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Kiegészito részek

PERMAH modellhez kapcsolddo intervencios gyakorlatok

A kordbban mar ismertetett PERMAH modellhez szintén kapcsolodnak intervencids
gyakorlatok. A kovetkezokben Kern és munkatarsai alapjan (2021) mutatok be egy-egy
konstruktumhoz tartoz6 gyakorlatot, hogy ezzel is szemléltessem az intervenciok olyan
lehetséges formait, melyeket mar a gyakorlati hasznalat is igazolt. Ezeket a gyakorlatokat a

szerzOk mind iskolai, mind munkahelyi haszndlatra is ajanljak.

Pozitiv érzelmek intervencio - Boldogsag portfolio

frj egy listat azokrol a cselekvésekrdl, melyek 6rdmmel téltenek el, mosolyt csalnak az arcodra,
¢s segitenek, hogy jol érezd magad! Amikor kezded rosszul érezni magad, valassz ki valamit a
megirt listabol, amit megteszel annak érdekében, hogy felviditsd magad!

(Ezt a gyakorlatot Barbara Fredrickson (2009) is ajanlja konyvében).

Elmélyiilés intervencio — Tudatos elmélyiilés a cselekvésben

Az elmélytilés azt is jelenti, hogy tudatosan vagyunk jelen a pillanatban, és nem ragoédunk a
multon, nem aggddunk a jovon. Koncentraciot igényld tevékenységek végzése, tdmogatja a
didkokat, hogy fokuszaljdk figyelmiiket. Példaul néhany percig figyeljenek a légzésiikre,

végezzenek ritmikus mozgast, vagy hallgassanak meg egy felvett meditaciot.

Kapcsolatok intervencié — Apolj mély bardtsagokat!

Sziikségiink van az életben nem csak tdrsakra, de baratokra is. Olyan baratokra, akikkel
Oszintén beszélhetiink, akiktdl tamogatast kaphatunk és akik torédnek veliink. De a jo
baratsagok kialakulasahoz elkotelez6dés ¢s 1d6 is kell. Valassz ki egy-két embert barataid
koziil, akik mellett elkotelezddsz, és tervezz be rendszeres taldlkozasi idopontokat veliik!
Hallgasd meg 6ket figyelmesen, merj nyitott és sebezhetd lenni mellettiik, és légy kész arra,

hogy megbocsass nekik!

Ertelem intervencio — Tedd értelmessé a hétkoznapi dolgokat!

A mindennapi feladatainkban sokszor nehezen taldljuk az értelmet — inkabb azért végezziik
Oket, mert kell és emiatt kimeriték szdmunkra. Most készits egy jelentéstérképet! Vegyél egy
darab papirt, és a bal oldalara ird fel azokat a dolgokat, amik értelmetlennek tlinnek szamodra,

amikrdl gy érzed, hogy muszdj veliik foglalkoznod, de farasztanak, elszivjak az energiadat.



Majd mindegyik tevékenységbdl hiizz egy nyilat és ird mellé a jobb oldalra, hogy mi lehet
ennek a tevékenységnek a célja, vagy milyen, szdmodra fontos eredmény eléréséhez jarul
hozza. Ha ugy érzed, hogy a valasztott cél nem elég jelentdségteljes, akkor rajzolj beldle egy
masik nyilat, és valassz mellé egy masik lehetséges célt vagy eredményt. Meg tudod talalni a
tevékenység céljat? A késobbiekben érdemes azokkal a tevékenységekkel foglalkozni,

melyeknek feltarhaté szamodra a célja, és amiknek nem azokat javasolt csokkenteni életedben.

Teljesitmény intervencio — Alkoss remény térképet!

Vegyél egy papirlapot, és a hossza oldala mentén hajtsd haromba! Majd a jobb oldali részre ird
fel, hogy ,,Célok™. Ide gytijtsd 6ssze azokat a céljaidat, amiket a kovetkezd években el szeretnél
érni. A bal oldali oszlopra ird fel, hogy ,,utvonalak™, és irj hozza harom olyan tevékenységet,
melyek segithetnek ennek a célnak az elérésében. Kozépre ird fel az ,,akadalyok™ szot, és gytijts
minden lehetséges felsorolt utvonal mellé olyan dolgokat, amik akadalyként, kihivasként
jelentkezhetnek. A lap aljara ird fel olyan személyek nevét, akik tdmogatni tudnak, és olyan

tevékenységeket, dolgokat, amik segithetnek motivacidd fenntartasaban.

Egészség intervencio — Aludj jol!

A j6 alvast akkor ¢lhetjiik at, ha megteremtjiik hozza a megfeleld koriilményeket. Lefekvés
eldtt 30-60 perccel kezdj el hangolddni az alvasra. Keriild a megterheld testmozgast, a koffein
¢s az alkohol fogyasztast. Csokkentsd a fényeket és a hdmérsekletet. Tarts egy jegyzettombot
az agyad mellett, és ha gy érzed leéllithatatlanul jar az agyad, ird le mi jar a fejedben, tisztazd

a gondolataidat!

Koszonetnyilvanitas

A dolgozatom végén, de talan fontossagat tekintve elsdsorban szeretnék kdszonetet mondani
konzulensemnek, Dr. Kun Agotanak, aki folyamatos tamogatasaval és magasszintii
szaktudasaval nagyban hozzajarult a dolgozat elkésziiléséhez. Halaval tartozom lelkesedéséért,
Otleteiért, és belém vetett hatalmas bizalmaért!

Tovéabba koszonetet szeretnék mondani Edesanyamnak, Turdcziné Pesty Agnesnek is, akinek
eldremutatd meglatasai, €s érdeklddd hozzaallasa, segitett fenntartani a motivaciomat, €s fontos

észrevételei tamogattak a dolgozatom formalddasat.



Halaval tartozom minden résztvevonek, barataimnak, ismerdseimnek, akik nyitottsdga, és
jelenléte lehetové tette ennek a kutatasnak a megvalosulasat, valamint Gelencsér Senonnak a

BME Ergonomia ¢€s Pszichologia Tanszék demonstratoranak a szovegek legépelését.

A kérdésfeltevéseken tilmutaté, egyéb eredmények

A vizsgalatok szubjektiv tapasztalatai

A vizsgalatot harom kiillonb6zé napon vettem fel a harom eltérd csoporttal. A résztvevok
1étszambeli eloszlasa 20-9-15 {6 volt.

Az elsé alkalom mind a visszajelzések, mind a személyes tapasztalatom alapjan nagyon erds
hatassal volt a résztvevokre. Ezen az alkalmon huszan voltak jelen, melybdl tizenegy né és
kilenc férfi volt. A zaré korben tobben kiemelték, hogy eddig nem is gondoltak, hogy igy is
meg lehetne kozeliteni a dolgokat, hogy pozitivan is ra lehet tekinteni a hétre, és hogy meg
lehet egymassal osztani az 6romeinket, sikereinket, boldog pillanatainkat még akkor is, ha
eddig alig ismerték egymast. A pozitiv kapcsolatok témdhoz tartozod kérdéskartydk jol
muikodtek a kiscsoportos beszélgetések soran. Segitséglikkel fokuszuk a pozitiv témdékra,
oromteli dolgokra, eseményekre iranyult, aminek lathato hatdsa volt. Figyelve a résztvevoket
azt lattam, hogy a kezdetben egészen sok személynél megfigyelhetd zart testtartas negyed ora
alatt teljesen eltiint a terembdl. Elég volt tizendt perc ahhoz, hogy a résztvevok lathatoan
nyitottabba valjanak, tobbet nevessenek ¢és jobban figyeljenek egymasra. A jol megalapozott
bizalom segitette 6ket, hogy a masodik gyakorlatot is meg tudjak csinalni. Itt parokban
dolgoztak, és bar az id0 tal kevésnek bizonyult a feladathoz, az értelemhez kapcsolddo

célvalalaszt6 feladat lizenetét be tudtak fogadni, és egymas tdmogatasat is szivesen vallaltak.

A masodik alkalommal kisebb 1étszdmban, 6sszesen kilencen voltak jelen, és minden résztvevo
nd volt. Ekkor a pozitiv érzelmek €s az elmélyiilés volt a két kivalasztott téma. Mind a két
témahoz inkabb elmélyiilésebb, gondolkozdsabb feladatokat valasztottam, ami a hangulaton is
latszodott. Sokkal nyugodtabb, békésebb, visszafogottabb volt a hangulat, €s inkédbb személyes
mint kozosségi €lmény volt. Az elmélyiiléshez tartozd zenehallgatd gyakorlat segitett a
résztvevoknek a nyugalom ¢és a flow megélésében. Ennek oka lehetett az is, hogy tobb olyan
résztvevo is volt, akinek a zene, a zenélés fontos szerepet tolt be az €letében, illetve négyen is
kreativ szakmat végeznek (épitészek, belsdépitészek) igy szamukra, elmondéasukkal
0sszhangban, az elmélyiilés gyakrabban megélt élménynek mondhat6. Az alkalmon végén

nehezebben indult be az interju, és kevesebb szobeli visszajelzést adtak, azonban a



kérddivcsomagban talalhato, az alkalomra vonatkozo kérdések alapjan az lathatd, hogy nagyon

0 hatassal voltak rajuk a gyakorlatok, és j6 élményként €lt€k meg az egytitt toltott idot.

A harmadik, és egyben az utolso alkalom lassan indult, de annal nagyobb lendiilettel zarodott.
Lassan gyiilekeztek a résztvevok, €s kisebb kezdeti bizalmat tapasztaltam, ami valdszinli abbol
fakadt, hogy sokféle helyrdl és tarsasagbol érkeztek, és kevesen ismerték egymast. Tizendten
voltak Osszesen, amibdl heten voltak férfiak és nyolcan ndk. Az egészség €s a sikerek,
teljesitmény témakoreihez tartozd gyakorlatok voltak ezen alkalom kozéppontjaban. Az
egészséghez kapcsolddod intervencid segitette a résztvevoket, hogy végigondoljak, miben
szeretnének leginkabb fejlddni az egészségiiket tekintve, és ehhez konkrét akcioterveket is
készitettek parokban. Az akcidterv készitést a paros munka nem segitette annyiban, mint
amennyi plusz idovel jart. Ennek tanulsaga alapjdn azt latom, hogy ezt érdemes egyéni
feladatnak megtartani, és inkabb a megosztast, tapasztalatcserét kinyitni paros vagy kdzosségi
gyakorlatta. A kovetkezd gyakorlat volt a harom alkalmas vizsgalat legpozitivabb tapasztalata.
A sikerek és teljesitmények témakorhoz tartozo modszernél a résztvevok eldszor dsszeirtak ot
olyan dolgot, eseményt amit sikernek ¢élnek meg, majd keveredve parokban egyet-egyet
megosztottak egymassal, és a masik sikerére is visszajeleztek. Ez olyan sok 6romet okozott a
résztvevOknek, hogy tobb személyhez is odamentek, mint az elére meghatarozott 6thdz, €s
egyre lelkesebben ¢s boldogabban meséltek életiik egy-egy sikerérdl. Nagyon izgalmas
tapasztalat volt kiviilr6l nézni a gyakorlat hatasat, hallgatni az egyre nagyobb intenzitasu
megosztasokat, és figyelni az ismeretlenekbdl ismerésokké valo résztvevéket. Osszességében
ugy lattam, hogy errdl az alkalomrdl tavoztak a legnagyobb energiaval és lendiilettel, és a

visszajelzések alapjan halasak voltak, hogy kaptak teret ezen sikerek megosztasara.

Erdekes tapasztalat tovabba, hogy a jellemzden baréti tarsasagnak szant gyakorlatok mennyire
sokat adtak akkor is, amikor ismeretlenekkel keriiltek 6ssze a résztvevok. Ez alapjan azt latom,
hogy célcsoportomnak az ilyenfajta ismerkedés izgalma és 6rome fontos értéke, amelyekre

nagy igényiik van.

Az applikacio megalkotasara vonatkozo otletek az interjuk alapjan

A fokuszcsoportos kislétszamu félig-struktaralt interju utolso kérdéseként arra voltam kivancsi,
hogy a résztvevok szerint mikor mitkddne jol egy applikacid, ami a kiprobalt gyakorlatokhoz
hasonlo elemeket tartalmazna. Mivel ez a témakor a kutatdsom alapvetd céljahoz nagyban

hozzajarul, de talmutat a kérdésfeltevéseken, igy nem elemzem, de 6sszefoglalom a tanulsagait.
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digitalisan vagy személyesen személyre szabhatésag
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K motivacids faktorok konkrét otletek /

1. abra: Applikacio fejlesztésére vonatkozo otletek

Digitalisan vagy személyesen?

A valaszok kozott leggyakrabban az applikacié személyességének kérdése jott eld. Azaz, azzal
kapcsolatban meriiltek fel érvek ¢és ellenérvek, hogy tudnénak-e hasonld élményt adni ezek a
gyakorlatok, ha nem személyesen, egy térben alkalmazzuk Oket, hanem digitalisan
Osszekapcsolodva, de fizikailag egymastol tavol. A legtobben azt a megoldasi javaslatot tették,
hogy a telefonon futd alkalmazéis csak instrukciokat, kiindulopontokat adjon az ¢€lében
talalkozo barati vagy esetleg ismeretlen tarsasdgoknak. Ilyen mddon a kotetlen barati
beszélgetéseknek is alapot tudna adni, és segitené mélyebbé, tartalmasabba tenni azokat.
Felmeriilt azonban, hogy a tudatositast eldmozditoé gyakorlatok végzése otthon nap mint nap is
végezhetd, ehhez nem sziikséges tarsas Osszejovetelt szervezni. A digitalis megoldas
személyesebbé alakitasa érdekében harman is a személyes hangvételil videdk, képek

kozzétételével hidalndk at az applikacio személytelenségét.

Motivacios faktorok

Egy masik visszatéré témdja volt a valaszoknak a hasznalatra motival6 funkciok témaja. Volt
aki ugy gondolta, a sajat magéanak kitlizott cél, és az azzal kapcsolatos, applikaci6 altal kiildott
értesitések fenntartandk a motivaciojat. A kimutatasok, statisztikai elemzések beépitése az
applikacioba tobbek szerint igen nagy hasznossaggal jarnanak. Emellett felmeriiltek sajat
magunknak gylijthetd sikerpontok, valamint a masoktol kapott visszajelzések témadja is, bar ez
igen megoszto volt, mert a szocidlis média visszajelzési kulturajatol, a tarsas 6sszehasonlitast

generdlo funkcioktol tobb résztvevo is 06dzkodott. Mas iranyu megkdzelités volt a napi révid



tudasanyag kozzététele mint motivacios faktor, valamint az értesitések, melyek sajat vagy akar

masok sikereire i1s emlékeztethetnek, ezzel is motivalva a tovabbi hasznalatra.

Személyre szabhatosag

A személyre szabhatdsag igénye szintén gyakorta felmeriilt a résztvevokben. Ez akéar abban is
megvalosulhat, hogy a résztvevok visszajelzést adnak az applikdcionak az adott feladattal
kapcsolatban, mely ezeket beépitve alakit rajtuk. Egy masik gondolat a ,kapcsolatok™
témakorénél hasznalt pozitiv kérdés kartyak bovithetdségére vonatkozott, azaz a felhasznalok
bovithessék a kérdések szamat, sajat, altaluk fontosnak tartott kérdések hozzaadéasaval. A
gyakorlatok akar tobb szempontu sziirését javasolta az egyik résztvevd. Ilyen szempont lehet a

felhasznalok jelenlegi hangulata, aktualis helyzete, kihivésai, személyes céljai.

Konkreét otletek

jotékony hatidsa beépithetd lehetne az alkalmazasba, akar adott zenelistdk, zeneszamok
ajanlasaval, ezzel is hozzajarulva a felhasznalok jollétérzésének fokozasdhoz. Az applikacidoban
talalhatd kérdések az egyik résztvevd gondolata alapjan, szerencsések ha kicsit
megddbbentdek, ¢és erdsen elgondolkoztatéak. Egy masik otlet volt, hogy legyen tér mas
felhasznalok altal inspiralodni, példaul idészakosan érkezzen egy értesités arra vonatkozoan,
hogy ebben az idészakban mi tette a legtobb embert boldoggé. A halanaplé és az onreflexids
naplé beépitése az alkalmazasba szintén felmertilt 6tletként.

Az eredeti elképzelésemhez képest 1) irdnyként jelent meg annak a gondolata, hogy milyen
sokat adhat egy ilyen alkalmazas, ha lehetdéség van ismeretlen emberekkel is kiprobalni, ami

akar ismerkedésre is nagyon j6 feliiletet biztositana a valaszadok szerint.



1. MELLEKLETEK

1.1. 1. sz. Melléklet: A kutatas meghirdetéséhez késziilt plakat

#POZITiV PSZICHOLOGIA #TRENING GYAKORLATOK # KOZOSSEGI ELMENY
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1.2. 2.sz. Melléklet: A kutatashoz hasznalt kérdoiv

Sajatélmény-alapu hatasvizsgalat egy k6zosségi jollét-fokozo applikacio fejlesztésének megalapozasahoz

Kedves Résztvevo!
A kovetkez6kben kiilonb6zé kérdbiveket talalsz, amelyek kitdltése teljesen anonim
maodon torténik. Arra kérlek, hogy a lehet6 legészintébben valaszolj a kérdésekre!

A vizsgalathoz kapcsol6dé kérdések
Milyen élmény volt a gyakorlatokat kozosségben kiprébalni?

Kikkel prébalnad ki a gyakorlatokat?
Valaszodat alahuzassal jelold! Az (ires helyre beirhatsz mas csoportokat, személyeket,
akik nincsenek felsorolva)

» (Csaladoddal

» Munkatéarsaiddal/ szaktarsaiddal

= Barati tarsasaggal

= Paroddal

Milyen gyakran alkalmaznad a sikerekhez tartozé gyakorlatot?
Valaszodat alahuzassal jelold

= Naponta

= Hetente 2x
= Hetente

= Két hetente
* Havonta

= Két havonta

Milyen gyakran alkalmaznad az egészséghez kapcsolodé gyakorlatot?
Valaszodat alahuzassal jelold

= Naponta

= Hetente 2x
= Hetente

= Két hetente
* Havonta

= Két havonta

Hogy érzed, mennyiben segitették a gyakorlatok a jollét érzetedet?



PANAS kérdoiv

Az aldbbiakban felsorolt szavak érzéseket, allapotokat irnak le. Kérem, karikazza be
azt a szamot, ami leginkabb kifejezi, hogy jelen pillanatban hogyan érzi magat.

Egyaltalan | Kicsit Mérsékelten | Eléggé Nagyon

nem, vagy

alig

érdekl6dé 1 2 3 4
2 kiborult, magamon kiviil 1 2 3 4
vagyok

3 izgatott, feldobott 1 2 3 4 5
4 zaklatott, feldult 1 2 3 4 5
5 erds 1 2 3 4 5
6 blintudatom van 1 2 3 4 5
7 rémdilt 1 2 3 4 5
8 ellenséges 1 2 3 4 5
9 lelkes 1 2 3 4 5
10 | biiszke 1 2 3 4 5
11 | ingerlékeny 1 2 3 4 5
12 | éber 1 2 3 4 5
13 | megszégyendilt 1 2 3 4 5
14 | elhivatott 1 2 3 4 5
15 | ideges 1 2 3 4 5
16 | elszant, hatarozott 1 2 3 4 5
17 | figyelmes 1 2 3 4 5
18 | fesziilt 1 2 3 4 5
19 | aktiv, élénk 1 2 3 4 5
20 | félénk 1 2 3 4 5

Pozitivitas teszt

Barbara Fredrickson

Hogy érzeted magad az utébbi 24 6raban? Tekints vissza az elmult napra, és az
alabbi, 0-4-ig terjed6 skala segitségével hatarozd meg, hogy mi volt az adott érzés
legmagasabb szintje. Kérlek, karikazd be azt a szamot, ami ezt leginkabb kifejezi.

Egyaltalan | Egy Mérsékelten | Jelentésen | Nagyon
nem kicsit erésen
1 Mennyire voltal vidam, 0 1 2 3 4
mennyire jol szérakoztal,
bolondoztal?
2 Mennyire voltal diihds, 0 1 2 3 4
ingertilt, bosszus?
3 Mennyire szégyellted 0 1 2 3 4
magad, érezted magad
megalazottnak, vagy
megszégyenitettnek?




Milyen mértékben éreztél
ahitatot, csodalatot,
bamulatot valami irant?

Egyaltalan
nem

Egy
kicsit

Mérsékelten

Jelentésen

Nagyon
erésen

Milyen mértékben éreztél
megvetést, lenézést,
lekicsinylést?

0

1

2

3

4

Milyen mértékben éreztél
undort, utdlatot,
ellenszenvet?

Mekkora mértékben
éreztél zavart, szégyent,
gatldsossagot?

Mennyire éreztél halat,
elismerést vagy
kdszonetet masok irant?

Mennyire éreztél
blintudatot, b(inbanatot
vagy 6nvadat?

10

Mennyire éreztél
gylldletet,
bizalmatlansagot vagy
gyanakvast?

11

Mennyire érezted magad
reménytelinek,
optimistanak,
batoritottnak?

12

Mennyire érezted magad
lelkesnek, emelkedettnek,
feldobottnak?

13

Mennyire érezted magad
érdekl6dének, kivancsinak
vagy ébernek?

14

Mennyire voltal romteli,
boldog, szerencsés?

15

Mennyire éreztél
szeretetet, kdzelséget és
bizalmat?

16

Mennyire voltal biiszke,
magabiztos és dntudatos?

17

Mennyire voltal szomord,
letort és boldogtalan?

18

Mennyire voltal
megfélemlitett, rémuilt
vagy ijedt?

19

Mennyire voltal elégedett,
békés, der(is?

20

Mennyire voltal ideges,
stresszes, tulhajszolt?

Multidimenzionalis Eszlelt Tarsas Tamogatas Skala )
Kérjuk, az alabbi szamok bekarikazasaval jeldlje be, hogy mennyire igazak Onre az
alabbi allitasok!

személy a
kornyezetemben, akire

Egyaltalan | Inkabb Is-is Inkabb igen | Teljes
nem nem mértékben
1 Van legalabb egy fontos 1 2 3 4 5




szamithatok, ha
szukségem van ra.

Van legalabb egy fontos
személy a
kornyezetemben, akivel
meg tudom osztani az
oromomet és a
banatomat.

Egyaltalan
nem

Inkabb
nem

Is-is

Inkabb igen

Teljes
mértékben

A csaladomra mindig
szamithatok.

1

2

4

5

Megkapom a csaladomtdl
azt az érzelmi segitséget
és tamogatast, amelyre
szukségem van.

1

2

4

5

Barataimra mindig
szamithatok.

Tudok a problémaimrol
beszélni a csalddommal.

Vannak barataim, akikkel
megoszthatom az
oréomomet és a
banatomat.

Van legalabb egy olyan
fontos személy az
életemben, aki torédik az
érzéseimmel.

A csalddom szivesen segit
a dontéseim
meghozataldban.

10

Meg tudom beszélni a
problémaimat a
barataimmal.

Az 5 tételes WHO Jol-lét Kérdoiv
(WHO Well-Being Questionnaire)

Kérjlik, karikazza be azt a valaszlehetdséget, mely legjobban leirja, hogyan érezte
magat az elmult
2 hét soran.

Az elmult két hét soran Egyaltalan | Alig Jellemzdé Teljesen
érezte-e magat nem jellemzé jellemzé
jellemzé

1 .... vidamnak és 0 1 2 3
jékedviinek?

2 ... nyugodtnak és 0 1 2 3
ellazultnak?

3 ... aktivnak és élénknek? 0 1 2 3

4 ... ébredéskor frissnek és 0 1 2 3
élénknek?

5 A napjai tele voltak 0 1 2 3
szamara érdekes
dolgokkal?




Boldogsag Orientaci6 Skala

Orientation to Happiness (Peterson, Park, & Seligman, 2005)

Kérjiik, hogy az alabbiakban olvashaté allitasokrdl adja meg, hogy azok mennyire illenek az On jelenlegi életére!

Egyaltalan Egy Valamennyi-re Nagyrészt | Teljesen
nem illik kicsit illik rdm illik rdam | illik rdm
ram illik
ram
Az id6 gyorsan telik, fliggetlenil attol, hogy mit 1 2 3 4 5
csinalok éppen.
Az életem egy magasabb célt szolgal. 1 2 3 4 5
Az élet tul rovid ahhoz, hogy halogassuk azokat 1 2 3 4 5
az oromoket, amiket kindl szamunkra.
Keresem az olyan kihivasokat, ahol probara 1 2 3 4 5
tehetem a képességeimet.
Amikor eldontdém, hogy mit tegyek, mindig 1 2 3 4 5
figyelembe veszem masok érdekeit.
Fiiggetlendl attdl, hogy dolgozom vagy jatszom, 1 2 3 4 5
altalaban elmeriilok a dologban és teljesen
elfeledkezem 6nmagamrél.
Mindig teljesen magdval ragad az, amit épp 1 2 3 4 5
csinalok.
Mindent megteszek azért, hogy feldobott 1 2 3 4 5
legyek.
Amikor eldontdém, hogy mit tegyek, mindig 1 2 3 4 5
figyelembe veszem, hogy bele tudok-e
feledkezni a tevékenységbe.
Ritkdn terelik el a figyelmemet a koriilottem folyd 1 2 3 4 5
dolgok.
Felel6sséget érzek a vilag jobba tételéért. 1 2 3 4 5
Az életemnek maradandd értelme van. 1 2 3 4 5
Amikor eldontdém, hogy mit tegyek, mindig 1 2 3 4 5
figyelembe veszem, hogy az kellemes lesz-e
szamomra.
A tarsadalom szempontjabdl fontos, hogy mit 1 2 3 4 5
teszek.
Egyetértek azzal az allitassal, hogy: ,Az élet révid — 1 2 3 4 5
kezdjiik a desszerttel!”
Szeretek olyan tevékenységeket végezni, amelyek 1 2 3 4 5
izgatjak az érzékeimet.
Sokat gondolkodom azon, hogy mi az életem 1 2 3 4 5
jelentése és hogyan illek bele a ,nagy egészbe”.
Szamomra az élvezetekkel teli élet a ,jo élet”. 1 2 3 4 5




Rovid Reziliencia Skala

Utmutaté: olvassa el a kdvetkezd &llitdsokat és karikdzzon be egy szamot mindegyik mellett a szerint, hogy

mennyire ért vagy nem ért egyet az adott allitassal.

1 = nagyon nem értek egyet

2=
3=
4=
5=

nem értek egyet

semleges

egyetértek

teljes mértékben egyetértek

1. Hamar visszazokkenek egy nehezebb idészak utan.

2. Nehezen vészelem at a stresszes eseményeket.

3. Nem tart sokaig, hogy talpra dlljak egy stresszhelyzet utan.
4,
5
6

Nehezen térek magamhoz, amikor valami rossz torténik.

. Altalaban kevés gonddal lendiilék til a problémas élethelyzeteken.

. Jellemzd8en sok id6t vesz igénybe, hogy tultegyem magam az

életemben bekovetkezé kudarcokon.

_ A A a

N NN NN
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1.3. 3. sz. Melléklet: Az csoportos interju kérdései

1. Milyen élmény volt szdmodra ez az alkalom?

2. Mi volt a legjobb benne?

3. Rad milyen hatéssal voltak rad ezek a gyakorlatok? Mivel magyarazod ezeket a
hatasokat, megéléseket?

4. Szerinted mit6l miikddne jol egy applikacio, ha ilyen és hasonl6 gyakorlatokkal

késziilne?

1. sz. Melléklet: A beleegyez6 nyilatkozat

Sajatélmény-alapu hatdsvizsgalat egy kiozosségi jollét-fokozo applikacio fejlesztésének megalapozdsdhoz

Tisztelt Vizsgalati résztvevo!

Ezaton kdszondm, hogy a vizsgalatra valo véllalkozassal segiti munkdmat.

Ahhoz, hogy egy kozosségi jollét-fokozo applikacid fejlesztésének megalapozasahoz készitett
sajatélmény-alapu hatdsvizsgalat eredményeit tudomdnyos célra felhasznalhassam, a
személyiségjogok értelmében irdsos beleegyezése sziikséges. Jelen beleegyezd nyilatkozata a
késdbbiekben barmikor visszavonhato.

Kiemelném, hogy adataival csak a kutatdsban résztvevd szakemberek taldlkozhatnak.
Arra kérjiik, hogy olvassa el az alabbi nyilatkozatot és toltse ki.

NYILATKOZAT

ATUTOt © oo ,

hozzajarulok, hogy a Turdczi Hajnalka altal vezetett tudoméanyos vizsgalatban adataim,
valaszaim, nevem ¢€s személyi adataim teljes titokban tartasdval tudomanyos elemzés, eléadas
¢s szakfolyodiratban publikacié céljara felhasznalasra keriiljenek.

Ezek mellett hozzajarulok, hogy az interju sordn interju hangfelvételek késziilhessenek, melyet
egyediil a vizsgalatvezetd tarolhat, hasznalhat fel, és a vizsgalat utan legkésobb két honappal

megsemmitésre keriilnek.

A vizsgalat menetérdl és koriilményeirdl megfeleld és elfogadhato felvilagositast kaptam.

Budapest, 2021. 10. 14.

a vizsgalatban résztvevd aldirasa



