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DR. KUN AGOTA

Edzd az
agyad

neuroplaszticitds, jOllét,
reziliencia - kihivasok idején

BME, ErgonOmia és Pszichologia Tanszék
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Amirol szo lesz

kihivasok idején ...

mMi a neuroplaszticitds?

mi a |Ollét?

mMi a reziliencia?

hogyan kapcsolddnak a fentiek egymdashoz
és az agyunkhoz?




maganélet, munka, sport ...

og # _~
kl h IVOSO k az alkalmazkodds folyamatos

kihivast jelentd helyzetek
o (W . ) )
Idejen viselkedéses alkalmazkodds vagy
000 . P
valami mas?
valami mas ... neurdlis szinten
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A Nneuro
érze
fe]

olaszticitds egyebek mellett azt jelenti, hogy az olyan
mek, mint a boldogsdg és az egyuttérzés, ugyanugy

eszthetdk, mint ahogy az ember gyakorldssal képes

mMegtanulni golfozni és kosarlabddzni, vagy ahogy meg tud

tanulni egy hangszeren jatszani, és ez a gyakorlas

mMegvaltoztatja a specifikus agyteruletek aktivitdsat és fizikal

jellemzoit.

- Andrew Well



Neuroplaszticitas

VS. heurogenezis

A neuroplaszticitds a neuroldgidn belll az agy és
idegrendszer strukturdlis és funkciondlis valtozdsaival
foglalkozo tudomanydg, amely a 20. szdzad kdzepén és
végén alakult ki.

A neuroplaszticitds az agy azon képessége, hogy U
kapcsolatokat és Utvonalakat alakitson ki, és
megvaltoztassa az dramkdreit; a neurogenezis az agy
még elképesztdbb képessége Uj idegsejtek |étrehozdasarao
(Bergland, 2017).
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adaptiv plaszticitas

az agyunk a torzsfejlédés sordn
folyamatosan valtozott, alkalmazkodott

minden egyes tapasztalds és élmény
valtoztat az agyunkon

minden szellemi tevékenység (gondolat,
érzés) idegi aktivitast jelent




az agy negativ torzitdsa miatt o
frusztracio, az aggodalom, és mads,
stresszes tapasztalatok gyorsan
behuzalozébdnak' az idegrendszerbe

Aktivitasfiiggo
plaszticitas ...

a neuronok, amik egyutt sulnek ki,
Osszedrotozodnak

2 £ a szellemi tevékenyséqg ismételt
o .. €S tudatossag e

mintdzatai megkovetelik az agyi
aktivitas ismétiédd mintdzatait

az agyi aktivitds ismétlédd mintdi

) ) ) megvaltoztatjdk a neurdlis
—> POZITIV AGYVALTOZ(TAT)AS rorkeratet 68 fUkibt
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Ujrahuzalozas

pozitiv neuroplaszticitas

tudatos erdfeszités és aktivitds o
rezliens viselkedés és a pozitiv jOllét
érdekében

onirdnyitotta plaszticitds







Jolléet és mentalis egészség

jollet
poldogsag,
poldogulds,
oroduktivitas

elégedettség
allapota

mentdlis egészség

pozitiv viszonyulds
onmagunkhoz
Onmegvalositas
autondmia

a valdosag megfeleld
észlelése
alkalmazkodds
stressz kezelése

fokozzuk!

vegyuk észre és
tudatosan
csatorndzzuk be a
pozitiv
tapasztaldsokat az
agyunkba, az
életlnkbe
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1

fogalma

o |elki ellendlld képesség
o tUroképesség

* helyredllasi képesség
e pszichés rugalmassag
o |elki edzettség

e pozitiv alkalmazkodds
® szervezo ero

Reziliencia

ellendllas és rugalmassag
egyben

védofaktorok

® &rzelmi- és viselkedés-
szabdlyozds

* optimizmus

* Onbizalom

e szocidlis kapcsolatok

o megfeleld megklzdési eszkdzdk

e qz élet értelmességébe vetett hit

ha alacsony

® sérulékenység

o jOllét érzet alacsony szintje
* maladaptiv megklzdés

* pszicholdgiai zavarok




FOCuUS

John B. Arden

FEED your brain

Effort

Effortless

Determination

e koncentrdlj arra, amit
szeretnél megtanulni

e 0 fokusz bekapcsolja az
agy szukséges teruleteit
és elindul @
neuroplaszticitas
folyamata, az Gjrahdrozas

e ha tudatdban vagy annak,

amit csindlsz, az segit o
fokuszalasban

e Oz eréfeszités és aktivitas
elengedhetetlen az (j
valtozdsok és agyi
kapcsolatok |étrehozdsdhoz

e a0z erbfeszités az agy
aktivalasat jelenti g
kapcsolatok |Iétrehozdsa
érdekében

e Oz aktivitds és tapasztalds
révén valtozast teremthetsz

* ha egyszer Uj viselkedést
kezdeményezel, a kbvetkezd
alkalommal konnyebb lesz,
és fokozatosan kevesebb
energidat igényel

e Mminél tébbszor csindlunk
valamit, anndl kevesebb
energidra van szukség, mert
a viselkedés egyre
automatikusabbd valik

e 0z elszAntsdg ahhoz kell,
hogy a valtozasnak indult
viselkedés stabilizalodjon

e ennek eredményeképpen
lehet megtapasztalni o
jobb, magabiztosabb,
nyugodtablb
MuUkddésmodot
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hogyan?

PPl

pozitiv pszicholdgiai intervenciokkal

a pozitiv érzelmek, a jollét, a kreativitds, a kiteljesedés, a boldogsag, o
produktivitas, a reziliencia eléseqitésére
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Pozitiv pszicholog
intervenciok

hatdsa

fokozzak a pozitiv érzelmi atéléseket

serkentik a proszocidlis viselkedést

novelik a szubjektiv és a pszichologiai [Ollét érzetet
novelik a boldogsdg szintet

szervezeti kornyezetben a teljesitményt

a kreativitast

a fizikai, szocidlis és kognitiv eréforrasokat
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negativ események Uj
megvilagitasban

Mminden rosszban van
valami jo

I nehéz, stresszes helyzet
3. személyben ratekinteni
vildgosabb perspektiva szuletik
seqgit szembenézni a nehéz
érzésekkel anélkul, hogy
eldrasztandnak bennunket

5 perc

5 j6 dolog (pozitiv eléhangolds )
| rossz dolog
3 |0 dolog, ami a seqit
meglattatni a rossz torténés
napos oldalat
(&tkeretezés)

10 perc
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gyakorlas

UJ, pozitiv szokdsok kialakitdsa

aktivitas
pozitiv élmények szGndékos
kivaltaso

meditacio

szignifikdns valtozdsok jonnek Iétre az
agyban - magasabb szintu jollét-
érzet, reziliens mukodés, kognitiv
flexibilitas, jobb érzelem-szabdlyozds
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@ Norman Doidge

The Brain that Changes ltself.
Penguin, NY, 2007.

® Rick Hanson

Hardwiring Happiness.
Harmony Books, NY, 2013.

Ajanlott

konyvek
®@ John B. Arden
Rewire Your Brain, Wiley, 2010.

https://ggia.berkeley.edu/

https:/ /www.rickhanson.net/the-science-of- I 1N ke k
positive-brain-change/




Koszonom a figyelmet!

kun.agota@gtk.bome.hu




