Fiiggelék

1. Szamu melléklet — Sajat szerkesztésii kérdoiv

A kérdo6iv online formaban elérhetd linkje: https://forms.gle/ WdC14AUK885hSHE7A

Tancpszichologiai kutatas - Vizsgalathoz sziikséges adatok

Tisztelt Kitolto!

Az ELTE PPK pszichologia szakos hallgatoi vagyunk Szombathelyrél. A Tudomanyos
Didkkori Konferenciara késziilo dolgozatunkhoz és az egyetemi tanulményainkhoz
kapcsolodoan Dr. Gaspar Mihaly egyetemi oktatonk vezetésével az ELTE Pedagdgiai és
Pszichologiai Kar keretein beliil végziink kutatast a tincos improvizacid pozitiv hatdsait és
annak befolyasold tényez6it valamint a tanc €s a személyiség kolcsonhatasat vizsgalva.

A kérdo6iv adatainak kezelése anonim modon torténik, melyben a kutatds szempontjabol
lényeges informaciokat oszt meg veliink.

Az 06n altal megadott informaciok anonim médon (név nélkiil), kizardlag a kutatdsban részt
vevO személyek altal és kizardlag a kutatas céljabol keriil felhasznalasra.

A kitoltés koriilbeliil 5 percet vesz igénybe.

Koszonjiik szépen egylittmiikodését!

Hollési Johanna, Horvath Milla, Toth Brigitta, Vécsey Boglarka

SZEMELYES ADATOK

1. A vizsgalati személy neve:

2. Vizsgalati személy neme:

Q N§
O Férfi

3. Vizsgalati személy életkora:

A tovabbiakban minden kérdést a vizsgalati személyre vonatkozoan értelmezzen!
TANCCAL KAPCSOLATOS TAPASZTALATOKRA VONATKOZO KERDESEK

4. Rendszeresen vesz részt tincedzéseken? (minimum két heti rendszerességgel)



5. Milyen heti rendszerességgel jar tancedzésekre?
O Heti 1-szer (60-90 perces edzés esetében)
O Heti 2-szer (60-90 perces edzés esetében)
O Heti 3-szor (60-90 perces edzés esetében)
O Két hetente 1-szer (60-90 perces edzés esetében)

O Egyéb

6. Hany éve tancol? (hasonl6 vagy nagyobb intenzitdssal, mint jelenleg)

7. Milyen stilust tancot tanul? (tobbet is megjeldlhet)
|| Utcai stilusok (pl. hip hop)
| | Néptanc
D Modern tanc

D Térsastanc

D Egyéb:

8. Végez mas sporttevékenységet a tancon kiviil?



9. Ha igen, mit sportol?

10. Végez mas miivészeti tevékenységet a tdncon kiviil?

O Igen
O Nem

11. Ha igen, milyen miivészeti tevékenységet végez?

2. Szamu melléklet — Bevezetd instrukcio az intervenciohoz

Most az improvizacio lesz a feladatotok, ami azt jelenti, hogy eldre meghatarozott mozdulatsor
helyett szabadon tancolunk. Hét zenén keresztiil kell majd ezt folytatnotok. Fontos, hogy végig
a figyelmetek magatokon ¢€s a jelenlegi érzéseiteken legyen. Ne nézzétek egymast, kertiljétek a
szemkontaktust és ne érintkezzetek. A rendelkezésetekre allo teret szabadon hasznalhatjatok.
Ha gy érzed kdzben, hogy abbahagynad, mert elfaradtal, vagy barmilyen okbdl nem folytatnad
tovabb az adott kort, megteheted, hogy megallsz. Ilyenkor maradj ott, ahol éppen vagy és
figyelmedet ugyan gy irdnyitsd a testedben és benned 1év6 érzésekre. Barmikor folytathatod a
feladatot.

Amikor instrukcioval improvizaltok, probdljatok a feladatra fokuszdlni, azon keresztiil
vizsgalni az érzéseiteket, testeteket. Amikor nem adunk instrukciét, akkor pedig probaljatok

meg nem gondolkodni és hagyni, hogy arra menjen a testetek, amerre szeretne.



Az elsO zene alatt, amit majd kaptok, nem kell mast csinalnotok, mint kicsit megérkezni,
megnyugodni, figyelemmel kovetni a légzéseteket, érzéseiteket, gondolataitokat ¢és
atmonitorozni a figyelmetekkel a testeteket. Ezutan két-két vezetett improvizacié kovetkezik,
amikhez az instrukcidkat mindig az adott zene el6tt fogjuk elmondani. Majd két szabad,

instrukci6 nélkiili improvizacidval zarunk.

3. Szamu melléklet — Pozitiv és Negativ Affektivitas Skala

A kérdéiv online formaban elérhetd linkje: https://forms.gle/LHKQ91SVnmWvg2099

Az alabbiakban felsorolt szavak érzéseket, allapotokat irnak le. Kérem, karikdazza be azt a

szamot, ami leginkabb kifejezi, hogy jelen pillanatban hogyan érzi magat.

Egyj;tga;a;;;em, Kicsit | Mérsékelten | Eléggé | Nagyon
1 |érdekl6do 1 2 3 4 5
5 ki’bs)rult, magamon 1 ) 3 4 5
kiviil vagyok
3 |izgatott, feldobott 1 2 3 4 5
*4 |zaklatott, feldalt 1 2 3 4 5
5 ler6s 1 2 3 4 5
6 |biintudatom van 1 2 3 4 5
7 |rémiilt 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 'megszégyeniilt 1 2 3 4 5
*14 |elhivatott 1 2 3 4 5
*15 lideges 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

4. Szami melléklet — Eszlelt Stressz Kérddiv

A kérd6iv online formaban elérhetd linkje: https://forms.gle/4tCKfcevNS5Yq2SP6



Az alabbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Ont AZ
ELMULT HET SORAN jellemezték. Kérjiik, hogy minden egyes kérdésnél irja be, hogy az
elmuilt hét soran MILYEN GYAKRAN volt jellemzé Onre az adott érzés vagy gondolat!

Néhany keérdés ugyan hasonlonak tiinik, de valojaban kiilonbozoek, ezert kerjiik, hogy vala-
mennyit kiilon kérdésként kezelje! A legjobb, ha minden kérdésre gyorsan valaszol. Tehat ne
probalja megszamolni, hogy hanyszor érezte magat egy adott modon, hanem irja be azt a

valaszt, ami a leginkabb jellemzoonek tiinik!

Szinte |, Elég | Nagyon
Soha soha Néha gyakran | gyakran
1. Az elmult honap soran milyen gyakran volt fesziilt 0 1 ) 3 4

valamilyen varatlan esemény miatt?

2. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte ugy,
hogy képtelen kézben tartani azokat a dolgokat, 0 1 2 3 4
amelyek fontosak az életében?

3. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte
magat idegesnek és ,,stresszesnek”?

4. Az elmult honap soran milyen gyakran kezelte
sikeresen a hétkdznapi bossziusagokat?

5. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte,
hogy sikeresen meg tudott kiizdeni fontos 0 1 2 3 4
valtozasokkal az életében?

6. Az elmult honap soran milyen gyakran bizott

magaban, hogy képes megoldani személyes 0 1 2 3 4
problémait?

7. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte ugy, 0 1 ) 3 4
hogy a dolgok az On kedve szerint alakulnak?

8. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte ugy, 0 1 ) 3 4
hogy nem tud eleget tenni minden kotelezettségének?

9. Az elmult honap soran milyen gyakran tudta 0 1 ) 3 4
kezelni a bosszusagokat életében?

10. Az elmult honap sordn milyen gyakran érezte

, o 0 1 2 3 4
ugy, hogy a helyzet magaslatan all?

11. Az elmult honap sordn milyen gyakran diihitették 0 1 ) 3 4
fel olyan dolgok, amelyeket nem tudott befolyasolni?

12. Az elmult honap sordn milyen gyakran kapta

magat azon, hogy az elvégzendd feladatain 0 1 2 3 4
gondolkozik?

13. Az elmult hoénap sordn milyen gyakran tudta 0 1 ) 3 4

kézben tartani az idobeosztasat?

14. Az elmult honap sordn milyen gyakran érezte
ugy, hogy a nehézségek ugy felhalmozodtak, hogy 0 1 2 3 4
mar nem tud Urrd lenni rajtuk?




5. Szamu melléklet — Mentalis Egészség Teszt

A kérdo6iv online formaban elérhetd linkje: https://forms.gle/En7fcJ3USVIJF5SY9

Az alabbi allitasok az emberek dltalanos életérzesét, jellemzo tulajdonsagait és életfelfogasat

irjak le. Nincsenek jo vagy rossz valaszok. Kérem, legyen olyan dszinte, amennyire csak tud és

Jjelezze minden tételnél a megfelelé szam bekarikdzasaval, hogy milyen mértékben jellemzo

Onre az allitas!

ahogy terveztem.

egyaltalan| nem | Kkicsit o). | agyon teljes
nem |jellem-| jellem- 1 eJmZ('S jellem- | mértékben
jellemzd | z6 z0 z0 jellemzd

1 .1.\/[1nde.nnapj 2}1mban érezhetden tobb az 1 ) 3 4 5 6
O0rom, mint a banat.
2. Konnyen valok tiirelmetlenné. 1 2 3 4 5 6
3. Konnyen fel tudom eleveniteni a mult

S 1 2 3 4 5 6
kellemes emlékeinek 6romét.
4. Mindennel elégedetlen vagy k6zombos 1 ) 3 4 5 6
vagyok.
5. Gyakran vannak olyan 6tleteim,
amelyekhez masok eredményesen tudnak 1 ) 3 4 5 6
kapcsolodni és tovabbgondolasra készteti
oket.
6. A stresszes eseményeket nehezen viselem. 1 2 3 4 5 6
7. Masok szerint is j6 problémamegoldo 1 ) 3 4 5 6
vagyok.
8. Hirtelen természetii vagyok (el6bb 1 ) 3 4 5 6
cselekszem, utana gondolkodom).
9. Sikeresen el tudom érni a magam elé
kitlizott célokat. ! 2 3 4 > 6
10. Szeretem elraktarozni az 4télt oromteli
1dék emlékét, hogy késobb felidézhessem 1 2 3 4 5 6
oket.
11. A lelki r’ne.:'g{azkodtatasok utan elég 1 ) 3 4 5 6
gyorsan felépiilok.
12. J6 kedvre tudom hangolni magam, ha
elképzelem, milyen lesz egy kdzelgd boldog 1 2 3 4 5 6
ido.
13. Rendszerint eltart egy ideig, amig 1 ) 3 4 5 6
tovabblépek életem egy-egy nehéz pillanatan.
14. Lelki allapotom jonak mondhato. 1 2 3 4 5 6
15. J6 vagyok az olyan munkéban, ahol 4;j és 1 ) 3 4 5 6
eredeti Otletek kellenek.
16. Ideges leszek, ha valami nem tigy alakul, 1 ) 3 4 5 6




17. Gyakran jok a megsejtéseim arr6l, hogy

igen)?

hogyan gondolkoznak és éreznek az 1 2 3 4 5 6
emberek.

18. Mindent §sszevetve mennyire mondana

magat boldognak (1: nagyon nem, 6: nagyon 1 2 3 4 5 6

6. Szamu melléklet — Félelem a Negativ Megitéléstol Kérdoiv

A kérdo6iv online formaban elérhetd linkje: https://forms.gle/NRAHt82wGdGmkUp68

Az alabbi allitasok az emberek félelmeit irjak le a roluk alkotott megitéléssel kapcsolatban.

Nincsenek jo vagy rossz valaszok. Kérem, legyen olyan dszinte, amennyire csak tud és jelezze

minden tételnél a megfeleld szam bekarikdzdsdval, hogy milyen mértékben jellemzé Onre az

allitas!
(Szinte) | ., . (Szinte)
Soha Néha | Rendszerint | Gyakran Mindig

1. Nyugtalanit, hogy mit gondolnak r6lam
az emberek, még akkor is, ha tudom, hogy 1 2 3 4 5
ez egyaltalan nem szamit.
2. Gyakran tartok att6l, hogy masok
. . = 1 2 3 4 5
észreveszik a gyenge pontjaimat.
3. Félek attol, hogy masok nem fognak

. 1 2 3 4 5
egyetérteni velem.
4. Félek attol, hogy masok megjegyzéseket

. . 1 2 3 4 5

fognak ram tenni.
5. Amikor beszélgetek valakivel, 1 ) 3 4 5
nyugtalanit, vajon mit gondolhat rélam.
6. Altalaban aggodalmaskodni szoktam 1 ) 3 4 5
amiatt, hogy milyen benyomast keltek.
7. Idonként ugy érzem, tal sokat
foglalkozom azzal, hogy masok mit 1 2 3 4 5
gondolnak rolam.
8. Idénként gy érzem, tul sokat
foglalkozom azzal, hogy masok mit 1 2 3 4 5
gondolnak rolam.




7. Szamu melléklet — A lelki egészség és mutatdinak atlagai az

intervencio kezdetén és végén

5,00
400 I//ﬁ:
3,00 V | —eo— Lelki egészség™**

I:'/ —O— Affektivitas***
2,00

—&— Globalis jollét*

—e— Eszlelt stressz szint

1,00

0,00 .—//—.

-1,00

—a— Szocialis szorongas*

Intervenci6 kezdete Intervencio vége

Megjegyzés. * p < .05, ** p <.005, *** p < .001. A csillaggal jelolt mutatok valtoztak
statisztikailag szignifikans mértékben. A diagramon az els6 alkalom eldtt és utolso alkalom
utan mért értékek vannak feltiintetve. Az észlelt stressz szint értékeit elosztottuk tizzel, hogy
tudjuk egy rendszerben abrazolni az 6sszes mutatot.

8. Szamu melléklet — A lelki egészség és mutatoinak atlagai a masodik alkalom elott és

utan merve

5,000
4,500

> —

.'
4,000
3,500 \
—e— Lelki egészseg**

3,000 -
500 A O —— Affektivitas

’ o— A —=— Globilis jollét
2,000 —+—Eszlelt stressz szint
1,500 —— Szocialis szorongas
1,000
0,500

—
0,000 *—
Masodik alkalom el6tt Masodik alkalom utan

Megjegyzés. * p < .05, ** p <.005, *** p < .001. A csillaggal jelolt mutatok valtoztak
statisztikailag szignifikans mértékben. A diagramon az mésodik alkalom el6tt €s utan mért
értékek vannak feltiintetve. Az észlelt stressz szint értékeit elosztottuk tizzel, hogy tudjuk
egy rendszerben abrazolni az §sszes mutatot.



9. Szamu melléklet — A lelki egészség és mutatdoinak egyes alkalmakon mért értékek

atlagai
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T 3.0 ; g 48
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e 3.0 1 0.3 4
3 | o
529 g 0.2-
» ~ £
g 28 S 01-
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5 N 0.0 -
R 2.6 - D
25 g -0.1-
< s i
é 2.4 - 3 0.2
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Megjegyzés. A feltiintetett adatpontok az egyes alkalmak el6tt €s utan mért értékek
atlaga.

10. Szamu melléklet — 4 [elki egészség és mutatoival eld és utomert értékek kiilonbségei

alkalmakra lebontva

1.0 - L2 o 047
© Z 2 03
N o05- g 17 g 02-
] . ] = .
s £ o 2 01
@ u ] o -
g 00 > z 0.0
= g -1 » ~0.1-
< -0.5- & T -0.2
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123 456 7 12 s 4 s 1 2 3 4 5
alkalom alkalom alkalom
g 001 s 0.15 -
b € 0.10-
2 0.1 S
i £ 0.05-
v >
'S, -0.2 o 0.00 -
s 3
S 03 b -0.05 -
- 2 -0.10 -
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S 3 0.15
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Megjegyzés. A feltiintetett adatpontok az egyes alkalmak el6tt €s utan mért értékek
kiilonbsége. Az egyes adatpontokhoz 95%-0s konfidencia intervallumot adtunk
meg. Az egyes y-tengelyek eltérok egymastol. Az x-tengelyen feltiintetett alkalmak
az adott kérdoiv felvételének alkalmat jeldlik. A lelki egészség esetében az x-
tengelyen 1 = els6 alkalom lelki egészség valtozasa, 2 = lelki egészség valtozas a
negyedik affektivitas, harmadik globalis jollét, harmadik szocialis szorongas és
harmadik észlelt stressz szint mintavétel adataibol szamolva.



11. Szamu melléklet — 4 bemeneti lelki egészség és a lelki egészség valtozas kozti

korrelacio pontdiagrammja

1.0
0.5 -
0.0 —
-0.5 —

-1.0 -

-1.5 - o
| T T T 1 1 T T \

-2.0-1.5-1.0-0.5 0.0 0.5 1.0 1.5 2.0

Megjegyzés. Az x-tengelyen a lelki egészségben
torténd valtozas értékei, az y-tengelyen a bemeneti

lelki egészség értékei lathatok.

12. Szamu melléklet — 4 bemeneti lelki egészség és a lelki egészség valtozas kozti

korrelacio pontdiagrammja

Affektivitas Globalis jollét  Eszlelt stressz ~ Szocialis szorongas

valtozdsa valtozasa valtozdsa véltozasa
Atlag 0.131 0.012 0.089 0.049
Szoras 0.243 0.100 0.799 0.095

Megjegyzés. Az egyes értékek az els6 alkalom elétt €s utan mért értékek kiillonbségét jelolik.

13. Szamu melléklet — A4 tanc improvizacios hatds elméletenek sematikus abrazolasa az

érzelem regulacios stratégidakkal kibovitve

Erzelemregulacios Kezdeti lelki Improvizécio Okozott véltozas a
stratégia egészség szintje hatasa lelki egészségben
Adaptiv érzelem Nincs jelentds Nincs jelentds
regulacios stratégia \A /v valtozas valtozas
Kezdeti jo
Maladaptiv érzelem | _yp» lelki egészsée \A
regulacios stratégia Konfrontacio Csokkenés \
Eudaimoénikus
L . . . - . . ,, jollét
Adaptiv érzelem Kezdeti semleges > Nincs jelentds Nincs jelentds /v !
;e y Ll . , 7 I3 7 3 I3
regulacios stratégia lelki egészség valtozas valtozas
Mal tiv érzel K ti > Adaptiv stratégi . .
a a(!a}?rlv erzer em > ez'de 1,rossrz dap iv s, rfl égia Novekvés
regulacios stratégia lelki egészség kialakitasa




14. Szamu melléklet — A4 tanc improvizacios hatds elméletenek sematikus abrazolasa az

érzelem regulacios stratégidakkal kibovitve

1. Abra
A statisztikai  elemzésben  felhasznalt mutatok

kiszamitasanak menete

2uAB_1uGJ\ /1uPS 1uFNE
LE(D:( 5 T 76 )_(70 T )

7eAB  5eG]\ (5¢PS 4eLNE
LE(Z):( 5 T 6)_(70+ 5 )

Megjegyzés. AB = affektivitas, PA = pozitiv affektivitas, NA = negativ
affektivitas, GJ = globalis jollét, PS = észlelt stressz szint, FNE =
szocialis szorongéds, LE(1) = els6 pozitiv valtozast kovetd lelki
egészség, LE(2) = utolsé mérési alkalom elotti lelki egészség, e =

el6tte, u = utana, az e és u eldtt allo szamok a mérési alkalmat jelolik

15. Szamu melléklet — A tanc improvizacios hatas elméletének sematikus abraja

kiegészitve az érzelem regulacios stratégia figyelembevételével

Bizonyos
személyiségjellemzok
indirekt modon okozzak

Erzelem regulacios stratégia a javulast
Javulas a lelki
egészség tobb
mutatdjaban
., Kezdeti lelki Konzisztencia Eudaimonikus
Improvizacid S érzése —> jollét
Romlas a lelki
egészség tobb
mutatojaban

Kiilonbség tancosok és nem
tancosok
személyiségprofiljaban

Bizonyos
személyiségjellemzok
indirekt modon okozzak
a romlast




16. Szamu melléklet — Shapiro-Wilk tesztek eredményei az 1.1. és 1.2. hipotézisek

teszteléséhez
W p
Lelki egészség (LE) 0.961 0.114
Affektivitas (AB) 0.964 0.191
Pozitiv affektivitas (PA) 0.933 0.013*
Negativ affektivitas (NA) 0.945 0.035*
Globalis jollét (GJ) 0.977 0.551
Eszlelt stressz szint (PSS) 0.971 0.348
Szocialis szorongas (FELNE) 0.973 0.047*

Megjegyzés. * p < .05, ¥* p <.005, *** p < .001

17. Szamu melléklet — Shapiro-Wilk tesztek eredményei az 1.3. és 1.4. hipotézisek

teszteléséhez
W p

Lelki egészség (LE) 0.985 0.749
Affektivitas (AB) 0.948 0.014*
Pozitiv affektivitas (PA) 0.964 0.080
Negativ affektivitas (NA) 0.898 <.001***
Globalis jollét (GJ) 0.808 <.001***
Eszlelt stressz szint (PS) 0.960 0.052
Szocialis szorongés (FNE) 0.846 <.0071%**

Megjegyzés. * p < .05, ** p <.005, *** p < .001

18. Szamu melléklet — Shapiro-Wilk tesztek eredményei a 2.1. hipotézis teszteléséhez

W p
Lelki egészség (LE) 0.855 <.001***
Affektivitas (AB) 0.945 0.021*
Globalis jollét (GJ) 0.964 0.190
Eszlelt stressz szint (PSS) 0.889 <.001***
Szocialis szorongas (FELNE) 0.969 0.284

Megjegyzés. * p < .05, ** p <.005, *** p < .001



