LELEK - LENGESCSILLAPITO

REZILIENCIA

REZILIENCIARA VALO EDZES IRASTERAPIA ALTAL

KUTATASI LEIRAS ES RESZVETELI FELTETEK

MAGYAR IRASTERAPIAS EGYESULET

AI INFO@IRASTERAPIA.HU

e i 06-30-530-60-803

Egyesulet


mailto:info@irasterapia.hu

MI A REZILIENCIA?

A reziliencia rugalmas alkalmazkodoképességet jelent, azt, hogy hogyan képes az
ember sikeresen alkalmazkodni a kihivast jelenté vagy fenyegeté helyzetekben. A
reziliens személy tudja: ami ma utvesztének tiinik, az holnapra szamtalan lehet6séget
rejto utkeresztezddéssé valik.

Egy negativnak tliné esemény mas perspektivabol szemlélve egészen mas
jelentéssel birhat, és minden ilyen helyzet lehetéség, hogy 1Gj
viselkedésmintakat alakitsunk ki.

Reziliencia = képlékenység és stabilitas egy id6ben

Feltételei:
e Személyes értékek, erGsségek
e J6 kommunikacios készség
e Porzitiv énkép
¢ Rugalmassag, adekvatan kezelni az \j helyzeteket

A reziliencia az a mértéktartomany, amelyen beliil az adott rendszer egyensilyi
allapotban marad a rahato er6kkel szemben, ill. ha az egyenstly mégis felborul,
adaptivan reagalva képes tyra egyensiilyi allapotba keriilni.

Keleti filozofiak, joga: ,Maradj a kozéppontban!” Térj vissza a kozéppontodba!”




REZILIENCIAFAKTOROK:
OPTIMIZMUS
ELFOGADAS
MEGOLDAS-ORIENTALTSAG
ONMAGUNK SZABALYOZASA
FELELOSSEGET VALLALNI
KAPCSOLATOK KIALAKITASA
JOVO MEGFORMALASA

A reziliencia aktiv folyamat, a kornyezettel valé kolcsonhatds eredményeként a
folyamatos valtozasra val6 hajland6sagot jelenti.

MIT JELENT REZILIENSNEK LENNI?

Stresszhelyzetben a nem megfelel6 feldolgozas, a nem helyzethez ill6en
megvalasztott reakciok okozzak a valédi problémat, nem maga a
torténés. igy a reziliencia képessége fejleszthetd.

A reziliens emberek kompetencijja:

sikeresen banni a helyzetekkel,
tudni mikor milyen eszkoztarat mozgoésitson a megoldas érdekében,
és hatékony modszereket birtokolni, hogy a megproébaltatasok utan Gjra
egyensulyba keriiljenek.




KUTATAS MENETE:
Ki vehet részt?
25 és 45 év kozotti nok és férfiak jelentkezését varjuk.

Kutatas id6tartama: 3 honap

RESZVETELI FELTETELEK:

irasminta elkészitése, kérdoéiv kitoltése a vizsgalat kezdetén és végén.
Heti 20 perc elfoglaltsag: egyik héten mindossze egy cikket kell elolvasni, a
kovetkezo héten egy irasterapias gyakorlat elvégzését kérjiik a résztvevoktol.

A kutatisban résztvevok segitségét konyvajandékkal koszonjiik meg, a vizsgélati
csoport tagjai kozott 3 ajandékcsomagot sorsolunk ki.

[ —r |
Amennyiben a vizsgalati idGszak alatt kérdése meriilne fel, elektronikus levélben

készséggel valaszolunk, illetve el6re egyeztetett id6pontban személyes vagy skype
konzultacié megvalosithato.

A kutatast vezeti: Kovacs Monika, senior szaktanacsado
Munkatarsak: CsGsz-Rada Beata, senior szaktanacsado

Szakmai konzultans: Dr. Szidnai Laszl6




sLélek-lengéscsillapit6” kutatasi protokoll

1. Altalanos rendelkezések

1.1 A Lélek-lengéscsillapitd kutatas célja: a rezilienciara valé edzés irasterapia altali
lehetGségeinek vizsgalata. A Lélek-lengéscsillapito elnevezés nem védett, ugyanakkor
az Egyesiilet ennek kizarélagos hasznalatara igényt tart.

1.2 A kutatas id6tartama 3 honap, mely soran 2 irasminta felvételére keriil sor, a
mintavétel koriilményei és modja az irasterapia szakmai protokollja szerint torténik.

1.3 A kutatasi eredmények publikalasra keriilnek.
1.4 A kutatas vezetGje az Egyesiilet elnoke, a nem szabéalyozott kérdésekben 6 dont.
3. Szakmai rendelkezések

3.1 A kutatds soran minden abban résztvevs szakemberre a Magyar Irasterapis
Egyesiilet Szakmai-Etikai Kédexe vonatkozik.

3.2 A kutatds anyagai (cikkek, kérddéivek, irasterapias gyakorlatok) a Magyar
Irasterapias Egyesiilet tulajdonat képezik, azok felhasznalasa a kutatasvezet6 irasbeli
engedélyével lehetséges. A kutatas részletes tervét és szakmai megvalosulasat a

Kutatési terv tartalmazza.

3.3 A kutatas soran az Egyesiilet szakmai csoport létrehozasat kezdeményezheti,
melybe bevonhat kiils6 szakembereket is. Errél a kutatasvezet6é dont.

3.4 Minden irdsminta és kérddiv szigortian bizalmas iratnak mindsiil, igy a
kutatdsban minden résztvevének ezzel kapcsolatban titoktartasi kotelezettsége van.

3.5 A kutatds dokumentacioja (irasmintak, kérdGivek, adatlapok, megbeszélések
jegyzetei, kiértékelésre benyujtott irds-és rajzmintak) az Egyesiilet tulajdonéat képezik,
azok biztonsagos megdrzése az Egyesiilet elnokének feladata.

4. Részvétel feltételei

4.1 A kutatasban 25-45 év kozotti nék és férfiak vehetnek részt, a kutatds magyar
nyelven folyik, igy ezen nyelvet hasznalok jelentkezése elfogadhato.

4.2 A kutatasban kontroll csoportban és kisérleti csoportban lehet részt venni, a
valtoztatasra nincs lehetség.

4.3 A kutatéasi idGtartam alatt van lehet&ség kilépésre, ezt irasban kérjiik jelezni.

4.4 A kutatasban val6 részvétel, azaz az irasminta elkészitése, a kérdéGiv kitoltése, az
irasterapias gyakorlatok elvégzése onkéntes alapon miikodik. Az Egyesiilet kiilon
juttatast nem biztosit a kutatasban résztvevok szamara.

4.5 A kutatasban résztvevok a 3 honapos idétartam lezarultaval kapnak visszajelzést
az irasmintak kiértékelésérdl, a valtozas mértékér6l. Amennyiben kilép a résztvevé a
kutatas id6tartama alatt, sem irasbeli, sem szbbeli visszajelzést nem kap a benyujtott
irasminta és kérdoiv kiértékelésérol.

4.6 A kutatas végeztével minden résztvevé munkajat ajandékkonyvvel koszoni meg az
Egyesiilet.




Jelentkezés a ,,Lélek-lengéscsillapitdo” kutatasban vald részvételre

Név: Eletkor:

Lakohely (telepiilés):

Csaladi allapot:

Végzettség:

Munkahely, beosztas:

Aladirasommal igazolom, hogy a kutatas feltételeit és céljait
megismertem, elffogadom.

A kutatasban részt kivanok venni, igy a kutatis kezdetén és 3 honappal kés6bb
irasmintat adok a kért feltételek szerint, valamint vallalom mindkét alkalommal egy
kérdéGiv Kkitoltését; tovabba a minden 2. héten elektronikus levélben megkapott
irasterapias gyakorlatot elvégzem.

Hozzéjarulok, hogy irdsmintam részletei az anonimitas biztositasaval a kutatési
anyagban, publikdcioban megjelenhessenek.

Tudomasul veszem, hogy amennyiben a 3 hoénapos vizsgalati idGszak alatt a
kutatasbol valo kilépésrdl dontok, tgy az irasmintam kiértékelése nem torténik meg,
visszajelzést nem kapok annak jellemzgir6l.

Magamra nézve szintén kotelez6 érvénylinek tekintem a titoktartasi kotelezettség
megtartasat, igy harmadik félnek nem szolgéaltatom ki, sem elektronikus, sem
nyomtatott formaban nem terjesztem az Egyesiilet altal rendelkezésemre bocsatott
irdsos anyagokat és gyakorlatokat, melyek szerz6i jog védelme alatt allnak.

datum:

alairas




