Mellékletek:

I. szamu melléklet: Beleegyezo nyilatkozat

Kedves Kitoltd!

Bettesova Kristina vagyok, a PAzmany Péter Katolikus Egyetem pszicholdgia alapszakos
hallgatdja. Szakdolgozatomban a fajdalmas menstruacioval szenvedd/rendelkezd ndk
menstrudcios attitlidjét, illetve az onkritikussag és onegylittérzés kapcesolatat vizsgalom.

A kutatasomhoz 18 év feletti menstruald n6i kitoltoket keresek. A kérd6iv kitdltése
kortilbeliil 10-15 percet vesz igénybe.

A kérdoéivben nincs jo vagy rossz valasz, kérem, a lehetd legdszintébben valaszoljon! Ha
mégis kellemetlennek érzi a kitoltést, barmikor, kovetkezmények nélkiil megszakithatja.

A kutatasban val6 részvétel onkéntes és anonim, nem kériink olyan adatokat, amelyek alapjan
On beazonosithato lenne. Emiatt nem 4ll médomban személyes visszajelzést adni a vizsgélat
eredményeirdl. Minden vélaszt bizalmasan kezelek, az adatokba csak a témavezetdm és én
nyerek betekintést. A nyers adatokat 5 évig 6rzom jelszoval védett szamitdgépen, majd
anonimizalva archivalom Oket késObbi felhasznalas esetére. Az adatokat a pszichologia BA
szakdolgozatomhoz fogom hasznalni, tehét a kitdltéssel On elsésorban a diplomdmhoz fog
segitséget nyujtani, de lehetséges, hogy a kutatdsom kés6bbi publikalasra keriil.

A kutatas a 1997. évi CLIV. személyes adatok és az 1992. évi LXIII. kdzérdekii adatok
védelmérdl sz616 torvényt betartva keriil megvalositasra.

A kutatast a PPKE Pszicholoégiai Kutatasetikai Bizottsaga engedélyezte.

Ha barmilyen kérdése, észrevétele van a kutatdssal kapcsolatban, forduljon hozzam, vagy a
témavezetdmhdz a megadott elérhetdségeken keresztiil:

Hallgato: Bettesova Kristina (krisztinabettes30@gmail.com)

Témavezetd: Zsila Agnes, PhD. (zsila.agnes@btk.ppke.hu)

Amennyiben ugy érzi a kérddiv kitoltése kozben olyan érzések, gondolatok mertiltek fel
Onben, amelyek frusztraciot okoztak az On szamara, az alabbi elérhetdségek felkeresése
ajanlott:

Lelki Els6segély Szolgalat: 116-123 (éjjel-nappal)

Caritas Lelkisegély Telefonszolgalat: 0680505503 (este 6-tol reggel 6-ig)
http://szolgalatok.lelki-segely.hu/

Korzeti pszichiatriai osztaly/gondozd

Végzett pszichologus, pszichidter
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Koszonom, hogy elolvasta a feltételeket, ha elfogadja dket, elkezdheti a kérddiv kitdltését.
o Kijelentem, hogy elmultam 18 éves, a vizsgalat céljarol és részvételi feltételekrol
tajékoztatast kaptam, valamint a jelen vizsgalatban dnkéntesen veszek részt, és
hozzajarulok az altalam szolgéltatott adatok fentiek torténd felhasznéaldséhoz.

I1. szamu melléklet: Teljes kérddivecsomag
Demografiai kérdések
Az On életkora (pl. 18):
Lakhely:
o fovaros
megyeszékhely

¢
O varos
o kozség, falu

Legmagasabb iskolai végzettsége:

o nyolc altalanosnal kevesebb
altalanos iskolai végzettség
szakmunkas képzettség
szakkozépiskolai/gimnaziumi végzettség
féiskolai/BA/BSc diploma
egyetemi/MA/MSc diploma
PhD/kandidatusi képzés vagy magasabb
egyeb

O O O O O O

Jelenlegi munkéja:

o féallast dolgozd
tanulo, hallgato
munkanélkiili
haztartasbeli
GYED-en, GYES-en van
nyugdijas
egyeb

O O O O O

Csaladi allapota:
o hdazas/¢lettarsi kapcsolatban ¢l
parkapcsolatban ¢l

o egyediilallo
o elvalt
o Ozvegy

Van gyermeke?
o van gyermekem
o nincs gyermekem



Szeretne-e (még) gyermeket?
o igen
o nem

Menstruacioval kapcsolatos kérdések

A kovetkezOkben arra szeretném Ont kérni, hogy a menstrudcios ciklusaval kapcsolatosan
valaszoljon meg par kérdést.

Milyen gyakran jar On ndgy6gyéaszhoz?

o legalabb évente egyszer elmegyek ndgydgyaszhoz
csak abban az esetben fordulok ndgydgyaszhoz, ha panaszaim vannak

o nem fordulok négyogyaszhoz, abban az esetben sem, ha panaszaim vannak
o nem jarok négyogyaszhoz és nincsenek panaszaim
o soha nem voltam négy6gyasznal

On mér/még rendelkezik menstruacios ciklussal?
o igen
o nem

Mennyire rendszeresnek jellemezné On a menstruécids ciklusat?
o mindig rendszeres
o inkabb rendszeres
o inkabb rendszertelen
o rendszertelen

Milyen gyakran jelentkezik Onnél fijdalom az egyes menstruacios alkalmakat tekintve?

o mindig
o gyakran
o ritkan

o soha

Kérem jeldlje be egy 1-10 skdldn, hogy mennyire f4j Onnek a menstruacioja!
(1=egyaltalan nem, 10=elviselhetetleniil nagyon)

Kérem értékelje egy 1-10 skalan, hogy mennyire fajdalmasak az On szdméara az aldbbiak!
(1=egyaltalan nem, 10=teljes mértékben fajdalmas)

menstrudcio eldtti napok

menstrudcio elsd napja

menstrudcié tovabbi napjai

cikluskozi/vérzés nélkiili napok



A fajdalmas menstrudcié hatterében szdmos négyogyaszati korkép allhat.
Diagnosztizaltdk Ont barmilyen négyogyészati betegséggel, amely a fijdalmas menstruacidja
hatterében allhat?

o van diagnosztizalt n6gyogyaszati betegségem

o nincs diagnosztizalt ndgydgyaszati betegségem

o nem fordultam orvoshoz a tiineteimmel/fajdalmaimmal

Amennyiben Ont diagnosztizaltdk barmilyen négy6gyaszati betegséggel, kérem az alabbiak
kozil jelolje meg mivel! (Tobb valaszt is megjeldlhet)
o premenstrudlis szindroma (PMS) (stilyosabb esete a PMDD)
endometriozis
midéma
adenomiozis
kismedencei gyulladas
méhnyak sziikiilete
egyeb:

O O O O O

Alkalmaz-e On barmilyen hormonalis fogamzasgatlé készitményt (fogamzasgatlo tabletta,
méhen beliili hormonleadé rendszer (IUS), hiivelgytirti, depdinjekcio, bértapasz)?

o igen

o nem

Milyen mértékben neheziti meg az On életét, mindennapi tevékenységeit a menstruacidja?
(1=semennyire, 5=teljes mértékben)

Kérem jellemezze, hogy milyen tekintetben neheziti meg az On mindennapjait a
menstruacioja (pl. felborult napirend, kevesebb aktivitds, kevesebb tarsasagi program, ...)!

Mi az elsd dolog, ami eszébe jut Onnek a menstruaciojarol?

Menstruacios Attitiid Kérdoiv magyar valtozata (MAQ-H)

Kérem jeldlje be egy hatfokozatl skalan, hogy mennyire ért egyet az alabbi allitasokkal!
(1=egyaltalan nem értek egyet, 2=nem értek egyet, 3=inkabb nem értek egyet,
4=valamennyire egyetértek, S=egyetértek, 6=teljesen egyetértek) .

1. R4jdttem arra, hogy a menstruaciom alatt nem vérhatok el annyit magamtél, mint a
honap tobbi részében.

2. A ndknek el kell fogadniuk azt a tényt, hogy amikor menstrudlnak, esetleg nem
tudnak olyan jdl teljesiteni.

3. A menstrudcid hatranyosan hat a sportteljesitményemre.

4. Ugyanolyan fittnek érzem magam a menstruacio alatt, mint a honap barmely mas
iddszakaban.



10.
. A legtobb nd talreagalja a menstrudcidval egylitt jard enyhe testi tiineteket.
12.

11

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.
28.

29.
30.

31.

Egy nd sportteljesitményét a menstruacié nem befolyasolja negativan.

Nem engedem meg magamnak, hogy a menstruaciom ,,beleszoljon” a szokasos
tevékenységeimbe.

Bizonyos tevékenységek keriilése a menstruacio alatt a legtobb esetben bolcs dolog.
Nem hiszem, hogy a menstruaciom befolyasolja, hogy milyen jol teljesitek
gondolkodast igényld feladatokban.

Tobb figyelmességet varok el a barataimtdl, amikor menstruélok.

A nok sokkal faradtabbak, amikor menstrualnak, mint maskor.

Azok a ndk, akik a menstrudciojuk alatt arra hivatkoznak, hogy fesziiltek, csak
kifogéasként hasznaljak azt.

neurotikus.

A menstruacidt megel6z6 ingerlékenység csak a nék fejében létezik.

A menstruacios gorcsok csak akkor zavaroak, ha odafigyelnek rajuk.

A menstrudcid testi hatdsai altalaban nem jelentésebbek, mint a testiinkben zajlo
barmely mas valtozas.

Még a kisebb testi valtozasokat is alig veszem észre a menstrudciom alatt.

A menstruaci6 lehetdséget ad a ndknek arra, hogy tudatosabbak legyenek a testiikkel
kapcsolatban.

A menstruacid lehetdséget ad arra a ndknek, hogy kapcsolatban legyenek a testiikkel.
A menstrudcio a ndiesség egy jele.

A menstruacid nyilvanvalo példaja annak a ritmusnak, ami athatja az egész életet.

A havonta jelentkez0 menstruacio egy n6 altalanos j6 egészségének a jele.

Meg tudom mondani (megérzem), hogy mikor fog megjonni a menstruaciom olyan
testi tiinetekbdl, mint pl. a mellek érzékenysége, derékfajas, hasi gorcsok stb.

A menstruaciom eldtt vagy alatt sokkal konnyebben leszek ideges vagy fesziilt, mint a
hénap tobbi napjan.

Megtanultam, hogy a menstruacidmat megel6z6 hangulatvaltozasok jelzik annak
kezdetét.

A hangulatomat nem befolyésolja 1ényegesen az, hogy a menstruacios ciklusom mely
szakaszaban vagyok.

A menstruacié olyasvalami, amit jobban szeretnék, ha nem lenne.

Remélem, hogy egy napon majd lehetséges lesz, hogy a menstruicion néhany perc
alatt taljussunk.

Az egyediili dolog, amire jo a menstrudcio, hogy igy tudom, nem vagyok terhes.

A férfiaknak valddi eldnyt jelent az, hogy a havonta jelentkezd menstruacié nem szol
bele az életiikbe.

Ha ugy nézziik, tulajdonképpen ¢élvezem a menstruaciom.



Az Onegyiittérzés kérdéiv magvar valtozata (SCS-H)

HOGYAN VISELKEDEK MAGAMMAL SZEMBEN NEHEZ IDOKBEN A
MENSTRUACIOM ALATT
Kérem, gondosan olvassa el az egyes allitasokat, mieldtt valaszolna. Jeldlje be az alabbi skala

szerint, hogy milyen gyakran viselkedik ugy egy adott helyzetben a menstruécioja idején:
1-5 (1=szinte soha, 5=majdnem mindig)

1.
2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.
21.

Rosszallom és elitélem a hidnyossadgaimat és tokéletlenségeimet.

Amikor le vagyok torve a menstruaciéom idején, minden rossz dolog kényszeresen
visszatart.

Amikor a dolgaim rosszul alakulnak a menstruaciom idején, a nehézségeket az ¢let
velejardinak tekintem, amelyeken mindenki keresztiilmegy.

Amikor a hibdimra gondolok, ugy érzem, még inkabb el vagyok vagva a vilagtol.
Amikor lelki fajdalmat élek at a menstrudciom idején, igyekszek szeretetteljes lenni
magamhoz.

Amikor nem sikeriil valami szdmomra fontos dolog a menstruaciom alatt,
felemésztenek a tokéletlenségemmel kapcsolatos érzések.

Amikor ,,padlon vagyok™ a menstruaciom idején, arra gondolok, hogy sok olyan ember
van a vilagon, aki hasonl6an érzi magat.

Az igazan nehéz menstrudcids napokon, szigort szoktam lenni magamhoz.

Amikor valami felbosszant a menstruaciom idején, igyekszem megdrizni az érzelmi
egyensulyomat.

Amikor valamilyen vonatkozasban alkalmatlannak érzem magam, igyekszem
emlékeztetni magam arra, hogy a tokéletlenség érzése a legtobb embernek ismerds.
Intolerans ¢és tiirelmetlen vagyok azokkal a tulajdonsagaimmal szemben, amelyeket
nem kedvelek.

A nagyon nehéz menstruacids napokon, megadom magamnak azt a kényeztetést és
figyelmet, amire sziikségem van.

Amikor lehangolt vagyok a menstruaciom alatt, hajlamos vagyok arra gondolni, hogy
az emberek tobbsége valdszintileg boldogabb, mint én.

Amikor valami fijdalmas torténik a menstrudciom alatt, igyekszem tobb oldalrol
megitélni a helyzetet.

Igyekszem 0igy tekinteni a gyarlosagaimat, mint amelyek az emberi természet
velejaroi.

Amikor személyiségem nem kedvelt vonasait latom, birdlom magam.

Amikor valami szdmomra fontos dologban kudarcot vallok a menstruaciom idején,
megprobalok a dologgal kapcsolatban targyilagos maradni.

Amikor keményen kell kiizdenem a menstruaciom alatt, hajlamos vagyok azt hinni,
hogy masoknak ugyanez bizonyéra konnyebben elviselhetd.

Kedves vagyok magamhoz, ha szenvedek a menstruaciém miatt.

Amikor valami felbosszant a menstruaciom idején, elragadnak az érzéseim.

Egy kicsit keményszivili tudok lenni magammal, amikor szenvedek a menstruaciom
miatt.



22. Amikor le vagyok tdrve a menstruaciom alatt, igyekszem kivancsian és nyitottan
fiirkészni az érzéseimet.

23. Tolerans vagyok a hidnyossagaimmal és tokéletlenségeimmel szemben.

24. Amikor fajdalmas a menstruaciom, hajlamos vagyok azt eltalozni.

25. Amikor kudarcot vallok valamiben a menstrudciom idején, ami fontos nekem,
hajlamos vagyok arra, hogy kudarcomban egyediil érezzem magam.

26. Probalok megértd és tlirelmes lenni azokkal a tulajdonsadgaimmal szemben, amelyeket
nem kedvelek 6nmagamban.

Onkritikussig és Onmegerdsités Skala magyar viltozata (FSCRS-HU)

Amikor a dolgok rosszul mennek az életiinkben, vagy nem ugy alakulnak, ahogy szeretnénk,
sokféle gondolat ¢s érzés felmeriilhet benniink. Az aldbbiakban ilyen 6nmagunkkal
kapcsolatos allitasokat olvashat. Kérem, minden allitasnal jelolje meg, hogy mennyire ért
azzal egyet!
0=Egyaltalan nem értek egyet
1=Nem értek egyet
2=Semleges, vagy nem tudom
3=Egyetértek
4=Teljesen egyetértek
Amikor a dolgaim rosszul alakulnak:
1. Koénnyen csalddom magamban.

Van egy részem, ami mindig lehtiz engem.

Képes vagyok emlékeztetni magamat a pozitivumaimra.

Nehezen tudom kezelni a dithomet és frusztraciomat.

Koénnyen meg tudok bocsatani magamnak.

Egy részem 0igy érzi, hogy nem vagyok elég jo.

Lehangolnak az 6nkritikus gondolataim.

Mindennek dacara olyannak szeretem magam, amilyen vagyok.

Annyi diith halmozddott fel bennem, hogy legszivesebben kart tennék magamban.
. Undorodom magamtol.
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. Mindent dsszevetve szerethetdnek és elfogadhatonak érzem magam.
. Mér nem tér6dom magammal.

—_
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. Nem esik nehezemre, hogy kedveljem magam.

. Emlékszem a kudarcaimra és hajlamos vagyok ragoédni azokon.

. Gyakran pocskondiazom magam.

. Gyengéd ¢és tamogatd vagyok magammal szemben.

. Képtelen vagyok elfogadni a kudarcokat és csalodasokat anélkiil, hogy ne érezzem
magam alkalmatlannak.

T
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18. Képes vagyok magamra vigyazni és torédni magammal.

19. Van egy olyan oldalam, ami szeretne megszabadulni azoktdl a részeimtdl, amiket nem
szeretek.

20. Batoritom magam a jovot illetden.

21. Nem szeretek onmagam lenni.



Uj Altalanos Enhatékonysag Skila

Kérem, jel6lje meg az alabbi 6tfokozata skalan, hogy mennyire ért egyet a kovetkezd
allitasokkal!

(1=egyaltalan nem értek egyet, S=teljesen egyetértek)

1.

© =Nk W

A legtobb célt meg tudom valositani, amit kitlizok magam elé.

Amikor nehéz feladat eldtt allok, biztos vagyok benne, hogy sikeriilni fog.
Altaldban gy érzem, hogy el tudom érni azokat a dolgokat, amiket fontosnak tartok.
Hiszek abban, hogy barmit elérhetek, ha eleget kiizdok érte.

Szamos akadalyt sikeresen veszek.

Bizom abban, hogy hatékonyan meg tudok oldani kiilonb6z6 feladatokat.

Masokhoz képest sok feladatban jol teljesitek.

Még nehéz helyzetekben is jol tudok teljesiteni.



