajnos ezzel csak még inkabb rajuk iranyitod a
figyelmedet.

Kezdetnek érdemes lehet tudatos jelenlét gyakorlatokat végezned a mindennapokban. Ezek
segitségedre lesznek abban, hogy ne a fejedben létezz, hanem a valdsdgban. Amikor azt veszed észre,
hogy elkalandozol, csak tudatositsd magadban ¢s iranyitsd a figyelmedet a jelen pillanatra.
Amennyiben ugy érzed, nagyobb valtozasra vagysz az életedben, keress fel egy szakembert, aki
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elkisér az Gnismeret utjan.

<alacsony> A kérdoiviinkre adott valaszaid alapjan képes vagy felismerni, hogy a gondolat csak egy
gondolat és ritkdn vagy aligha fordul eld, hogy a kellemetlen gondolatok annyira hatalmukba
keritenek, hogy akadalyoznak attol, hogy azt csindld, amit igazan szeretnél. Batoritunk arra, hogy
6rizd meg ezt az allapotot.

FFMQ - A tudatos jelenlét 6t alkotéeleme

<altalanos> A tudatos jelenlét a figyelem szadnékos iranyitasa itélkezésmentesen a jelen pillanat
tapasztalatai felé. Ot alkotéeleme van, és felmérésiinkben is erre az &t alkotoelemre tértiink ki:
megfigyelés, leiras, tudatos cselekvés, itélet-mentesség €s reaktivitas-mentesség.

Megfigyelés:

A Megfigyelés faktor olyan tételeket foglal magaban, melyek a kiils6 és belsé ingerek (pl.: érzetek,
érzelmek, gondolatok, szagok, hangok, vizualis ingerek) észlelésére, illetve a rajuk valo odafigyelésre
vonatkoznak.

<magas> A valaszaid alapjan jol észreveszed, ami éppen van: példaul mozgas kdzben altalaban
megfigyeled a testi érzéseket, zuhanyzas kdzben a csobogd viz homérsékletét a borddon, és gyakran
figyelmes vagy arra, milyen érzelmeket kelt benned a kiilonféle italok és ételek elfogyasztasa. Amikor
képes vagy megfigyelni a kiils6 és belso torténéseket, megsziiletik annak a lehetésége, hogy tudatosan
valaszthasd ki, melyikre irdnyitod a figyelmedet. Arra bataroitunk, hogy tartsd meg ezt az allapotot!
<kozepes> A valaszaid alapjan néha jol észreveszed, ami éppen van.Ez a képesség azért hasznos,
mert amikor képes vagy megfigyelni a kiils6 és belso torténéseket, megsziiletik annak a lehetdsége,
hogy tudatosan valaszthasd ki, melyikre irdnyitod a figyelmedet. Azt javasoljuk, probald ki, hogy
kivancsi tudosként, itéletmentesen, megfigyeled azt, ami éppen van: legyen sz6 akar olyan hétkdznapi
dolgokrol, mint példaul, a villamos zaja, egy szines falevél latvanya, a csobogd viz homérséklete,
vagy egy Uj étel izének megizlelése.

<alacsony> A valaszaid alapjan ritkan fordul eld, hogy tudatosan megfigyelnéd a kiilsé és belso
torténéseket. Ez arra utalhat, hogy gyakran mashol jarsz fejben és elveszited a kapcsolatot a jelen
torténéseivel. Azt javasoljuk, probald meg beépiteni a mindennapokba, hogy kivancsi tudosként,
itéletmentesen, megfigyeld azt, ami éppen van: legyen sz6 akar olyan hétkoznapi dolgokrol, mint
példaul, a villamos zaja, egy szines falevél latvanya, a csobogd viz homérséklete, vagy egy Uj étel
izének megizlelése.

Leiras:

A Leiras faktor az élmények szavakba foglalasaval, szavakkal valé cimkézésével kapcsolatos
tételekbdl all. PL.: ,,Elveimet, véleményemet és elvarasaimat konnyen szavakba ontom.”

<magas> A valaszaidbdl az deriil ki, hogy meglehetdsen pontosan le tudod irni, hogyan érzel egy
adott pillanatban. Szdmodra nem okoz nehézséget, hogy szavakba Ontsd tapasztalataidat. Ez a
tulajdonsag kifejezetten hasznos a tudatos jelenlét gyakorlasaban. Batoritunk ra, hogy tartsd meg ezt a
jo tulajdonsagot!

<kozepes> A valaszaidbdl az deriil ki, hogy tobbnyire le tudod irni, hogyan érzel egy adott
pillanatban. Altaldban nem okoz nehézséget, hogy szavakba ontsd tapasztalataidat. Az a képesség,
hogy kifejezd a tapasztalataidat nagyon hasznos, mert igy konnyen tudsz kapcsolodni sajat belso
¢lményedhez és masokhoz is. Arra a batoritunk, hogy ha van kedved, kezdetnek olvass tobb olyan
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regényt, amelyekben a szereplok sok érzelmet élnek at, ez segit az érzelemkifejezésre iranyuld
szokészleted ndvelésében. Ha még tdbbet gyakorolnal, probalj ki olyan technikdkat, amik fejlesztik
az élményeid leirasara iranyul6 képességed - ehhez segitségedre lehet egy segitd szakember is.

<alacsony> A valaszaidbol az dertil ki, hogy altaldban nehezen tudod leirni, hogyan érzel egy adott
pillanatban. Gyakran nehézséget okoz hogy szavakba oOntsd tapasztalataidat. Pedig élményeid
verbalizalasa nagyon hasznos tulajdonsag, hiszen ez segit kapcsolddni sajat belsé torténéseidhez
(gondolataidhoz, érzelmeidhez, érzéseidhez, stb.) és ezek kifejezésén keresztiil a masokkal valo
kapcsolataidon is javithatsz. Javasoljuk szamodra, hogy probalj ki olyan technikékat, amik fejlesztik
az élményeid leirasara iranyul6 képességed - ehhez segitségedre lehet egy segitd szakember is.

Tudatos cselekvés

A Tudatos cselekvés faktor a jelenben zajlo cselekedetekre vald odafigyelés képességére iranyul.
<magas> A valaszaidbdl az deriil ki, hogy a mindennapi tevékenységeidet ugy végzed, hogy kozben
tudatosan arra fokuszalsz, amit éppen csinalsz. Nem jellemzd, hogy elkalandozna a figyelmed, vagy
ha mégis, akkor tobbnyire észreveszed és ligyesen visszatereled az adott helyzet altal megkivant
teendddre. Csak igy tovabb!

<kozepes> A valaszaidbdl az deriil ki, hogy idonként elkalandozol a mindennapi tevékenységek
soran. Ilyenkor olyan automatikusan és mechanikusan végzed el a teenddidet, hogy kés6bb aligha
emlékszel rd, hogy megcsinaltad 6ket, mert fejben mashol jartal. Ez mind arra utal, hogy van
fejleszteni valod abban, hogy tudatosan arra iranyitsd a figyelmed, amit éppen csinalsz. Amikor
¢észreveszed, hogy elkalandozik a figyelmed, iranyitsd vissza arra, amit éppen csinalsz. Id6vel, minél
tudatosabban vagy jelen, annal gyakrabban fogod észrevenni, amikor elkalandozol, de ez ne allitson
meg a gyakorlasban. Ez annak a jele, hogy kezdesz urra lenni a sajat figyelmed felett.

<alacsony> A valaszaidbol az deriil ki, hogy gyakran kalandozol el a mindennapi tevékenységek
soran. Nehezen fokuszalsz arra, amit éppen csinalsz. Tobbszor megesik, hogy olyan automatikusan €s
mechanikusan végzed el a teend6idet, hogy késobb aligha emlékszel ra, hogy megcsinaltad dket, mert
fejben mashol jartal. Ez mind arra utal, hogy ilyenkor nem vagy tudatosan jelen az adott pillanatban.
Amikor észreveszed, hogy elkalandozik a figyelmed, irdnyitsd vissza arra, amit éppen csinalsz.
Id6vel, minél tudatosabban vagy jelen, annal gyakrabban fogod észrevenni, amikor elkalandozol, de
ez ne allitson meg a gyakorldsban. Ez annak a jele, hogy kezdesz urra lenni a sajat figyelmed felett.

itéletmentesség:

Az [téletmentesség az érzelmekkel és kogniciokkal kapcsolatos itéletmentes hozzaallasra vonatkozik.
<magas> A tesztre adott valaszaid arra utalnak, hogy altaldban itéletmentesen figyeled meg a
gondolataidat. Amikor észreveszed valamilyen érzelmedet vagy gondolatodat, nem mindsited, hanem
kivancsi figyelemmel vagy iranta. Batoritunk ra, hogy tartsd meg ezt a szokasodat!

<kozepes> A tesztre adott valaszaid arra utalnak, hogy el6fordul, hogy birdlod magad a gondolataid
miatt. Van, hogy azt mondogatod magadnak, hogy nem kellene ugy érezned, ahogy éppen érzel. Néha
talan még el is itéled magad a gondolataid és az érzéseid kapcsan. Azt javasoljuk, hogy ehelyett
probald ki, milyen az, amikor csak kivancsian, mindsitések nélkiil figyeled meg azt, ami éppen van.
Ehhez segitségedre lehetnek azok a mindfulness gyakorlatok,amit a képzésen tanulhattal.

<alacsony> A tesztre adott valaszaid arra utalnak, hogy gyakran biralod magad a gondolataid miatt.
Stirtin eléfordul, hogy azt mondogatod magadnak, hogy nem kellene uigy érezned, ahogy éppen érzel.
Elitéled magad, amikor tigy gondolod, hogy irracionalis elképzeléseid timadnak. Ez mind azt sugallja,
hogy tobbnyire mindsited a sajat gondolataidat. Azt javasoljuk, hogy ehelyett probald ki, milyen az,
amikor csak kivancsian, mindsitések nélkiil figyeled meg azt, ami éppen van. Ehhez segitségedre
lehetnek azok a mindfulness gyakorlatok,amit a képzésen tanulhattal.
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Reaktivitas-mentesség tételek:

A Reaktivitds-mentesség arra vald hajlam, hogy a felmeriilé gondolatokat és érzelmeket hagyjuk
megsziiletni, és képesek legyiink elengedni &ket, anélkiil, hogy engednénk, hogy magukkal
ragadjanak, rabjukkd valjunk. PL: , Erzéseimet anélkiil figyelem, hogy eluralkodnanak rajtam.”
<magas> A valaszaid alapjan ugy tlinik, hogy amikor kellemetlen gondolataid vagy képzeteid
tamadnak, képes vagy arra, hogy csak észleld 6ket, anélkiil, hogy reagalnal rajuk. Amikor kellemetlen
gondolataid vagy képzeteid tdmadnak, képes vagy arra, hogy csak észleljed dket, anélkiil, hogy
kellemetlen élményekkel Osszeolvadva reagalj rajuk. Altalaban a kellemetlen élmények vagy
gondolatok felbukkanasa wutdn, hamar megnyugszol. Ez mind arra utal, hogy altalaban
reaktivitas-mentesen ¢éled a mindennapjaidat, vagyis hagyod, hogy a felmeriilé6 gondolatok ¢&s
érzelmek hassanak rad, anélkiil, hogy engednéd, hogy a rabjukka valj. Csak igy tovabb!

<kozepes> A valaszaid alapjan tgy tlinik, hogy amikor kellemetlen gondolataid vagy képzeteid
tamadnak, idénként el6fordul, hogy a hatalmukba keritenek, és a gyors megkonnyebbiilés érdekében
szinte azonnal reagalsz ¢és igyekszel a lehetd leggyorsabban megsziintetni a kellemetlen
tapasztalataidat. A gond ezzel csak az, hogy hosszitavon nem célravezetd — a kellemetlen
tapasztalatok ugyanis kis id6 utan 0jbol visszatérnek és felerdsddhetnek. Sok energiat sporolsz meg
magadnak, ha egész egyszerlien nyugtazod, hogy vannak és elfogadod 6ket. Nem kell szeretned vagy
oriilnéd annak, hogy idérdl idére “meglatogatnak” a nehéz érzések/gondolatok/emlékek, viszont a
hozzajuk valé viszonyuldsodat tudatosan alakithatod.

<alacsony> A valaszaid alapjan ugy tinik, hogy amikor kellemetlen gondolataid vagy képzeteid
tamadnak, olyan gyorsan a hatalmukba keritenek, hogy az azonnali megkdnnyebbiilés érdekében
szinte azonnal reagalsz ¢s igyekszel a lehetd leggyorsabban megsziintetni a kellemetlen
tapasztalataidat. A gond ezzel csak az, hogy hosszitivon nem célravezetd — a kellemetlen
tapasztalatok ugyanis kis id6 utdn 0jbol visszatérnek és feler6sddhetnek. Sok energiat sporolsz meg
magadnak, ha egész egyszerlien nyugtazod, hogy vannak és elfogadod 6ket. Nem kell szeretned vagy
oOrlilndd annak, hogy id6rdl idére “meglatogatnak”
hozzajuk valé viszonyulasodat tudatosan alakithatod.

a nehéz érzések/gondolatok/emlékek, viszont a
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