1. szdmu melleklet

Demografiai kérdoiv

1. Kérjiik irja ide sorszamat, amit a kutatasvezet6tol kapott az elsd alkalman!:
2. Neme (htizza ald a megfeleldt!): Férfi

N6
Egyéb:

Eletkor (a mar betoltott életéve):
4. Mi az On jelenlegi legmagasabb iskolai végzettsége? o altalanos iskola o kozépiskola o
szakkdzépiskola
0 kozépiskola/szakkdzépiskola, de jelenleg felsGoktatasban tanulok
0 egyetemi/féiskolai képzés o egyéb:
5. Volt/van-e barmilyen diagnosztizalt mentalis betegsége?
Nincs
Van
Egyéb:

6. Haigen, milyen mentalis betegséggel diagnosztizaltak?
7. Volt/van-e barmilyen testi betegsége, sériilése?

Igen

Nem

Egyéb:

8. Haigen, milyen testi sériilése van?
9. Sportol rendszeresen? (barmilyen rendszeres testmozgés beleszdmithat) o nem, jelenleg nem
mozgok heti rendszerességgel o igen, heti 1-2-szer mozgok o igen, heti 3-4-szer mozgok o

igen, heti 5 vagy tobbsz6ér mozgok o egyéb:

10. Ha igen, mit sportol?

11. Alkalmaz rendszeresen valamilyen relaxacids technikat? (pl.: l1égzéstechnika, meditacio,
mindfulness, joga, stb.) o igen, minden nap o igen, heti rendszerességgel o igen, de
rendszertelentil o nem, szinte sose alkalmazok relaxacidés mddszereket o egyéb:

12. Ha igen, mit alkalmaz?



13. Rendszeresen tancol-e, vagy tancolt-e korabban? (barmilyen stilusd tanc beleszamithat) o
nem, soha nem tacoltam o igen, kordbban tdncoltam, de jelenleg nem o jelenleg is tAncolok o
egyeb:

14. Ha igen, milyen stilusu tancot végzett/végez?
utcai stilusok (pl. hip hop)
néptanc modern tanc

tarsastanc egyeb:

15. Rendszeresen végez-e, vagy végzett-e korabban mas miivészeti tevékenységet? o igen, de

jelenleg nem o igen 0 nem

16. Ha igen, milyen miivészeti tevékenységet végez/végzett?

17. Barmilyen egyéb megjegyzés, melyet fontosnak tart megosztani a téméaban:

2. szamu melléklet
Affektivitas kapcsolatos alkalom kérddive
Pozitiv és Negativ Affektivitas Skala (Gyollai et al., 2011)
Az aladbbiakban jellemzoket olvashat. Kérjiik azt a szamot jeldlje be, mely JELEN
PILLANATBAN a leginkabb jellemzi Ont! Nincs j6 vagy rossz valasz, csak legyen dszinte.

A kutatasvezetd Dr. Gaspar Mihaly (professor emeritus) elérhetdsége:
gaspar.mihaly@ppk.elte.hu

Egyaltalan nem, | Kicsit | Mérsékelten [Eléggé|  Nagyon
vagy alig
1. zaklatott, feldult 1 2 4 5
2. ellenséges 1 2 4 5
3. éber 1 2 3 4 5
4. megszégyenlt 1 2 3 4 5
5. elhivatott 1 2 3 4 5




6. ideges 1 2 3 4 5
7. elszant, hatarozott 1 2 3 4 5
8. figyelmes 1 2 3 4 5
9. aktiv, élénk 1 2 3 4 5
10. felénk 1 2 3 4 5

3. szamu melléklet
Onelfogadas alkalom kérdéive

Testi Torédés Kérddlv testre vonatkozo érzelmek és attitiidok alskalaja (Orbach & Mikulincer,

1998)

Az alabbiakban allitdsokat olvashat. Kérjik azt a szamot jeldlje be, mely JELEN

PILLANATBAN a leginkabb jellemzi Ont! Nincs j6 vagy rossz valasz, csak legyen dszinte.

A kutatdsvezetd Dr. Gaspar Mihdly (professor emeritus) elérhetésége:
gaspar.mihaly@ppk.elte.hu

Egyetértek Nem értek
egyet

1. Utdlom a testem.

2. Elégedett vagyok a megjelenésemmel.

3. JOl érzem magam a testemben.

4. Frusztral a kiilsOm.

5. Haragot érzek a testem irant.
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6. Szeretem a megjelenésemet a tokéletlensegei
ellenére.




4. szamu melléklet

Szubjektiv élmény

1. Milyennek élted meg a mai alkalmat?

2. Segitett valamiben a mai alkalom? Ha igen, miben? (Elképzelhetd, hogy nem érezted azt,

hogy barmiben is segitett volna.)

3. Mik voltak az alkalom negativumai?

4. Mik voltak az alkalom pozitivumai?

5. szdmu melléklet
Alkalmak és Zenék
Pozitiv affektivitas ndvelése
Relaxacid

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nyujtsak ki a labukat vagy
huzzék fel és érintsék Ossze térdeiket. A 1ab csipdszéles terpeszben van. Karjuk lazdn pihen a
foldon, a testilk mellett, a tenyereket forditsék felfelé. Mindenki csukja be a szemét és vegyen
egy mély levegdt orron be szdjon kifjva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi
érzeteinkre legyen az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan
éreztétek ma magatokat, erre hagyunk kis id6t (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden
testrészeteket egyesével, mit éreztek az adott részen, lentrdl felfelé haladva (labujjak + talp, alsod
labszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et
hagyva kb.).

Most egyesével, lentrdl felfelé haladva megfeszitjiik és ellazitjuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fijjuk ki szdjon at. Figyeljiik



meg milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, als6 labszér, comb,
csip6 + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-sziinet kb. 5-5-5 mp).

(a relaxacio végén) Vegyetek 3 mély levegdt majd lassan nyissatok ki a szemeteket.

Elsd feladat- eqy fa élete - DEMONSTRALNI

Miutan lassan Kinyitottatok a szemeteket, kezdjétek el nagyon lassan atmozgatni a
testrészeiteket, de meég maradjatok fekve! Képzeljétek el, hogy egy apro kis magocska vagytok a
foldben, akib6l nagyon lassan egy oriasi fa fog névekedni! Kezdjetek el 6sszekuporodni,
dsszehuzbzkodni, mint egy Kis mag, ami szépen lassan elkezd gyokereket ereszteni a foldben
(gyokerek = labak)! Kezdjetek el lassan ndovekedni, egyre ndni! Kezdjetek el dgakat, gallyakat
noveszteni (karok) és kdzben egyre magasabbra és magasabbra néni, amig el nem éritek a
legmagasabb pontot amit csak tudtok! Erre a fara most sit a nap, lengedezik a szél (lassu
nyugodt mozgas), de lehet hogy lassan jon egy erdsebb szélloket, egy vihar, ami elkezdi er6sen
I6kkddni a fat, rezgetni a leveleit (dinamikusabb mozgas, el is lehet Iépni). Ezutan visszatér a
nap, ¢és tjra lagy szell6 fijdogal, megnyugszik az id6 €s a fa is.

Maésodik feladat (gyors, lassu, nyitott €s zart mozgas) - csinaljuk veluk

Szoérodjatok szét a térben mindenki keressen maganak egy kényelmes helyet. Tobbféle
mozgasmindséggel fogunk dolgozni (ezeket itt vegyiik végig veliik egyesével haladva: lassq,
gyors, pozok, folyamatos, fent, lent, nyitott, zart — mindegyikre kis id6t hagyva, hogy menjen
nekik). Most adunk egy zenét és mindenki probalja meg a sajat érzelmi allapotat elmozogni.

Harmadik feladat (4 hangulatd mozdulat) - csinéljuk veltk

Negyedik feladat (pozitiv emlék)

Uljetek le kényelmes helyzetben és csukjatok be a szemeteket! Probaljatok meg felidézni egy
szamotokra nagyon kedves emléket! Probaljatok meg ezt atérezni! Ne arra koncentraljatok,
hogy pontosan mik torténtek, hanem hogy miket éreztetek kozben! hagyni ra egy kis id6t kb
1 percet

Alljatok fel és probaljatok meg megmutatni azt mozdulatokkal, hogyan éreztétek magatokat!
Nem konkrétan az eseményeket kell Gjramozogni, hanem szintén itt is az érzeseitekre figyeljetek
és azt probaljatok mozdulatokka alakitani. Nem kell szépnek lennie, ne torédjetek vele,
inkabb arra figyeljetek, hogy nektek milyen érzés! demonstralni: példaul nekem ez eg
boldogsaggal teli mozdulat: ..., de ha egy sotét rossz érzés jut eszembe, az nekem ilyesmi,

hogy:... - 1 p impro

Otodik feladat (negativ emlék)



Uljetek le kényelmes helyzetben és csukjatok be a szemeteket! Probaljatok meg felidézni egy
szamotokra nagyon szomoru emléket, amikor nagyon rosszul éreztétek magatokat! Probaljatok
meg ezt atérezni! Ne arra koncentréljatok, hogy pontosan mik térténtek, hanem hogy miket
éreztetek kdzben! - hagyni ra egy kis id6t kb 1 percet

Alljatok fel és probaljatok meg megmutatni azt mozdulatokkal, hogyan éreztétek magatokat!
Nem konkrétan az eseményeket kell Gjramozogni, hanem szintén itt is az érzeseitekre figyeljetek
és azt probaljatok mozdulatokké alakitani. Nem kell szépnek lennie, ne torédjetek vele,
inkabb arra figyeljetek, hogy nektek milyen erzés! - demonstralni: példaul nekem ez eg
boldogsaggal teli mozdulat: ..., de ha egy sotét rossz érzés jut eszembe, az nekem ilyesmi,
hogy:... - 1 p impro

Hatodik feladat (kor, szinkron)

Alljatok be egy korbe! Menjiink egy kért gy, hogy mindannyian mutassatok egy mozdulatot,
ami szamotokra most jol esik, ami reprezentalja most hogy érzitek magatokat, és mindenki
utanozza le!

Ezutan johet a kovetkezé ember,6t is utanozzuk és igy tovabb.

Relaxéacid ismét

Most egyesével, lentrdl felfelé haladva megfeszitjiik €s ellazitjuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a leveg6t orron at, ellazitaskor pedig fjjuk ki szdjon at. Figyeljiik
meg milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, alsé labszar, comb,
csip6 + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-sziinet kb. 5-5-5 mp).

(arelaxacio végén) Vegyetek 3 mély levegot majd lassan nyissatok ki a szemeteket.

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nydjtsak ki a labukat vagy
huzzék fel és érintsék Ossze térdeiket. A 1ab csipdszéles terpeszben van. Karjuk lazdn pihen a
foldon, a testilk mellett, a tenyereket forditsék felfelé. Mindenki csukja be a szemét és vegyen
egy mély levegdt orron be szdjon kifjva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi
érzeteinkre legyen az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan
éreztétek ma magatokat, erre hagyunk kis idét (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden
testrészeteket egyesével, mit éreztek az adott részen, lentrdl felfelé haladva (labujjak + talp, alsd
labszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et
hagyva kb.).

Affektivitas
Body scan: Spark - Niklas Paschburg (semleges, instru) 4:23
Progressziv izomrelaxacio: Eleuthera - Tor (semleges, instru) 3:59

Fa élete: Glory - Dermot Kennedy (negativ, dalszdveges) 3:42



Mozgasmindségek: ATK - Bonobo (pozitiv, instru) 4:05

4 hangulat: Borderline - Tame Impala (semleges, dalszéveges) 3:57

Negativ emlék: What was | made for? - Billie Eilish (negativ, dalszéveges) 3:42

Pozitiv emlék: False Confidence - Noah Kahan (pozitiv, dalszdveges) 3:43

Koérben mozgas: Saman - Olafur Arnalds (negativ, instru) 2:11 + visszatekerni ha lejarna
Progressziv izomrelaxacio: Eleuthera - Tor (semleges, instru) 3:59

Body scan: Spark - Niklas Paschburg (semleges, instru) 4:23

https://open.spotify.com/playlist/3a1 XZZcUVsWTQp5fTyTY T0?si=4e078da8028e4270
Onelfogadas

Relaxécié

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nyujtsak ki a labukat vagy
hUzzak fel és érintsék 0ssze térdeiket. A 1ab csipdszéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a
foldon, a testik mellett, a tenyereket forditsak felfele. Mindenki csukja be a szemét és vegyen
egy mély levegdt orron be szdjon kifjva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi
érzeteinkre legyen az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan
éreztétek ma magatokat, erre hagyunk kis idét (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden
testrészeteket egyesével, mit éreztek az adott részen, lentrdl felfelé haladva (mondjuk egyesével
iddt hagyva: labujjak + talp, also6 labszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak +
fej — mindenre 15-20 mp-et hagyva kb.).

Most egyesével, lentrdl felfelé haladva megfeszitjiik és ellazitjuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fujjuk ki szajon at.
Figyeljuk meg milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (mondjuk egyesével id6t
hagyva: labujjak + talp, also 1abszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej
— feszités-kiengedésszinet kb. 5-5-5 mp). Vegyetek 3 mély leveg6t majd lassan nyissatok ki a
szemeteket.

Els6 feladat (loving kindness)
Maradjatok fekve, behunyt szemmel és lazitsatok el az izmaitokat. Vegyetek néhany mély
Iélegzetet sajat tempdban.

Képzelj el egy személyt, akit nagyon szeretsz, aki fontos szamodra. Gondolj arra a szeretetre €s
kedvessegre, amit feléje érzel, hagyd, hogy ez atjarjon.

Most képzeld el, hogy ezzel a szeretettel és kedvességgel vagy magad felé. Probald a
figyelmedet ezen az érzésen tartani. Képzeld el, hogy minden egyes lélegzetvétel a békét és a


https://open.spotify.com/playlist/3a1XZZcUVsWfQp5fTyTYT0?si=4e078da8028e4270
https://open.spotify.com/playlist/3a1XZZcUVsWfQp5fTyTYT0?si=4e078da8028e4270
https://open.spotify.com/playlist/3a1XZZcUVsWfQp5fTyTYT0?si=4e078da8028e4270

szeretetet tolti beléd. Ismételj meg 2-3 pozitiv, megnyugtaté mondatot magadnak: példaul
elfogadom magam, boldog vagyok, fontos vagyok, megérdemlem a szeretetet, elég vagyok.
Kitalalhatsz magadnak sajat mondatot is (erre hagyunk id6t). Ha elkalandozik a
figyelmunk, akkor irdnyitsuk vissza a szeretd-kedvesség ezen érzéseire. Hagyjuk ezeket az
érzéseket t61t6dni, beboritani.

Most képzeld el egy olyan testrészedet, vagy tulajdonsagodat, amit nem kedvelsz. Ha sikerult
vizualizalni, engedd, hogy ezt is atjarja a szeretet és a kedvesseg érzése.

Vegyél egy utolsé nagy levegdt és szEép lassan nyisd ki a szemed és mozgasd at a testrészeidet.

Maésodik feladat (statikus tartas)

Szép lassan mozgasd at a testrészeidet és el0szor oldalra fordulva {ilj fel. Lassan allj fel a sajat
tempodban. - DEMONSTRACIO: elsé pozt megmutatni - Most vedd fel ezt a pozt. Probald meg
minél tovabb tartani ezt a p6zt, ameddig csak birod, feszegesd a hataraidat. Szélok ha valtunk.
Kozben figyeld meg milyen valtozasok torténnek a testedben: példaul ahogy a vér az izmaidba
aramlik, ha esetleg f4j valami. - DEMONSTRACIO: masodik p6zt megmutatni - Most valtsunk
at erre a pozra, ugyan ez a feladat.

Harmadik feladat (&tmozgatas) - csinéljuk veluk

Mindenki kezdjen el sétalni dssze-vissza a térben. Oda menjetek, ahol épp nincs senki igy
kitdltve az egész teret. Keressetek egy biztonsagos helyet és alljatok meg. Ebben a feladatban
fontos lesz, hogy ujbol feszegesd a hataraidat. Mindent 100%-os erébedobassal csinalj és
keress Uj utakat a mozgéassal. Kézben figyeld meg, hogy mennyi mindenre képes az adott

testrészed.

« Kezdjik el a&tmozgatni a labainkat, minden iranybdl a legfurcsabb poziciokat keressik (kb.
30 mp).

« Kapcsoljuk be a gerinciinket (30 mp).
+ Végul a karjainkat is kapcsoljuk be (30 mp).
«  Végll minden testrésziinkkel megprdébalunk egyszerre mozogni (60 mp).

Negyedik feladat (mozgas mindségek) - csindljuk veltk

Most, hogy az egész testiink bemelegedett kezdjunk el lassan mozogni (30-60 mp). Mintha egy
lassitott felvétel lennénk. Mozogjunk kicsit gyorsabban. Még eggyel gyorsabban. Lehetd

leggyorsabban mozogjatok 6ssze vissza (ezt csak par masodpercig) és ujra lassan.



Most jojjunk jo kozel a foldhdz és mozogjunk gy, hogy nem megyiink ennél a szintnél feljebb
(30-60 mp). Most alljunk fel és igy mozogjunk. Lehet nyajtézkodni is kdzben, hogy minél
magasabbnak tlinjiink (30-60 mp).

Utolso feladatként vegyunk fel egy nagyon nyitott poziciét. Most egy nagyon zartat. Ezeket
valtogassuk, mindig 0j testhelyzetet keresve (30-60 mp).

Tehét volt a lassu és gyors mozgas, hasznéltuk a fentet, lentet és nyitott-zart poziciokat.
Most hagyok egy kis 1d0t ra, hogy sajat tempoban probalgassatok ezeket a mozgasformakat (1

perc kb). Otodik feladat (érintésbdl mozgas)

Alkossunk parokat és helyezkedjiink el egymassal szemben. A pér egyik tagja csukja be a szemét
vagy ha ezt esetleg kényelmetlennek érezné, akkor szirjon ki maga eldtt egy pontot, és azt

nézze. Ha valaki nem szeretné becsukni a szemét az is rendben van, nem kételezd! -
DEMONSTRALNI - A masik fél valahol mindig hozza fog érni egy testrészéhez a masiknak,
ahonnan 0 egy folytonos mozgast indit egészen addig, amig a masik fél meg nem érinti egy U]
helyen. Intim testrészekhez nem érhetiink hozza! Az elején egyszerre csak egy testrészt érintsik
meg, késébb lehet akar tobbet is egyidoben. Ne valtsunk tal gyorsan a testrészek kozott! Szélok,
ha valthattok szerepeket.

Hatodik feladat (kézfejre fokusz)

Most mozgassuk csak a kart és a kézfejet. - DEMONSTRALNI - A feladat az lesz, hogy végig az
egyik kézfejet figyeljétek, ahogy mozgatjatok. Kozben sajat tempoban lehet valtogatni, hogy a
jobb vagy a bal kézfejre fokuszalsz. Erre most hagyok egy kis id6t.

Hetedik feladat (k6rben mozdulat) - mi is alljunk be

Zaraskent gyertek egy koérbe. Mindenki mutasson csak egy olyan mozdulatot, ami szdmara a
magabiztossagot tiikrozi. Nekem példaul ez a mozdulatom. Ezt ismételjétek meg velem. Most te

jossz (sztem j6, ha kdrbe haladunk).
Relaxacid

Most egyesével, lentrdl felfelé haladva megfeszitjiik és ellazitjuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fjjuk ki szajon at. Figyeljik
meg milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, alsé labszar, comb,
csip6 + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-szinet kb. 5-5-5 mp).
(arelaxacio végén) Vegyetek 3 mély levegét majd lassan nyissatok ki a szemeteket.



Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nydjtsék ki a labukat vagy
huzzék fel és érintsék 0ssze térdeiket. A 1ab csipdszéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a
foldon, a testik mellett, a tenyereket forditsék felfelé. Mindenki csukja be a szemét és vegyen
egy mély levegdt orron be szdjon kifljva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi
érzeteinkre legyen az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan
éreztétek ma magatokat, erre hagyunk kis idét (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden
testrészeteket egyesével, mit éreztek az adott részen, lentrdl felfelé haladva (1abujjak + talp, alsd
labszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et
hagyva kb.).

Onelfogadéas — Zene

Body scan: Follow the sun - osmosis version - Yatao, Alexander (semleges, instru) 4:03
Progressziv izomrelaxacio: Rise - Willow, Jahnavi Harrison (semleges, dalszéveges) 3:38
Loving kindness: Clair de Lune, L. 32 - Claude Debussy, Martin Jones (semleges, instru) 4:27
Statikus tartas: Bundle of Joy - Jartisto (semleges, instru) 2:50

Testrészek atmozgatasa: Used To - Sabrina Claudio (pozitiv, dalszéveges) 3 perc

Fent/lent, gyors/lassu, nyitott/zart: Whistleman - Bedouin (semleges, instru) 7:59
Megérintésbol indukalt mozgas: Feel Me - Melodiesinfonie (pozitiv, instru) 4:17

Kar mozgat és kézfejre néz: YUKON (INTERLUDE) - Joji (negativ, dalszéveges) 2:21

Korben 1 magabiztossagot kifejez6 mozdulat kdrben (tobbiek leutanozzak): Je te laisserai des

mots - Patrick Watson (negativ, instru) 2:40
Progressziv izomrelaxacio: Rise - Willow, Jahnavi Harrison (semleges, dalszdveges) 3:38
Body scan: Follow the sun - osmosis version - Yatao, Alexander (semleges, instru) 4:03

https://open.spotify.com/playlist/31VR7rirUuk47xnuF0oChe?si=d33df29375be44c7

6. szamu melléklet
Tajékoztato és Beleegyez6 Nyilatkozat

On egy tudoményos kutatisban vesz részt, amelynek vezetéje Dr. Gaspar Mihaly (professor
emeritus), a,,'"‘Mozogj szabadon'': Mozgas improvizacids gyakorlatok hatasvizsgalata”


https://open.spotify.com/playlist/31VR7rjrUuk47xnuF0oChe?si=d33df29375be44c7
https://open.spotify.com/playlist/31VR7rjrUuk47xnuF0oChe?si=d33df29375be44c7

elnevezésli dokumentumban nevesitett személy (elérhetdsége: gaspar.mihaly@ppk.elte.hu). A
vizsgalat lebonyolitasat képzett pszicholdgusok/pedagogusok és szakasszisztensek segitik.
Jelen vizsgalat célja a mozgas és tanc improvizacio érzelem reguléacios stratégiakra, testi és
érzelmi tudatossagra, maganyossagra, affektivitasra, 6nelfogadasra és szomatikus tiinetekre
vald hatasanak vizsgalata. Korabbi kutatasunkban alatdmasztottuk, hogy a tanc improvizacio
hosszua tavon pozitiv hatassal van a lelki egészségre. El6zetes empirikus kutatasok alapjan pedig
tudjuk, hogy a tanc és mozgas kiilonb6z6é formai, valamint a tanc- és mozgasterapia is jotékony
hatéssal vannak tobbek kozott a szorongésra, depressziv tiinetekre, testképre és életmindségre
(Kiepe et al., 2012; Koch et al., 2007). Az improvizacio kiilonb6z6 formai hatasanak empirikus
vizsgalata azonban még kevésbé kutatott terlilet. Célunk egy explorativ vizsgalat elvégzése,
melyben az improviz&cio egyes elemeinek hatasat kiilon-kulon vizsgaljuk az emlitett valtozokra
nézve, mely megalapozza egy atfogobb kutatds hipotéziseit. Jelen téma szakirodalmanak
bovitése érdekében eredményeinket szeretnénk dsszevetni demografiai adatokkal egyarant (pl.:
nem, kor).

A fenti vizsgélatok, a probak elvégzésenek kéaros kdvetkezménye nincs.

A kutatdsban vald részvétel teljesen dnkéntes és névtelen. A feladatok soran lehet6ség van
annak megszakitasara, hogy az ne legyen farasztd. A vizsgalatot barmikor indoklas nélkiil akar
végleg is megszakithatja, vagy a kerdések megvéalaszolasat megtagadhatja. A vizsgalatban
tortént részvételért anyagi javadalmazas nem jar.

A vizsgalat sordn heti egy alkalommal, hat héten keresztul kell majd részt vennie mozgasos
foglalkozasunkon. Emellett kérdéivesomagot kell majd kitdltenie a foglalkozés el6tt és utan.
Egy alkalom kb. 90 percig tart, a teljes vizsgalat pedig hat hétig.

A kutatds soran kapott eredményekrdl késobb publikaciok jelennek meg, és tudomanyos
konferenciakon keriilnek ismertetésre. Ezekrdl a kivansagnak megfeleléen szobeli vagy irdsos
tajékoztatast adunk.

Szigortian bizalmasan kezellink minden olyan informéciot, amit a kutatas keretén beliil gyiijtiink
Ossze. A kutatds sordn nyert adatokat koddal elldtva biztonsdgos szamitdgépen, a
papirformatumu anyagot (pl. valaszlapokat) elzart szekrényben Orizziik szintén kodolt
formaban.

Sziikség esetén segitséget kérhet a terdiletileg illetékes Pszichiatriai Szakrendelésen vagy a Lelki
Elsésegély Telefonszolgalatnal. Fizikai sériilés esetén elérhetdé a Markusovszky Korhéaz
Siirg6sségi Betegellato Osztalya. Mentalis oldalrol akut segitséget a kutatdcsoport alkalmakon
jelenlévd klinikai szakpszichologus tagja (Dr. Nagy Beata Magda) tud nyujtani.

A vizsgalat eredményérdl orvosi jellegli zardjelentés, laborlelet nem késziil. A vizsgalat soran
talaltakrol a kivansagnak megfelelden szobeli tajékoztatast adunk.

Kérjlk, amennyiben egyetért a fenti feltételekkel, és hozzajarul a kutatasban valo részvételhez,
ezt alairdsaval igazolja. Egylittmiikdését eldre is kdszonjiik!



Alulirott ............. . kijelentem, hogy a kutatasban vald részvételem
koriilményeirdl reszletes taJekoztatast kaptam a feltételekkel egyetértek, a részvételhez
hozzajarulok. Kijelentem tovabba, hogy elmaltam 18 éves. Hozzajarulok tovabba ahhoz, hogy
a vizsgélat sorén a rolam felvett, személyem azonositasara nem alkalmas adatok més kutatok
szdmara is hozzaférhetdk legyenek. Fenntartom a jogot arra, hogy a vizsgdlat soran annak
folytatasatdl barmikor elallhassak. Ilyen esetben a rélam addig felvett adatokat tordlni kell. Nem
kezelnek neurologiai vagy pszichiatriai betegség miatt, és korabban sem alltam ilyen jellegli
kezelés alatt.

Szombathely, 20... év ................ hé............ nap

Adatkezelési nyilatkozat
ADATKEZELESI TAJEKOZTATO

Az Euro6pai Parlament és a Tanacs (EU) 2016/679 rendelete (a tovabbiakban GDPR) 12. cikk (1) bekezdése
értelmében az Eo6tvos Lordnd Tudomanyegyetem tajékoztatja az érintettet "Mozogj szabadon": Mozgéas
improvizacios gyakorlatok hatasvizsgalata kutatassal 6sszefiiggésben torténd adatkezelésrol.

Ki lesz az On adatainak kezelésére/feldolgozasara feljogositva?

Adatkezel6:

ELTE PPK PPI, Alkalmazott Pszicholdgia Kutatécsoport

Dr. Géaspar Mihaly, Dr. Nagy Beata Magda, Horvath Milla Méria, VVécsey Boglarka Kitti, VVarga Fanni, Zuber Frida

Eotvos Loradnd Tudomanyegyetem
1053 Budapest, Egyetem tér 1-3.
Felel6s szervezeti egység: Pedagogiai és Pszichologiai
Kar Cime: 1075 Budapest Kazinczy utca 23-27.
Képviselgje: dr. Ravaszné dr. Zsolnai Aniko
Kapcsolattarto neve és elérhetésége (telefon, e-mail): Horvath Milla Méria, hrvthmilla@student.elte.hu, +36 20
274 3723

Adatfeldolgozo:
A személyes adatok gyiijtéséhez és/vagy tarolasahoz az alabbi szoftvert vagy platformot alkalmazzuk:
Microsoft: a regisztracid/kutatas lebonyolitasa korében

Microsoft EU Data Protection Officer

One Microsoft Place

South County Business Park

Leopardstown

Dublin 18

D18 P521

Ir Kbztarsasag



Mire hasznaljuk az On adatait?

Az adatkezelés célja az On részvétele az adatkezeld dltal végzett "Mozogj szabadon": Mozgas improvizacios
gyakorlatok hatasvizsgalata kutatasban, ideértve az adatok anonimizalasat kovetd tovabbitasat, statisztikai
elemzését, az eredmények publikalasat és disszeminacidjat.

Mely adatait fogjuk kezelni?

Eal A

teljes név;

kutatasban valo részvételi szandék;

szlletési datum;

arra vonatkozo nyilatkozata, hogy nem kezelik neuroldgiai vagy pszichiatriai betegség miatt, és korabban sem
allt ilyen jellegli kezelés alatt;

felvett kérdéivek eredményei

Milyen alapon kezeljilk az On adatait?

Mert On ehhez a GDPR 6. cikk (1) bekezdés a) pontja, valamint 9. Cikk (2) bekezdés a) pontja értelmében
hozzajarult. Hozzajarulasat barmikor visszavonhatja. A hozzajarulas visszavonasa nem €rinti a visszavonas elott a
hozzajaruléas alapjan végrehajtott adatkezelés jogszeriiségét. Hozzajarulasat a hrvthmilla@student.elte.hu cimre
kuldott elektronikus levélben vonhatja vissza.

Adattovabbitas esetén az adatok cimzettjei, illetve a cimzettek kategoridi: Nem torténik adattovabbitas.

Adattovabbitas harmadik orszagba?/nemzetkozi szervezethez: Nem torténik adattovabbitas.

Meddig kezeljiik az On adatait?

Az adatfelvétel végét kovetd 1 évig.

Az Ont megilleté jogosultsagok (részletes kifejtését a jelen tdjékoztaté melléklete tartalmazza):

1.

az tlathatd tdjékoztatdshoz valo jog — jelen tajékoztatoval az adatkezelé informaciot nyujt az adatkezelés
koriilményeirdl, vagyis tobbek kdzt arrol, hogy az On személyes adatait ki, milyen célbol, milyen alapon és
meddig kezeli, valamint, hogy Ont az adatkezeléssel @sszefiiggésben milyen jogok illetik meg, és az
adatkezelésre vonatkoz6 kérdéseivel, panaszaval kihez fordulhat;

a személyes adataihoz val6 hozzaférés joga — On barmikor megkérdezheti az adatkezel5tdl, hogy személyes
adatainak kezelése folyamatban van-e, az adatkezelésrél teljes korii tjékoztatast kérhet, tovabba kérheti, hogy
személyes adatairél masolatot kapjon;

személyes adatai helyesbitéséhez valo jog — On kérheti, hogy az adatkezeld az On pontatlan személyes adatait
javitsa ki, vagy ha hianyosak, azokat egészitse ki;

személyes adatainak torléséhez vald jog — On kérheti, hogy személyes adatait az adatkezel® tordlje;

1 cimzett: az a természetes vagy jogi személy, kdzhatalmi szerv, lgynokség vagy barmely egyéb szerv, akivel vagy
amellyel a személyes adatot kozlik. Azon kdzhatalmi szervek, amelyek egy egyedi vizsgalat keretében az unids vagy a
tagallami joggal 6sszhangban férhetnek hozza személyes adatokhoz, nem minésiilnek cimzettnek. 2 harmadik orszagnak
mindsiil minden olyan allam, amely nem EGT allam. Az EGT allamok listaja itt talalhato:
http://konzuliszolgalat.kormany.hu/egt-tagallamok



http://konzuliszolgalat.kormany.hu/egt-tagallamok
http://konzuliszolgalat.kormany.hu/egt-tagallamok
http://konzuliszolgalat.kormany.hu/egt-tagallamok
http://konzuliszolgalat.kormany.hu/egt-tagallamok

az adatkezelés korlatozasahoz valé jog — On (pl. jogi igények eldterjesztése, érvényesitése vagy védelme
érdekében) kérheti, hogy személyes adatait az adatkezeld csak tarolja, és mas modon ne kezelje;

a helyesbitésrdl, torlésrél vagy adatkezelés-korlatozasrol tajékoztatott cimzettek személyére vonatkozd
tajékoztatas — kérésére tajékoztatjuk Ont a hivatkozott cimzettekrdl;

adathordozhat6saghoz valo jog — kérheti, hogy az On altal az adatkezeld rendelkezésére bocsatott személyes
adatait tagolt, széles korben hasznalt, géppel olvashaté formatumban megkapja az adatkezel6t6l, vagy — ha ez
technikailag megvalosithaté — az adatkezeld azokat egy masik adatkezelének tovabbitsa. Ez a jog csak a
hozzajarulas vagy szerz8dés alapjan kezelt adatok vonatkozaséban illeti meg Ont, feltéve, hogy az adatkezelés
automatizalt eszkdzokkel torténik;

10.

tiltakozashoz valo jog — On barmikor tiltakozhat személyes adatainak kezelése ellen, feltéve, hogy az
adatkezelés jogalapja jogos érdek vagy az adatkezelés kozérdek(i vagy az adatkezel6re ruhazott kézhatalmi
jogositvany gyakorlasanak keretében végzett feladat végrehajtasahoz sziikséges;

automatizalt dontéshozatal elleni fellépéshez valo jog — kérheti, hogy ne terjedjen ki Onre a dontés hatalya.
Kérjuk, jelezze, ha ilyet észlel! Ha a jelen tajékoztat6 nem tartalmaz informéacidkat az automatizélt
dontéshozatalrdl, akkor az ez elleni fellépéshez valo jog értelemszertien nem relevans.

jogorvoslathoz valo jog — jogainak megsértése esetén az ELTE adatvédelmi tisztvisel6jéhez vagy a Nemzeti
Adatvédelmi és Informacidszabadsag Hatdésaghoz vagy birésaghoz fordulhat.

Hova fordulhat, ha jogorvoslattal szeretne élni, vagy ha kérdése van?

Az

Egyetem adatvédelmi tisztviseldjéhez

Adatvédelmi és Stratégiai Adatkezelési Iroda
1053 Budapest, Ferenciek tere 6. 111. emelet
Tel.: +36-1-411-6500 / 2855

Email: adatvedelem@rk.elte.hu

Tovabbi jogorvoslati lehetdségek:

A Nemzeti Adatvédelmi és Informaciészabadsag Hat6sag (NAIH)

1363 Budapest, Pf. 9.
Honlap: www.naih.hu
Tel.: +36-1-391-1400

Bir6sag

Magyarorszagon a pert - az érintett valasztasa szerint - az érintett lakohelye vagy tartozkodasi helye szerinti
torvényszék eldtt is megindithatja.

Kelt: (helység megnevezése) -(év) (ho) (nap)
Alairas

Név:

Lakcim:;

Vaélasztasa szerinti azonosito (pl.: sziletési datum, anyja neve, szig. szdma etc.):

MELLEKLET
Az érintettek adatkezeléssel kapcsolatos jogainak és jogorvoslati lehetéségeinek részletes ismertetése


http://www.naih.hu/
http://www.naih.hu/

Az adatkezeléssel érintett (a tovabbiakban érintett) adatkezeléssel 9sszefiiggd jogainak és jogorvoslati lehetéségeinek ismerete azért fontos,
mert az adatkezelé személyes adatokat kezel. Személyes adatnak mindésiil minden olyan informécid, ami alapjan az érintett azonosithato. gy
személyes adat nem csak az érintett neve, azonosito jele, hanem akar a fizikai, mentalis stb. azonossagara jellemzd ismeret is®.

Az ¢érintett az adatkezeléssel Osszefiiggd jogai gyakorlasa érdekében az adatkezel6hoz fordulhat, aki indokolatlan késedelem nélkil, de
legkésébb a kérelem beérkezését6l szamitott egy honapon beliil tajékoztatja az érintettet a kérelem nyoman hozott intézkedésekrdl.
Sziikség esetén, figyelembe véve a kérelem Osszetettségét és a kérelmek szamat, ez a hatarid§ tovabbi két honappal meghosszabbithatd. A
hatarid6 meghosszabbitasarol az adatkezel6 a késedelem okainak megjelolésével a kérelem kézhezvételétdl szamitott egy honapon belil
tajékoztatja az érintettet. Ha az érintett elektronikus uton nyujtotta be a kérelmet, a tijékoztatast lehetdség szerint elektronikus Gton kell
megadni, kivéve, ha az érintett azt masként keéri.

Az alabbiakban az érintettet illet6 egyes jogok kifejtése olvashato.

o Atlathaté tajékoztatashoz valé jog (GDPR 12-14. cikk)

Az adatkezeld jelen dokumentummal tesz eleget az adatkezelOre, az adatvédelmi tisztviselore, az adatkezelés céljara és jogalapjara,
id6tartamara, az érintetti jogokra, és a jogorvoslatra, tovabba ha az adatok nem az érintettSl szarmaznak, akkor az adatok forrasara
vonatkozo tajékoztatasi kotelezettségének.

Az érintett kérésére szdbeli tajékoztatas is adhato, feltéve, hogy igazolja a személyazonossagat.

0 Az érintett hozzaférési joga (GDPR 15. cikk) 3 személyes adat: GDPR 4. cikk, 1. pont:
azonositott vagy azonosithato természetes személyre (,,érintett”) vonatkozé barmely informacid; azonosithaté az a természetes
személy, aki kdzvetlen vagy kozvetett modon, kiildndsen valamely azonosito, példaul név, szdm, helymeghatarozé adat, online
azonosito vagy a természetes személy testi, fiziolégiai, genetikai, szellemi, gazdasagi, kulturdlis vagy szocialis azonossagara
vonatkozd egy vagy tobb tényez6 alapjan azonosithatd;

Az érintett kérelmezheti az adatkezel6t6l a ra vonatkozd személyes adatokhoz valé hozzaférést, beleértve az adatkezelés targyat képezo

személyes adatok masolatat. Az érintett jogosult arra, hogy az adatkezel6tSl visszajelzést kapjon arra vonatkozdan, hogy személyes

adatainak kezelése folyamatban van-e, és ha ilyen adatkezelés folyamatban van, jogosult arra, hogy a személyes adatokhoz és a kovetkezd

informacidkhoz hozzaférést kapjon:

a)  az adatkezelés céljai;

b)  az érintett személyes adatok kategoriai;

c) azon cimzettek vagy cimzettek kategoriai, akikkel, illetve amelyekkel a személyes adatokat kézolték vagy kozélni fogjak, ideértve
kilondsen a harmadik orszagbeli cimzetteket, illetve a nemzetkézi szervezeteket;

d) adott esetben a személyes adatok tarolasanak tervezett id6tartama, vagy ha ez nem lehetséges, ezen id6tartam meghatarozasanak
szempontjai;

e) az érintett azon joga, hogy kérelmezheti az adatkezel6tdl a rd vonatkozd személyes adatok helyesbitését, torlését vagy kezelé sének
korlatozasat, és tiltakozhat az ilyen személyes adatok kezelése ellen;

f)  avalamely felligyeleti hatésaghoz cimzett panasz benyUjtasanak joga;

g) haazadatokat nem az érintettdl gyiijtotték, a forrasukra vonatkozé minden elérhet6 informacio;

h)  az automatizalt dontéshozatal ténye, ideértve a profilalkotést is, valamint legalabb ezekben az esetekben az alkalmazott logikara és
arra vonatkozo érthetd informaciok, hogy az ilyen adatkezelés milyen jelentdséggel bir, és az érintettre nézve milyen varhatd
koévetkezményekkel jar.

0 A helyesbitéshez val6 jog (GDPR 16. cikk)

Az érintett jogosult arra, hogy kérésére az adatkezeld indokolatlan késedelem nélkiil helyesbitse a ra vonatkozo pontatlan személyes
adatokat. Figyelembe véve az adatkezelés céljat, az érintett jogosult arra, hogy kérje a hidnyos személyes adatok — egyebek mellett
kiegészit6 nyilatkozat Gitjan torténd — kiegészitését.

0 A torléshez vald jog - ., az elfeledtetéshez vald jog” (GDPR 17. cikk)

A személyes adatot torolni kell, ha

1. azadatkezelés célja megsziint;

2. az érintett visszavonta a hozzajarulasat és az adatkezelésnek nincs mas jogalapja;

3. az adatkezelés jogos érdeken alapul vagy kozérdekli vagy az adatkezelére ruhazott kozhatalmi jogositvany gyakorlasanak keretében
végzett feladat végrehajtasahoz sziikséges, és az érintett tiltakozik az adatkezelés ellen;

4. az adatkezelés jogellenes;

5. aszemélyes adatokat az adatkezelGre alkalmazandé unids vagy tagallami jogban el6irt jogi kételezettség teljesitéséhez tordlni kell;



6. az adatok gytijtésére kozvetleniil gyermekeknek kinalt, informacios tarsadalommal Gsszefiiggd szolgaltatasok vonatkozasaban keriilt
Sor.
0 Az adatkezelés korlatozasahoz vald jog
(GDPR 18. cikk) Az adatkezel6 az érintett kérésére korlatozza az
adatkezelést, ha
1. azérintett vitatja a személyes adatok pontossagat;
2. az adatkezelés jogellenes, és az érintett ellenzi az adatok torlését;
3. adatkezelének mar nincs sziiksége a személyes adatokra, de az érintett igényli azokat jogi igények eléterjesztéséhez, érvényesitéséhez
vagy védelméhez;
4. azadatkezelés jogos érdeken alapul vagy kozérdekii/az adatkezeldre ruhazott kozhatalmi jogositvany gyakorlasanak keretében végzett
feladat végrehajtasahoz sziikséges, és az érintett tiltakozik az adatkezelés ellen.

0 A személyes adatok helyesbitéséhez vagy torléséhez, illetve az adatkezelés korlatozasahoz kapcsolodo értesitési kotelezettség (GDPR 19. cikk)
Az adatkezel6 minden olyan cimzettet tajékoztat a helyesbitésrdl, torlésr6l vagy adatkezelés-korlatozasrol, akivel, illetve amellyel a
személyes adatot kozolték, kivéve, ha ez lehetetlennek bizonyul, vagy aranytalanul nagy eréfeszitést igényel. Az érintettet, kérésére, az
adatkezel6 tajékoztatja e cimzettekrdl.

o Adathordozhatésaghoz valé jog (GDPR 20. cikk)

Az érintett jogosult arra, hogy a ra vonatkozo, altala egy adatkezel6 rendelkezésére bocsatott személyes adatokat tagolt, széles kdrben
hasznalt, géppel olvashaté formatumban megkapja, tovabba jogosult arra, hogy ezeket az adatokat egy masik adatkezeldnek tovabbitsa
anélkiil, hogy ezt akadalyozna az az adatkezelS, amelynek a személyes adatokat a rendelkezésére bocsatotta, ha az adatkezelés
hozzajarulason vagy szerzédésen alapul és az adatkezelés automatizalt moédon miikodik.

Az adatok hordozhat6sagahoz valé jog gyakorlasa soran az érintett jogosult arra, hogy — ha ez technikailag megvalésithatd — kérje a
személyes adatok adatkezel6k kozotti kozvetlen tovabbitasat.

E jog gyakorlasa nem sértheti az elfeledtetéshez valo jogot.

0 A tiltakozashoz vald jog (GDPR 21. cikk)

Az érintett jogosult arra, hogy a sajat helyzetével kapcsolatos okokbol barmikor tiltakozzon személyes adatainak jogos érdeken alapul6
kezelése ellen, vagy ha az adatkezelés kozérdekii vagy az adatkezelére ruhazott kozhatalmi jogositvany gyakorlasanak keretében végzett
feladat végrehajtasahoz sziikséges, ideértve az emlitett jogalapokon alapuld profilalkotast? is. Ebben az esetben az adatkezeld a személyes
adatokat nem kezelheti tovabb, kivéve, ha az adatkezel$ bizonyitja, hogy az adatkezelést olyan kényszerit6 erejii jogos okok indokoljék,
amelyek elsdbbséget élveznek az érintett érdekeivel, jogaival és szabadsagaival szemben, vagy amelyek jogi igények elbterjesztéséhez,
érvényesitéséhez vagy védelméhez kapcsolodnak.

0 Automatizalt dontéshozatal esetén az érintettet megilletd jog (GDPR 22. cikk)

Az érintett jogosult arra, hogy ne terjedjen ki ra az olyan, kizarélag automatizalt adatkezelésen — ideértve a profilalkotast is — alapul6 dontés

hatalya, amely ra nézve joghatassal jarna vagy 6t hasonloképpen jelentés mértékben érintené.

Ez a rendelkezés nem alkalmazando a kovetkezd esetekben:

a)  azérintett és az adatkezel$ kozotti szerz8dés megkotése vagy teljesitése érdekében sziikséges;

b)  meghozatalat az adatkezelére alkalmazandé olyan uniés vagy tagallami jog teszi lehetévé, amely az érintett jogainak és
szabadsagainak, valamint jogos érdekeinek védelmét szolgald megfeleld intézkedéseket is megallapit; vagy

c)  azérintett kifejezett hozzajarulasan alapul.

Az adatkezel§ koteles biztositani az érintettnek legalabb azt a jogat, hogy az adatkezeld részérél emberi beavatkozast kérjen, allaspontjat

kifejezze, és a dontéssel szemben kifogast nyujtson be.

2 GDPR 4. cikk ,,profilalkotas”: személyes adatok automatizalt kezelésének barmely olyan formaja, amelynek soran a
személyes adatokat valamely természetes személyhez fiz6d6 bizonyos személyes jellemzok értékelésére, kiilondsen a
munkahelyi teljesitményhez, gazdasagi helyzethez, egészségi allapothoz, személyes preferencidkhoz, érdeklédéshez,
megbizhatdsaghoz, viselkedéshez, tartbzkodasi helyhez vagy mozgashoz kapcsolodo jellemzok elemzésére vagy

eldrejelzésére hasznaljak;



0 Jogorvoslat igénybevétele — vagylagosan rendelkezésre 4116 lehetdségek

10.1. Adatvédelmi tisztvisel§ (GDPR 38-39. cikk)

Az érintettek a személyes adataik kezeléséhez és a GDPR szerinti jogaik gyakorlasahoz kapcsol6dé valamennyi kérdésben az adatvédelmi
tisztvisel6hoz fordulhatnak (GDPR 38. cikk (4) bek.).

Ha az adatkezel$ nem tesz intézkedéseket az érintett kérelme nyoman, késedelem nélkiil, de legkés6bb a kérelem beérkezésétél szamitott
egy hoénapon belill tajékoztatja az érintettet az intézkedés elmaradasanak okairél, valamint arrél, hogy az érintett panaszt nyujthat be
valamely felUgyeleti hatdsagnal, és élhet birosagi jogorvoslati jogaval. (GDPR 12. cikk (4) bek.)

10.2. Nemzeti Adatvédelmi és Informécidszabadsag Hatosdgnal kezdeményezhetd eljardsok (GDPR 57-58. cikk, 77. cikk, Infotv.? 51/A.
(1) bekezdés, 52-54.8, 55.8 (1)-(2), 56-58. §, 60-61. §)

A Nemzeti Adatvédelmi és Informécioszabadsag Hat6sagnal (a tovabbiakban Hatdsag) bejelentéssel barki (tehat nem csak az érintett)
vizsgalatot kezdeményezhet arra hivatkozassal, hogy személyes adatok kezelésével kapcsolatban jogsérelem kdvetkezett be, vagy annak
kozvetlen veszélye fennall.

Fontos, hogy a bejelentés ne legyen névtelen, kiildnben a Hat6sag érdemi vizsgalat nélkil elutasithatja a bejelentést. A tovabbi elutasitasi
indokokat az Infotv. 53. §-a tartalmazza.

A Hatdsag vizsgalata ingyenes, a vizsgalat koltségeit a Hatosag el6legezi és viseli. Az eljaras lefolytatasara vonatkozd részletes szabalyokat
az Infotv. 54.8, 55. § (1)-(2) bekezdése, 56-58. §-ai tartalmazzak.

A személyes adatok védelméhez val6 jog érvényesiilése érdekében a Hatésag az érintett erre iranyuld kérelmére adatvédelmi hatésagi
eljarast indit az Infotv. 60-61. §-a alapjan.

10.3.Bir6saaqi jogérvényesités (GDPR 79. cikk, Infotv. 23. §,)

Az érintett a jogainak megsértése esetén az adatkezel§ ellen birdsaghoz fordulhat, mivel minden érintett hatékony birdsagi jogorvoslatra
jogosult, ha megitélése szerint a személyes adatainak a GDPR-nak nem megfelel$ kezelése kiovetkeztében megsértették a GDPR-ban
rogzitett jogait (lasd.fent). A pert az adatkezelGvel vagy az adatfeldolgozoval szemben, az adatkezel$ vagy az adatfeldolgoz6 tevékenységi
helye szerinti tagallam birdsaga el6tt kell meginditani. Az ilyen eljaras megindithat6 az érintett szokasos tartozkodasi helye szerinti
tagallam birosaga el6tt is, kivéve, ha az adatkezeld vagy az adatfeldolgozé valamely tagallamnak a kozhatalmi jogkorében eljaré kdzhatalmi
Szerve.

Magyarorszagon a pert - az érintett valasztdsa szerint - az érintett lakohelye vagy tartozkodasi helye szerinti torvényszék el6tt is
megindithatja. Az érintett a perben kartéritést/sérelemdijat kovetelhet az adatkezel6tol:

- ha az adatkezel6 az érintett adatainak jogellenes kezelésével vagy az adatbiztonsag kovetelményeinek megszegésével masnak kart okoz,
koteles azt megtériteni; ha az adatkezeld az érintett adatainak jogellenes kezelésével vagy az adatbiztonsag kovetelményeinek megszegésével
megsérti az érintett személyiségi jogat (pl. személyes adat illetéktelen személlyel valé kozlése vagy nyilvanossagra hozatala), az érintett
sérelemdijat kovetelhet az adatkezel6tol.

3 Infotv.: az informacids onrendelkezési jogrol és az informacioszabadsagrol sz616 2011. évi CXII. torvény
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