Mellékletek, Sarkadi Luca Livia

1. melléklet: Demografiai kérdések

1.Nem:

férfi
no
egyeb:

2.Hény éves vagy? (szammal kifejezve, pl:22)

3.Honnan szarmazol?
fovaros
varmegyeszékhely
varos
falu/kozség

4 Milyen képzésben tanulsz jelenleg?
Ba/Bsc
Ma/Msc
phd
posztgradualis képzés
dualis képzés
FOSZK
passziv féléven vagyok

5.Milyen tudomanyteriileten tanulsz jelenleg?
agrartudomanyok
bolcsészettudomanyok
hittudoméanyok
miiszaki tudoméanyok
miivészetek
orvostudomanyok
tarsadalomtudomanyok
természettudomanyok



2. melléklet: Egy pszichés statuszt felméro kérdoiv, az 0Q-45.2

Az alabbi kérddivben arra lennénk kivancsiak, hogy visszatekintve az elmult egy hétre, a mai
napot is beleértve, hogy érezted magad.

Figyelmesen olvasd el egyenként az allitasokat, és jelold meg azt a négyzetet, amely a legjobban
leirja a jelenlegi allapotod! Ebben a kérdéivben munkéanak szamit a munkavégzes, a tanulés, a

hazimunka, stb. A kérdéseket vonatkoztasd arra a teriiletre, ami neked a legfontosabb!

(1-soha; 5-szinte mindig)

e s . szinte
soha | ritkan | néha | gyakran mindig

1. Jol kijovok mésokkal. 1 2 3 4 5
2. Faradékony vagyok. 1 2 3 4 5
3. Semmi nem koti le az érdekl6désemet. 1 2 3 4 5
4. Stresszelek a munkahelyemen / az iskolaban. 1 2 3 4 5
5. Vadolom magam bizonyos dolgokért. 1 2 3 4 5
6. Ingerlékeny vagyok. 1 2 3 4 5
7. Boldogtalannak érzem magam a
parkapcsolatomban / mas fontos 1 2 3 4 5
kapcsolatomban.
8. Vannak azzal kapcsolatos gondolataim, hogy

. . 1 2 3 4 5
véget vetek az életemnek.
9. Gyengének érzem magam. 1 2 3 4 5
10. Tele vagyok félelemmel. 1 2 3 4 5
11. Ha sok alkoholt iszom, akkor masnap reggel
sziikségem van egy ujabb italra, hogy 0ssze 1 ) 3 4 5
tudjam szedni magamat. (Ha nem szokott
alkoholt fogyasztani, a ,,soha” valaszt jeldlje.)
12. Elégedett vagyok a munkammal, az
) , 1 2 3 4 5
iskolammal.
13. Boldog ember vagyok. 1 2 3 4 5
14. Tul sokat dolgozom / tanulok. 1 2 3 4 5
15. Ertéktelennek érzem magam. 1 2 3 4 5
16. Csaladi problémak aggasztanak. 1 2 3 4 5
17. A szexudlis életem nem kielégité szdmomra. 1 2 3 4 5
18. Maganyosnak érzem magam. 1 2 3 4 5
19. Szoktam vitatkozni masokkal. 1 2 3 4 5
20. Ugy érzem, szeretnek, és fontos vagyok. 1 2 3 4 5
21. Elvezem a szabadidémet. 1 2 3 4 5
22. Nehezemre esik koncentralni. 1 2 3 4 5
23. Reménytelennek érzem a jovémet. 1 2 3 4 5
24. Szeretem magamat. 1 2 3 4 5
25. Zavaré gondolatok jutnak az eszembe, 1 ) 3 4 5
amiktdl képtelen vagyok megszabadulni.
26. Idegesitenek azok az emberek, akik az ivas /
drogozas miatt kritizalnak. (Ha nem vonatkozik 1 2 3 4 5
onre, a ,,soha” valaszt jeldlje.)
27. Gyomoridegem van. 1 2 3 4 5
2?. Nem megy Ggy a munka/tanulas, mint 1 ) 3 4 5
régen.




29. Ugy érzem, ,,majd kiugrik a szivem a
helyérdl”.

30. Nehezen jovok ki a barataimmal és a kozeli
ismerdseimmel.

31. Elégedett vagyok az életemmel.

32. Gondjaim vannak a munkahelyemen / az
iskolaban az ivés vagy a drogozas miatt. (Ha
nem vonatkozik onre, a ,,soha” valaszt jelolje.)

33. Ugy érzem, hogy valami rossz fog torténni.

34. Izomfajdalmaim vannak.

35. Félek a nyitott terektdl / a vezetéstol / a
tomegkdzlekedéstol.

36. Ideges vagyok.

37. Szeretteimmel valo kapcsolatomat teljesnek
¢s harmonikusnak érzem.

38. Ugy érzem nem teljesitek jol a munkamban
/ az iskolaban.

39. Tl sok nézeteltérésem van a
munkahelyemen / az iskolaban.

40. Ugy érzem, valami nincs rendben az
elmémmel.

41. Nehezen alszom el vagy nehezen alszom at
az éjszakat.

42. Levert vagyok.

43. Elégedett vagyok az emberi
kapcsolataimmal.

44. Annyira diihbe jovok a munkahelyemen / az
iskolaban, hogy a végén még olyat teszek, amit
kés6bb megbanok.

45. Szokott fajni a fejem.




3. melléklet: A OQ-45 pontozasa és értékelése

Pontozas

IIT. Alskslik

Az O0Q-45 énckelesénel az sszpontizimot e a J alskalat
erteleliile.

1. Az OQ-43 ponrozisihoz a kitdltd dlral beelsh
pontszamot npyanabban a sochan, jobb oldalt talilhato
téglalapha be kell misolni. Minden mondathoz egy ilyen
téglalap tartozik ami antomatimsan a megfeleld
alskilihoz teszi az adom itemhesz tamozd pontszimot.
Az 1,12, 13, 30, 21, 24, 31, 37, 43 téteiek fordizotiak.
Amikor az egyes itemek pontszimat beirmk a megfelsld
helyze, a fipgdlepes oszlopban mlilhard szimokar Gssze
kell adni, s az eredmenyt lent beien: a megfeleld helyre.
Ig‘rh;u:om oszlop dsszeges lesznek ott, nundepmk ax OQ
gy -epy alskilijat jelali

=]

3. Amikor 3 hirom oszlop Gsszegeit Gsszeadyuk, a kérdomw
dsszpontszimit kapink meg, anuit legalul, az egprel
lepebb lévo sorba kell betens.

4. Hianyze adarok: ba egy Elens egy stemet vicesen hagy, a
meglévd itemek egész szimea kesekitett

itlagpontszimival kell az adott alskilin belal kalkmlilni.

Dastressz Tiinetek (DT) pontszam

Tegedelem: 0-100 pont kozdtt

Klinikai szt problémik: 36 vapy felette — klinikai szinni
tineteket jelez

Mdepbizhato mertsld viltozis: a kiens pontszima min 10
pontot viltozik (2 knlén iddpontban végrett mérés esetén)

Enmizok alapjin a legervakonbh zavarok a szorongdsos
zavarck, affektiv zavarok alkalmazkodisi zavarok és stresszel
kapesolatos betegséz. A DT alskilin olyan itemek vannak
amik tikrdzik ezeknek a zavaroknak a vinetsir. A mapas
pontszam azt jelzi, hopy a klenst zavanak a tinetek, mig az
alaczony pontszim arra ntal, hopy nincs ilyen tinete, vagy
tagadja azt. A skilin elérr ponrszim magasan korrelil a
kilénbézd depresszié mérd eszkézokin elém pontszimmal
(pl BDI) &s szorongassal (pl. vonis-illapot szorongds).

Ertelmezés
Az O enelmezeésenel 3 elemet kell fprelembe venn:
. A kliens vilaszai 3 &ritiker femekre
. Az frrgpantrod
. Az alrkdlifon et pantszine

I. Eritkus itemek

Barmely &rivikns iremere adotr anllindl eltéed pontszim egy
jelzés arra vonatkozdan, hogy a Kinikai interjin  fontos az
adott témira kitdoni

. Irem & Gngrilkossig

. Items 11, 32 szechasznalat

. Item 44: agresszio, indnlatkezelés

Interperszonilis Kapesolatok (IK) pontszdam
Tesiedelem: 0-44 pont kazén

Elinikai szinmi problémdk: 15 vagy felette — klinikai szinti
tineteket jelez

Ideghizhatc mértékni viltords: a kliens pontszima min §
pontot viltozik (2 knlén iddpontban végrett mérés esetén)

IE itemei panaszokat tartalmaznak a magdnnyal, masokksl
vald konflikmssal, esalidi és hizassigd problémadkkal
kapesolathan. Magas ponrszim esetén valdszinisthetden
nehezsepek vannak ezeken a terileteken, miy alacsony
pontszam esetén velhetden mincsenek interperszomils
problémii és elégedett az intim, kazeli kapesolatamral

IIL. l:_)sszpnutszém

Tesedelen: [-180 pont kazdtt

Elinikai szinti problémik: 63 vagy felette — Elinikas szinti
taneteket jeles

meghizhatd méméki viltozds: ha a kliens ponrszdma legalibb
14 poartal vileozik (2 kalon iddpontban vépzetr mérés esetén)

Ez a pontszim az dsszes, 43 itemre adott pontszim
dsszeadisival jon léwe. Minél magasabb a szim, anndl
rosszabb allapotban van a klens.

A mapas pontszim art jelzi, hogy a Eliensnek nagy szimban
vannak dirress minered (f6leg szotongds, depresszis, szomarikms
problemak stress), csakngy, munt nehézségek a sppmdnkizy
kapoelatek €s a fdrsas spereder terén (nunt pl. mnakahely, vagy

iskola), és dltaliban az dlamindripeben.

Tadrsas Szerep (T5Z) pontszdm

Tesiedelem: 0-36 pont kdzét

Elinikai szintfi problémik 12 vagy felette — inikai szinti
thneteket jeles

Meghizhard mértéki viltozds: a kiens pontszima min 7
pontot valtozik (2 kilon idopoatban vegzett mérés esetén)

A TSZ itemei azt mérik, hogy milven ménédkhen &l it
nehezsépet a kilonbdzd tirsadalmi szesepekben, ount
dolgozo, hallgato sth. Konflikinsok a mmnkahelyen, mloga,
distress, eredmeényrelenség ezekhen a szerepekhen — ezeket
mér ez 3 dimenzié. Magas ponrszim azt jelzi, hogy a tirsas
szerepekkel nehézsépel vannak alacsony pontszim megfeleld
tarsas szerep kezelést jelez.

Fagyelem: kilén hpvelmet érdemes forditan: alacsony
pontszim esetén acsa, hopy a szereppel valo elépedsetrzeghol
fakad-e, vagy pl, mmnkanélknliséghal. (pl. azért a nmllit jelali a
kliens, mert nem érvényes i az dllitis, nem mdja mire
vonatsoztatoi, mert nincs muakahelye, nines dolgozd
szerephen)




4. melléklet: Mentalis Egészség Teszt (MET)

Az kovetkezOkben az emberek altalanos életérzését, életfelfogasat irjak le. Jelold minden

tételnél a megfeleld szammal, hogy milyen mértékben jellemz6 Rad az allitas. Nincsenek jo

vagy rossz valaszok, 1égy olyan 6szinte, amennyire csak tudsz!

(1, egyaltalan nem jellemzd; 6, teljes mértékben jellemzd)

nem, 6: nagyon igen)? /J

egyaltalan | nem kicsit . nagyon teljes
. . jel- | . o
nem jellem- | jellem- . | jellem- | mértékben
. ,, . ,, lemz6 A . x
jellemzé 70 70 z0 jellemzd
1 Mindennapjaimban érezhetéen tobb az
e . . 1 2 3 4 5 6
Orom, mint a banat./J
2. Kénnyen valok tiirelmetlenné./O 1 2 3 4 5 6
3. Konnyen fel tudom eleveniteni a mult | 2 3 4 5 6
kellemes emlékeinek 6romét./S
4. Nehéz idok utan hamar magamhoz 2 3 4 5 6
. 1
térek./R
5. Gyakran vannak olyan &tleteim, 2 3 4 5 6
amelyekhez mésok eredményesen |
tudnak kapcsolodni és
tovabbgondolkodasra készteti dket./AV
6. A stresszes eseményeket nehezen | 2 3 4 5 6
viselem./R—
7. Masok szerint is jo problémamegoldo 1 2 3 4 5 6
vagyok./AV
8. Hirtelen természetii vagyok (el6bb | 2 3 4 5 6
cselekszem, utana gondolkodom)./O—
9. Sikeresen el tudom érni a magam elé | 2 3 4 5 6
kitiizott célokat./ AV
10. Szeretem elraktarozni az atélt 2 3 4 5 6
oromteli id6k emlékét, hogy késobb 1
felidézhessem Oket./S
11. A lelki megrazkddtatasok utan elég 2 3 4 5 6
A 1
gyorsan felépiilok./R
12. J6 kedvre tudom hangolni magam, 2 3 4 5 6
ha elképzelem, milyen lesz egy kozelgd 1
boldog id8./S
13. Rendszerint eltart egy ideig, amig 2 3 4 5 6
tovabblépek életem egy-egy nehéz 1
pillanatdn./R—
14. Lelki allapotom jonak mondhato./J 1 2 3 4 5 6
15. J6 vagyok az olyan munkékban, ahol 1 2 3 4 5 6
j és eredeti Otletek kellenek./AV
16. Ideges leszek, ha valami nem tgy 1 2 3 4 5 6
alakul, ahogy terveztem./O—
17. Gyakran jok a megsejtéseim arrol, 2 3 4 5 6
hogy hogyan gondolkoznak és éreznek 1
az emberek./AV
18. Mindent 6sszevetve mennyire 2 3 4 5 6
mondana magat boldognak (1: nagyon 1




5. melléklet: Mentalis keménység teszt

Olvasd el az alabbi allitasokat és egy otfoku skala mentén jelold, hogy mennyire értesz egyet

az adott mondat tartalmaval.

(1 - egyaltalan nem értek egyet; 5- teljes mértékben egyetértek)

masoknal.

egyaltalan | nem teljes
nem értek | értek | semleges | egyetértek | mértékben
egyet egyet egyetértek
1. Nehéz, ,de elérheto célokat tiizok ki 1 ) 3 4 5
magam elé.
2. Sokkal keményebben dolgozom
. . e . 1 2 3 4 5
masoknal, hogy a céljaimat elérjem.
3., Nem’ egyszer tallépem a sajat 1 ) 3 4 5
képességeimet.
4. Ha rossz teljesitményt nyujtok, utdna
fokozott elszantsaggal torekszem a 1 2 3 4 5
sikerre.
5. Kitarté vagyok, nem adok fel addig
. . - . 1 2 3 4 5
semmit, amig a vegere nem crtem.
6. Nyomas alatt is képes vagyok gyors
T . 1 2 3 4 5
dontéseket hozni.
7. Nyomas alatt jobban teljesitek. 1 2 3 4 5
8. Megterhel6 helyzetben is képes
vagyok 0sszpontositani €s erofeszitést 1 2 3 4 5
tenni.
9. Nyomas alatt is nyugodt maradok. 1 2 3 4 5
10. I’{at’ekonyan kiizdok meg a 1 ) 3 4 5
nehézségekkel.
1 1..A klhlvasok kihozzak beldlem a 1 ) 3 4 5
legjobb énem.
12. Minden teljesitményhelyzetben a
. e 1 2 3 4 5
legjobbra szamitok.
13. A feladataimban minimum a 100%-
N 1 2 3 4 5
ra torekszem.
14. Barmilyen kihivassal szembesiilok,
N 1 2 3 4 5
konnyen alkalmazkodom.
15. Elvezem a kihivast jelent6
helyzeteket. ! 2 3 4 >
16. Hiszek azokban az egyedi
tulajdonsagaimban, melyek lehetové 1 2 3 4 5
teszik a sikert.
17. Hiszek abban, hogy az akadalyok 1 ) 3 4 5
lekiizdhetok.
18. Rendithetetleniil hiszek abban,
. gy s 1 2 3 4 5
hogy képes vagyok a céljaimat elérni.
19. Olyan képességeim vannak,
amelyek masokkal szemben 1 2 3 4 5
versenyeldnyhoz juttatnak.
20. Versenyhelyzetben jobb vagyok 1 ) 3 4 5




6. melléklet: Tanulas a hibakbol

Kérlek gondold végig, hogy mennyire jellemzdek az egyetemedre az alabbi allitasok és
értékeld azokat ennek megfeleléen!

(1=Egyaltalan nem értek egyet, 7= Teljes mértékben egyetértek).

1. Amikor egy feladat elvégzéséhez sziikséges
eréforrasok (pl.: informacio, eszkdzok) hianya miatt
felmeriil egy probléma, az oktatok ¢és az egyetem
azonnali megoldast biztositanak, de ugyanakkor értesitik
a vezetdséget és az érintett hallgatoi csoportot is a
problémarol

2.Amikor egy hallgat6 hibat kovet el, az oktatok
beszélnek vele, nem azért, hogy hibaztassak, hanem a 112134567
tanulas lehetOségéért.

3.Amikor az egyetemistak hibat kdvetnek el, értesitik a
megfeleld vezetdt/oktatdt, hogy masok is tanulhassanak | 1 |2 |3 (4|56 |7
beldle.

4.Az olyan kérdést, mint példaul ‘miért csinaljuk igy a
dolgokat,’ teljes mértékben értékelik az egyetemen.

5.Az egyetemiinkon a hallgatokat batoritjak arra, hogy
olyan kérdéseket tegyenek fel, mint példaul ‘van-ejobb | 1 (2 |3 |4 | 5|6 |7
modja az értékelés, vagy a szdmokérés modjanak?’.

6.Amikor egy hallgaté hibat kovet el, az egyetemi tarsai
(vagyis a tobbi hallgatd) beszélnek vele, nem azért, 1{2|3(4|5|6]7
hogy hibéaztassdk, hanem a tanulds lehetéségéért.




7. melléklet: A Roviditett Pozitiv ElImények Feldolgozasi Médjai Skala

Kérlek, gondolj az elmult harom honap személyes sikereire és arra, hogy hogyan reagaltal
ezekre az eseményekre. Ez alapjan értékeld ezeket az allitasokat!

(1=Egyaltalan nem értek egyet, 7= Teljes mértékben egyetértek)

1. Arra gondoltam, hogy kés6bb megosztom
majd ezt az emléket masokkal.

2. Megpréobaltam minden érzékszervemmel
befogadni az eseményt (latassal, hallassal, | 1 2 3 4 5 6 7
szaglassal stb.).

3. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen
tiinékeny is ez a pillanat — arra gondoltam, | 1 2 3 4 5 6 7
hogy egyszer vége lesz.

4. Ugraltam, futkdroztam vagy mas lathato 1 2 3 4 5 6 7
modon fejeztem ki, hogy tele vagyok
energiaval.

5. Felidéztem olyan eseményeket, melyek 1 2 3 4 5 6 7
elvezettek idaig — olyan iddket, amikor
még nem éltem ezt at, csak vagytam ra.

6. Csak a jelenre gondoltam — feloldodtam a 1 2 3 4 5 6 7
pillanatban.

7. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen 1 2 3 4 5 6 7
szerencsés is vagyok, mert ez a jo dolog
velem tortént meg.

8. Az jart a fejemben, hogy ezt a jot miért is 1 2 3 4 5 6 7
nem érdemlem meg.

9. Embereket kerestem, akikkel 1 2 3 4 5 6 7
megoszthatom az élményt.

10. Az jart a fejemben, hogy kés6bb hogyan 1 2 3 4 5 6 7
fogok gondolni erre az eseményre.

11. Nevettem vagy kacagtam. 1 2 3 4 5 6 7

12. Tégra nyitottam a szemem és mély 1 2 3 4 5 6 7
leveg6t vettem; probaltam éberebb lenni.

13. Lehunytam a szemem, lazitottam, atadtam | 1 2 3 4 5 6 7

magam a pillanatnak.

14. Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés 1 2 3 4 5 6 7
ember vagyok, hogy ennyi j6 dolog
torténik velem.

15. Azon gondolkodtam, hogyan is lehetett 1 2 3 4 5 6 7
volna még jobb.

16. Azt mondtam magamban: erre biiszke 1 2 3 4 5 6 7
vagyok.

17. Emlékeztettem magam, hogy mar vége is 1 2 3 4 5 6 7
lesz, még mielbtt észrevenném.

18. A jovore koncentraltam — amikor ez a jo 1 2 3 4 5 6 7
dolog mar a multé lesz.
19. Megprobaltam lassitani, lassabban 1 2 3 4 5 6 7

mozogni, hogy ezaltal

megéllitsam/lelassitsam az id6t.
20. Azt mondtam magamban: ez az egész 1 2 3 4 5 6 7

bizonyara mély benyomast tett mésokra.




8. melléklet: Interjukérdések

1. Milyen érzés volt elkezdeni az egyetemet?

2. Miért ezt a szakot valasztottad? Elégedett vagy a valasztasoddal? (az elkotelezettseg)
3. Milyen megprobaltatasokkal taldltad szemben magad beiratkozast kvetoen?

4. Mennyire sikeriilt megtalalni a helyedet az egyetemi csoportodban?

5. A félévek beosztasa mennyire megfeleld neked? Hogyan tudod beosztani az idédet?
6. Csaladod tud tamogatni a tanulmanyaidban? Ha igen, hogyan?

7. Ha azt mondom kudarc mi jut az eszedbe? Téged ért-e ilyesmi?

8. FelsOoktatasi tanulmanyaid soran mi okozta a legnagyobb megprdobaltatasokat?

9. Tudsz sorolni olyan tényezdket, amik befolyasoljak szerinted a kurdarcélményeket?
10. Te hogyan reagalsz a kudarcra, milyen kdvetkezményei vannak szamodra?

11. Az eddigi egyetemi tapasztalataik soran hany szdzalékban ért kudarc és hany szazalé¢kban
siker?

12. Az atélt kudarcok mennyire voltak érzelmileg megterheldk, illetve motivalok egy 10-foku
skalan?

13. Sorolj fel olyan egyéni és kornyezeti tényezdket, amelyek segithetnek egy kudarcot minél
jobban megélni, abbol ndvekedni!

14.Fejezd be az alabbi mondatot: ,,A kudarc akkor lehet ajandék a szamunkra, ha...”.



