Mellékletek

1. tablazat

Leiro statisztika eredményei

Reziliencia

Adaptiv megkiizdési rugalmassag

Ertékelé megkiizdési rugal massiag

Onértékelés
| Onvid
| Elfogadis
| Rumindcid
| Pozitiv fokuszvaltas
| Tervezés
| Pozitiv atértckelés
| Perspektiviba helyezés
| Katasztrofizalds
| Misok hibaztatasa
| Erzelmi tiinetek
| Viselkedés: problémik
Hiperaktivitas
| Kortarskapesolatok

| Proszociilis viselkedés
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2. abra

Nemek szerinti kiilonbségek
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3. abra

Sporttipus szerinti kiilonbségek
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4. abra

A vizsgalt pszichologiai valtozok kozotti bejoslasok a linearis regresszioanalizis eredményei alapjan

ERZELMI REGULACIO
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5. abra

Az érzelmi regulacios alskalak kozotti bejoslasok a linearis regresszioanalizis eredmeényei alapjan
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6. abra
Viselkedésbeli nehézsegek és erdsségek kozotti bejoslasok a linearis regresszioanalizis eredmeényei alapjan

ERZELMI TUNETEK
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7. tablazat: Kitoltok életkoranak megoszlasa

Eletkor Kitolté egyének szama
14 13
15 10
16 31
17 53
18 30
19 22

20 41



8. melléklet: a kutatas kérddive

Kedves Kitolto!

Lupocz Zsuzsa vagyok, a Debreceni Egyetem Pszicholdgia Intézetének harmadéves
pszichologus hallgatéja. Szeretném Ont felkérni a kérddivem kitdltésére, amennyiben a 14.
¢letévét betoltotte, de még a 21. életéveét nem toltdtte be. 16 év alatt a kérddiv csak sziiléi
beleegyezéssel tolthetd ki. A kérdoiv kitdltése a szakdolgozatom, illetve TDK dolgozatom
megvaldsitasahoz szlikséges, melynek téméaja: A lovassportok szerepe a serdiilok
onértékelésében, rugalmas megkiizdésében ¢€s érzelemszabalyozasaban. Témavezetd: Dr.
Kovéacs Karolina Eszter, adjunktus. A témavalasztas ne tantoritson el senkit, mivel kérddivet
barki kitdltheti, aki lovassportot, vagy mas egyéni sportot Uiz, illetve a nem sportol6 kitoltok
vizsgalata is szerepet kap a kutatasban.

A kérdéiv megvalaszoldsa nagyjabol 15-20 percet vesz igénybe. A vizsgalatban vald részvétel
természetesen onkéntes és név nélkiil torténik. A kérdoiv kitdltése barmikor véglegesen
megszakithat6, ebben az esetben addigi valaszai torlésre keriilnek és nem keriilnek be az
Osszesitett valaszok kozé. Valaszait bizalmasan kezelem, adatait nem adom ki harmadik fél
szamara.

Az alabbi linken talalhato a sziil6i tajékoztato:
https://docs.google.com/document/d/IXAWIOWTtRzuhZj5Mf38noE2EBR2xvjCc2ShT-
fGTfvo/edit?usp=sharing

Koszonettel: Lupocz Zsuzsa

(zsuzsalupocz@agmail.com)

Kijelentem, hogy elmultam 16 éves vagy a sziileim, gondviseldim beleegyeztek a kutatasban

vald részvételbe.

Hany éves vagy?

Mi a nemed?
e Férfi
e NO

e nem kivanok valaszolni
Lakéhelyed
e fOvaros

e varmegyeszékhely


mailto:zsuzsalupocz@gmail.com

® nagyvaros
e kisvaros
o kozség, falu
e tanya
Milyen szinten tanulsz?
o kozépfok (gimnazium, szakgimnazium)
o felsofok (egyetem, foiskola)
Hogyan értékelnéd a tanulmanyi teljesitményedet?
Nagyon rossz= 1/ 2/ 3/ 4/ 5=nagyon jo
Mi édesanyad legmagasabb iskolai végzettsége?
e kevesebb mint 8 osztaly
e 8 osztaly
e gimnaziumi érettségi
e szakma érettségi nélkiil
e fobiskola
e egyetem
e tudomanyos fokozat
Mi édesapad legmagasabb iskolai végzettsége?
e kevesebb mint 8 osztaly
e Qosztaly
e gimnaziumi érettségi
e szakma érettségi nélkiil
e foéiskola
e egyetem
e tudomanyos fokozat
Edesanyad/ neveléanyad dolgozik?
e igen
e em
Edesapad/ neveléapad dolgozik?
e igen

e Nnem



Hogyan értékelnéd csaladod anyagi helyzetét?

nagyon rossz a mindennapi dolgokra is alig telik=1 / 2 / 3 / 4 / 5= nagyon jo, egyaltalan
nincsenek anyagi gondjaink, nyaralni is tudunk

Rendelkezel az alabbiakkal?

e okostelefon igen nem
o tablet igen nem
e asztali szamitogép igen nem
e laptop / notebook igen nem
o személygépkocsi igen nem
o lakas/ haz igen nem
o sikképernyOs televizio igen nem
e o0kos TV igen nem
e 2 vagy tobb auto igen nem
*  mosogatogép igen nem
e légkondicionald igen nem
e jatékkonzol igen nem
e hazimozi rendszer igen nem
e hétvégi haz/ nyaralo igen nem

Sziileid elvaltak?

e igen
e nem

Milyen gyakran sportolsz?

naponta

hetente tobbszor
hetente egyszer
havonta
ritkabban

nem sportolok

Milyen tipusu sportot 6izol leggyakrabban?
e cgyéni sport
e csapatsport
e nem sportolok

Milyen sportot {iz6l pontosan? (iszas, lovaglas, stb)




Milyen szinten sportolsz?
e nemzetkozi versenyeken indulok
e orszagos bajnoksagokon, kupakon indulok
e megyei bajnoksagokon indulok
e helyi, varosi versenyeken indulok
e hobbiszeriien sportolok

Hany éve kezdtél el sportolni?

Reziliencia

A kovetkezOkben allitasokat fogsz latni. Kérlek olvasd el dket és itéld meg mennyire jellemzdek
Rad!

Kérlek, jelold minden allitasnal, hogy milyen mértékben volt jellemzd Réad az adott kijelentés
az elmult honapban.

Valaszlehet6ségek: 0 — Egyaltalan nem igaz; 1 — Ritkan igaz; 2 — Néha igaz; 3 — Gyakran igaz;
4 — Szinte mindig igaz.

Képes vagyok arra, hogy alkalmazkodjak a valtozasokhoz.

A stresszel valo megkiizdés megerdsit.

Mindig a legnagyobb erébedobassal cselekszem, mindegy, hogy mirdl van sz6.

Amikor a dolgok reménytelennek tlinnek, akkor sem adom fel.

Tisztdn gondolkodom ¢és koncentralok, amikor nyomads alatt vagyok.

Erds emberként gondolok magamra.

A megérzéseim alapjan kell cselekednem.

Nagyon céltudatos vagyok.

Ugy érzem, én irdnyitom az életemet.

Dolgozom azért, hogy elérjem a céljaimat



Megkiizdési rugalmassag

Amikor stresszt ¢éliink at, kiilonb6z6 cselekedetek és gondolatok segitségével probalunk a
helyzettel megkiizdeni. Az alabbi tételek a stresszel valdo megkiizdés néhany helyzetét irjak le.
Jelezd, hogy melyik helyzet milyen mértékben jellemzé rad. Minden helyzet esetén az aldbbi
valaszlehetdségek koziil valassz: 0= egyaltalan nem jellemz6, 1= valamennyire jellemzd, 2=
jellemzd, 3= teljes mértékben jellemzo.

Ha egy stresszes helyzet nem javul, igyekszem atgondolni a helyzettel valo megkiizdés mas
modjait.

A stresszel valé megkiizdésnek csak néhany modjat alkalmazom.

Ha stresszt ¢lek meg, sokféle modon igyekszem megkiizdeni és javitani a helyzeten.

Ha nem sikertilt j0l megkiizdenem egy stresszes helyzettel, akkor valtoztatok a mddszereimen.

Ha egy stresszes helyzet nem javul, akkor mas modon kiizdok meg vele.

Tudataban vagyok annak, hogy a stresszel vald korabbi megkiizdési kisérleteim mennyire
voltak sikeresek vagy sikertelenek.

Nem veszem észre, ha képtelen vagyok a stresszel megkiizdeni.

Ha gy érzem, hogy nem sikeriilt megkiizdenem a stresszel, akkor valtoztatok azon, ahogy a
stresszt kezelem.

A stresszel valdo megkiizdést kovetden végiggondolom, hogy megkiizdési modjaim mennyire
voltak megfeleléek.

Ha nem sikeriilt megkiizdenem a stresszel, dtgondolom a megkiizdés mas lehetséges maddjait.

Onértékelés

Milyen mértékben ért egyet a kdvetkezd allitasokkal?

Vélaszoljon az aldbbiak szerint: 1 = egyaltaldn nem értek egyet, 2 = nem értek egyet, 3 =
egyetértek, 4 = teljesen egyetértek

Ugy érzem, értékes ember vagyok, legalabb annyira, mint masok.

Ugy érzem, sok jo tulajdonsagom van.

Mindent egybevetve hajlamos vagyok arra, hogy tehetségtelen, sikertelen embernek tartsam
magam.

Képes vagyok olyan jol csinalni a dolgokat, mint masok.

Ugy érzem, nem sok dologra lehetek biiszke.

Jo véleménnyel vagyok magamrol.



Mindent fontolora véve, elégedett vagyok magammal.
Bércsak jobban tudnam magam tisztelni.
Idénként értéktelennek érzem magam.

N¢éha azt gondolom, hogy semmiben sem vagyok jo.

Erzelmi regulacié

Kérlek értékeld, hogy egy stresszel teli életesemény utan milyen gyakran aktivizalod az adott
gondolkodasi folyamatokat a helyzet altal keltett érzéseid befolyasolasa érdekében.

1- szinte soha/2 /3 /4 /5 — szinte mindig

Ugy érzem, én vagyok a hibas azért, ami tortént.

Azt gondolom, el kell fogadnom, ami tortént.

Gyakran ragodom azon, mit is érzek azzal kapcsolatban, amit atéltem.
Kellemesebb dolgokra gondolok.

Azon gondolkodom, hogy mi a legjobb, amit tehetek.

Arra gondolok, hogy tanulhatok valamit a helyzetb6l.

Arra gondolok, hogy az egész sokkal rosszabb is lehetett volna.

Gyakran gondolok arra, hogy amit atéltem, sokkal rosszabb annal, amit masok atéltek.
Ugy érzem, mas a hibas azért, ami tortént.

Ugy érzem, én vagyok a felelés azért, ami tortént.

Azt gondolom, hogy el kell fogadnom a helyzetet.

Sokat ragdédom azon, hogy mit is gondolok és érzek a torténtekkel kapcsolatban.
Kellemes dolgokra gondolok, amelyeknek semmi koziik az egészhez.

Azon gondolkodom, hogyan lehetne a legjobban megbirkozni a helyzettel.

Arra gondolok, hogy lelkileg megerdsddhetek azaltal, ami tortént.

Arra gondolok, hogy mésok sokkal rosszabb dolgokon mennek keresztiil.
Folyamatosan arra gondolok, milyen szornyt is az, amit atéltem.

Ugy érzem masok feleldsek azért, ami tortént.

Azon gondolkodom, miben hibaztam.

Arra gondolok, hogy semmit sem tudok valtoztatni a dolgon.

Meg akarom érteni, miért érzek éppen igy azzal kapcsolatban, ami tortént.
Inkabb valami kellemes dologra gondolok ahelyett, ami tortént.

Azon gondolkodom, hogyan valtoztathatnam meg a helyzetet.

Arra gondolok, hogy vannak a helyzetnek j6 oldalaiis.

Arra gondolok, hogy més dolgokhoz viszonyitva nem is olyan rossz a helyzet.



Gyakran gondolok arra, hogy atéltem a legrosszabbat, ami egy emberrel megtérténhet.
Azokra a hibakra gondolok, amelyeket masok kovettek el azzal kapcsolatban, ami tortént.
Arra gondolok, hogy alapvetéen bennem van a hiba.

Arra gondolok, hogy meg kell tanulnom egyiitt élni azzal, ami tortént.

Azokon az érzéseken ragddom, amelyeket a helyzet kelt bennem.

Kellemes ¢lményekre gondolok.

Eltervezem, hogy mi lenne a legjobb, amit tehetnék.

Keresem a dolog j6 oldalait.

Azt mondom magamnak, hogy rosszabb dolgok is vannak az életben.

Folyamatosan arra gondolok, milyen borzalmas volt a helyzet.

Ugy érzem, a hiba alapvetden masokban van.

Képességek és nehézségek

Mindegyik allitds esetében arra kérlek, jelold meg, mennyire igaz Rad: "Nem igaz",
"Valamennyire igaz" vagy "Hatarozottan igaz". Kérlek, hogy a lehetd legpontosabban valaszold
meg a kérdéseket, akkor is, ha nem vagy teljesen biztos a valaszban, vagy a kérdés ostobanak
tlinik! Kérlek, hogy a kérddivet az elmult 6 honap alapjan toltsd ki.

Nem igaz: 0/Valamennyire igaz: 1/Hatarozottan igaz: 2

Probalok kedves lenni masokhoz, tor6dom az érzéseikkel

Nyughatatlan vagyok, nem tudok sokaig nyugton maradni_____

Sokszor faj a fejem, a hasam vagy hanyingerem van

Altalaban megosztozom masokkal (ételen, jatékon, tollakon, stb.)

Nagyon mérges tudok lenni és gyakran diihbe gurulok

Tobbnyire egyediil vagyok, altalaban elvonulok, egyediil jatszom ___

Rendszerint azt teszem, amit mondanak

Sokat aggdbdom

Segitek, ha valakit bantottak, feldult vagy beteg

Allandéan izgek-mozgok, fészkel6dom

Van egy vagy tobb jo baratom

Sokszor verekszem, masokra tudom kényszeriteni az akaratomat

Gyakran boldogtalan, lehangolt vagyok vagy sirok

Kortarsaim altalaban kedvelnek

Konnyen elterelddik a figyelmem, nehezemre esik koncentralni

Uj helyzetekben fesziilt vagyok, konnyen bizonytalanna valok



Kisebb gyerekekhez kedves vagyok

Gyakran hazugsaggal vagy csalassal vadolnak

A tobbi gyerek vagy fiatal gyakran fenyeget, belém kot
Sokszor segitek onként is (sziiloknek, tanaroknak, gyerekeknek)

Végiggondolom a dolgokat, miel6tt cselekedni kezdek

Elveszem masok holmijat otthon, az iskolaban vagy mashol

Jobban kijovok a felnéttekkel, mint a korombeliekkel
Sok mindentdl félek, konnyen megijedek
Befejezem a munkat, amit csinalok, kitart6 a figyelmem

Koszonom a segitségedet!



9. melléklet: a toborzas szovege

Tisztelt Olvaso!

Lupdcz Zsuzsa vagyok, a Debrecen Egyetem Pszichologia Intézetének masodéves
pszichologus hallgatoja. Szeretném Ont felkérni a kérddivem kitdltésére, amennyiben a 14.
¢letévét betoltotte, de még a 21. életévét nem toltotte be. A kérdoiv kitdltése a szakdolgozatom,
illetve TDK dolgozatom megvaldsitasahoz sziikséges, melynek téméja: A lovassportok szerepe
Témavezeté: Dr. Kovacs Karolina Eszter, adjunktus. A témavalasztas ne tantoritson el senkit,
mivel kérddivet barki kitoltheti, aki lovassportot, vagy mas egyéni sportot 1iz, illetve a nem

sportold kitoltok vizsgalata is szerepet kap a kutatasban.

A kérdéiv megvalaszolasa nagyjabol 15-20 percet vesz igénybe. A vizsgalatban valo részvétel
természetesen Onkéntes és név nélkiil torténik. A kérdéiv kitdltése barmikor véglegesen
megszakithat6, ebben az esetben addigi valaszai torlésre keriilnek és nem kerlilnek be az
Osszesitett valaszok k6zé. Valaszait bizalmasan kezelem, adatait nem adom ki harmadik fél

szamara.

Koszonettel:
Lup6cz Zsuzsa

(zsuzsalupocz@gmail.com)
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10. melléKlet: sziiléi tajékoztato
Tisztelt Sziild / Sziilok!

Lup6cz Zsuzsa vagyok, A Debreceni Egyem Bolcsészettudomanyi Kar Pszicholdgiai
Intézetének masodéves pszichologus hallgatoja (BA). A lovassportok szerepe a serdiilok
onértékelésében, megkiizdésében, reziliencidjdban ¢€s érzelmi regulaciojaban c¢. TDK
dolgozatom, illetve szakdolgozatom megvalositasahoz kérem On és Gyermeke segitségét. A
kutatast Dr. Kovacs Karolina Eszter adjunktus feliigyeli. Dolgozatomban a lovassportokat ¢s
mas egyéni sportokat 1iz0 serdiiloket, valamint nem sportold serdiiloket vizsgalok eltérd
dimenziok mentén. Ehhez szeretném kérni a gyermeke kitoltését, amennyiben a gyermek 14.

¢letévét betoltotte, de még a 21. életévét nem toltotte be.

A kérddivre torténd valaszadas nagyjabol 15- 20 percet vesz igénybe. A kérddiv kitoltése
természetesen Onkéntes €s név nélkiil torténik, személy adatok felvételére nem keriil sor, igy az
adott valaszok alapjan az WUjraazonositds nem lehetséges. A kérddiv kitdltése barmikor
megszakithatd, ebben az esetben az addigi valaszok torlédnek és nem keriilnek be az Gsszesitett

valaszok kozé sem.

Segitségiiket eldre is koszondom!

Tisztelettel:
Lup6cz Zsuzsa

zsuzsalupocz@gmail.com
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