Hullamszelidites mesterfokon:

a biofeedback szerepe hétkoéznapi stresszorok
kezeléseben




Mirol fog szolni az eloadas?

* Mit kutat az Adaptation lab?
 Hétkoznapi stresszoraink

* Mire jO0 a biofeedback?
 Hullamszelidités

https://www.adaptationlab.eu/

szekely.anna@ppk.elte.hu


https://www.adaptationlab.eu/
mailto:szekely.anna@ppk.elte.hu

ELTE Adaptation Lab  HOME v  Projects v Members  Publications  Tovébbi lehetéségek v Q

MTA-ELTE Lendulet
Adaptation Research

Group

SN TAS
g A

Kutatasi teruleteink




ElsO nap a suliban




A hatékony

Lendulet (
projekt loatonyonsi o5 sogits

beavatkozasok tesztelése

Cél: Az adaptacioé egyéni kiilonbségeinek osszetevoi.
Mi segitheti a hatékony megklizdést?

|

Uj, modern technolégian alapulé méréeszkozok.
Az adaptaciéo mechanizmusanak uj modellje. ‘

Segito intervenciok.
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Mit és hogyan vizsgalunk?
Miért pont a jatek?
Miért kell nekiink az okos kornyezet?

MIRE JOK az “okos-jatékok”?

= 2. Szociometria valés idében:
. q egy pontos hely-meghatarozason
alapulé rendszer a tarsas viszonyok
felmérésére szabad jaték kozben

. -

1. Készségek
felmérése és
fejlesztése
csoporto
mesejat
kozben

ullamszelidités:
egy komplex
érzelmi

szabalyozast
fejleszto
programi&>




Akik 2010 utan sziilettek...

Kikh"é';”AIpha Gen”
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Kutatocsoportunk és partnereink

AlphaSkills

Nemzetkozi konzorcium

Scalable technology
for early skill development of
Generation Alpha
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Az 5 éves projekt konkluzioi

* Az okos kornyezet koncepcio
megvalosithato a hordhato
szenzorokbol érkez6 adatok alapjan,
melyek csoportos jatek kozben
képesek meérni pszichologiailag
relevans mutatokat

* Automatizalhato a valos idoben '
torteno visszajelzés es az adatgyljtes
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Hetkoznapi
stresszoraink
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Mi a stressz-valasz? °Szervezetink
termeészetes valasza

a kihivasokra...




Es
amikor
NINCS
kihivas?

Nyugizz

eés emessz!




https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/ ; $
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Biofeedback encoder

Biofeedback software

https://doi.org/10.1016/B978-0-12-813092-6.00007-1
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https://doi.org/10.1016/B978-0-12-813092-6.00007-1
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/

Elektrodermalis hullam =
a nyugi/stressz mod PILLANATNYI valtozasai
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Mit méernek a “stressz-hullamok”?




~IGHT FLIGH

Lehet jo is a stressz?

lgen, ha noveli a hatékonysagunkat,
nem Lépi tul egy “bizonyos” hatart

eés kordaban tarthato...



Mi mindentol fugg a stressz reakcio?

TELJESITMENY

A stresszvalasz

Optimum arousal ° b?lsf'?
helyzet 1 helyzet 2 * kulso

tényezOk fuggvénye

C személy
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A stressztures
* egyeni
* fejleszthetod

alacsony AROUSAL magas
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Mire jOo a
biofeedback?










Erzelmi
készsegek
fejlesztése
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Sokan kuzdenek azzal, hogy ...

* megfelelden azonositsak erzelmeiket (De Witte et al., 2019)

* hatékonyan szabalyozzak érzelmeiket és elérjék ezzel kapcsolatos
céljaikat (Webb et al., 2012, Kobylinska & Kusev, 2019)

Az érzelemszabalyozasi kepesség megeriOsitése szamos intervencio

targya. Ezek tipikusan az arousal szint hatekony csokkentesét jutalmazzak
audiovizualis visszajelzéssel.

A jol dokumentalt készségfejlesztési mdodszerek ritkak.



A biofeedback hatasanak hagyomanyos elképzelése

Biofeedback
Interoceptive Physiological Anxie
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(https.//www.imir.orq/2020/7/e14958)



https://www.jmir.org/2020/7/e14958
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