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Tovabbi mellalketek-kutatashoz felhasznalt kérdoivek

A maladaptiv sémak és az énhatékonysag szubjektiv megélésének hatasa a flow élmény
intenzitasara és fenntarthatosagara fiatal felnétteknél

A kutatashoz felhasznalt kérdoivek:
1. Young-féle Sémakérdoiv — Rovid Viltozat (YSQ-SF)

Likert skéla:1-6
Irasban kertilt rogzitésre, az alanyok altal kitoltve.

Név Datum

Instrukciok

Az alabbi lista olyan allitdsokat tartalmaz, melyek segitségével barki jellemezheti sajat
magat. Kérjik, olvassa el az egyes allitdsokat, és értékelje, hogy mennyire illenek Onre.
Amennyiben bizonytalan, valaszat arra alapozza, amit igaznak érez, és ne mérlegelés alapjan
dontson.

ERTEKELO SKALA

1 = Egyaltalan nem jellemz6 ram

2 = Tobbnyire nem jellemzd ram

3 = Valamivel tobbszor jellemzd ram, mint nem
4 = Valamennyire jellemz6 ram

5 = Tobbnyire jellemz6 ram

6 = Tokéletesen jellemzd ram

Tobbnyire nem volt senkim, aki gondoskodott volna rélam, megosztotta volna velem az
i életét, vagy igazan érdekelte volna minden, ami velem torténik.
Altalaban nem voltak olyan emberek, akik melegséget, biztonsagot, és szeretetet adtak

2.
volna.

3. Eletem soran tSbbnyire nem éreztem, hogy valaki szamara kiildndsen fontos vagyok.

4 Tobbnyire nem volt olyan személy, aki valéban meghallgatott és megértett volna, tisztaban
) lett volna valddi sziikségleteimmel, érzelmeimmel.

5 Ritkan volt részem abban, hogy egy ratermett személy igaz tanacsot és Utmutatast nyujtott
' volna, amikor nem tudtam, mihez kezdjek.

6 Azt veszem észre, hogy a hozzam kozel allokhoz betegesen ragaszkodom, mert attdl félek,
' hogy el fognak hagyni.

7. Annyira szlikségem van masokra, hogy aggédom, mi lesz, ha elveszitem &ket.

8. Aggodom, hogy szeretteim elhagynak, vagy elhanyagolnak.

9. Kétségbe esek, mikor azt érzem, hogy egy szeretett személy kezd eltdvolodni télem.
10. Néha annyira félek, hogy elhagynak, hogy inkabb eliildézém magamtél az embereket.
1. Ugy érzem, ki akarnak hasznalni.

Ugy érzem, masok jelenlétében nem engedhetem el magam igazan, mert akkor
szandékosan bantani probalnanak.

13. Csak id6 kérdése, miel6tt valaki elarul.

12.

14. Elég gyanakvé vagyok masok hatsd szandékait illetéen.
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15. Altalaban prébalom kitalalni, mi lehet a masik hatsé gondolata.

16. Nem illek sehova.

17. Alapvetéen més vagyok, mit a tébbi ember.

18. Nem tartozom sehova; magamnak val6 vagyok.

19. Ugy érzem, a tébbi ember szémara idegen vagyok.

20. Mindig csoporton kiviilinek érzem magam.

21. Senki, akire vagyom, nem kivanna, nem szeretne, ha ismerné a hidnyossagaimat.

22. Senki, akire vagyom, nem maradna a kézelemben, ha megismerné valodi énemet.

23. Nem érdemlem meg masok szeretetét, figyelmét, és megbecsiilését.

24, Ugy érzem, nem vagyok mélto a szeretetre.

o5 Alapvet6 tulajdonsagaim tulsagosan elfogadhatatlanok ahhoz, hogy felfedjem magam
' masok elétt.

% Szinte semmi, amit a munkahelyemen (iskolaban) csinalok, nem annyira j6, mint amit
' méasok meg tudnak csindlni.

27. Ha teljesitenem kell, nem tudok megfelelni.

28. A legtdbb ember nalam tdbbre képes a munka, és a teljesitmény terén.

29. Nem vagyok olyan tehetséges a munkamban, mint a legtébb ember.

30. Ha munkardl (iskolarol) van sz6, nem vagyok olyan intelligens, mint legtébben.

31. Ugy érzem, egyediil nem tudok elboldogulni a minden napi életben.

32. Ugy gondolom, hogy a hétkdznapi életben masoktél fiiggd személy vagyok.

33. Nincs jozan itéléképességem.

34. A hétkdznapi életben nem tdmaszkodhatom sajat véleményemre.

35. Nem érzem magam képesnek a mindennapi életben felmerilé problémék megoldasara.

36 Ugy téinik, nem tudok megszabadulni a gondolattdl, hogy barmelyik percben torténhet
' valami.

37 Ugy érzem, barmelyik percben johet valami katasztréfa (természeti, biincselekmény,
' gazdasagi, vagy egészsegugyi).

38. Félek, hogy megtamadnak.

39. Attol félek, hogy minden pénzemet elvesztem, és nyomorogni fogok.

40 Aggddom, hogy valami komoly betegségem van, annak ellenére, hogy semmi ilyesmit nem
' mondott az orvosom.

41 Nem tudtam olyan mértékben levalni a szileimrél, mint ahogy ezt -- latszélag -- a velem
' egykoru emberek tették.

42 A sziileim és én tilsagosan is hajlamosak vagyunk beleszdlni egymas életébe és
' problémaiba.

43 A sziileimnek és nekem nagyon nehezen megy, hogy blintudat és csalédas érzése nélkiil
' barmilyen intim apréségot elhallgassunk egymas eldl.

44, Gyakran érzem, hogy a szlileim rajtam keresztiil élnek — nincs sajat, kiilén életem.

45, Gyakran érzem, hogy a szileimtél, vagy partneremtdl nincs fliggetlen maganéletem.

46. Azt hiszem, sok bajom szarmazna abbdl, ha azt csinalnam, amit akarok.

47 Ugy érzem, nincs mas valasztasom, mint hogy masok kéréseire beadjam a derekam,
' kiildnben valamilyen médon megtorolnak, vagy elutasitananak.

48. Kapcsolataimban hagyom, hogy a mésik fél diktaljon.

49 Mindig hagytam, hogy masok hozzanak dontéseket helyettem, igy valéjaban nem tudom,
' hogy én magam mit akarok.
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50 Nehezemre esik, hogy megkéoveteljem sajat jogaim tiszteletben tartasat, és érzelmeim
' figyelembe vételét.

51. Legtobbszor végul én vagyok az, aki gondoskodik a hozzam kdzel allokrol.

52. Jo ember vagyok, mert masokkal tobbet tor6dém, mint sajat magammal.

53. Annyira lefoglal, hogy szeretteimrél gondoskodjak, hogy magamra alig marad idém.

54, Mindig is én voltam az, aki mindenki mast meghallgatott.

55 Méas emberek Ugy latjak, hogy tul sok mindent teszek meg masokért, és tul keveset
' magamért.

56 Tulsagosan zavarban vagyok, ha pozitiv érzelmeimet kell kifejeznem masok elétt (pl.
' szeretet, torédés kimutatasa).

57. Szégyellem kifejezni az érzelmeimet masok elétt.

58. Nehezemre esik, hogy baratsagos, és spontan legyek.

59. Annyira uralkodom magamon, hogy az emberek azt hiszik, nincsenek érzelmeim.

60. Az emberek ugy latjak, érzelmileg merev vagyok.

61 Muszaj, hogy mindenben, amit csinélok, a legjobb legyek; nem fogadhatom el a masodik
' helyet.

62. Probalom a lehetd legjobbat nyUjtani, a ,megfelelé” nem elég jo.

63. Minden feladatomat teljesitenem kell.

64. Ugy érzem, allandd nyomas alatt allok, hogy teljesitsek, és véghez vigyek dolgokat.

65 Nem engedhetem meg magamnak, hogy kénnyelmiien elnézzek magamnak dolgokat,
' vagy kifogasokat talaljak a hibaimra.

66. Amikor akarok valamit masoktol, nagyon nehezemre esik elfogadni a visszautasitast.

67. Kiilénleges ember vagyok, s nem kell elfogadnom a tobbi emberre vonatkozé korlatokat.

68. Utalom, ha korlatoznak, vagy visszatartanak attdl, hogy azt csinaljam, amit akarok.

69 Ugy érzem, nem kellene elvarni, hogy betartsam a normalis szabalyokat, és azokat a
' megkotéseket, amelyeket masok betartanak.

70. Ugy érzem, amit én tudok nyditani, az tdbbet &r masok hozzajarulasanal.

71 Ugy tlinik, képtelen vagyok erét venni magamon, hogy elvégezzek egy unalmas vagy rutin
' feladatot.

72. Ha nem sikertl elérnem a célom, kdnnyen frusztralt leszek, és feladom.

73 Nagyon nehezemre esik, hogy az azonnali kielégtilést felaldozzam egy hosszU-tavu cél
' elérése érdekében.

74 Nem tudom magam arra kényszeriteni, hogy olyasmit csinaljak, amit nem élvezek. Még
' akkor sem, ha tudom, hogy ez a jél felfogott érdekem.

75. Ritkan tudtam betartani elhatarozasaimat.

Szdban felvett, majd altalam irasban rogzitett kérddivek:

1. GSE (énhatékonysag)
Likert skala: 1-4
Egyszer Kkeriilt felvételre a virtualis jaték megkezdése elott.

1. Mindig sikeriil megoldanom a nehéz problémakat, ha nagyon akarom.
2. Ha valaki szembeszegiil velem, megtalalom a modjat, hogy elérjem amit
szeretnék.

3. Nem esik nehezemre, hogy kitartsak szandékaim mellett és elérjem a céljaimat.
4. Otletességemnek koszonhetden, tudom miként kezeljem a varatlan helyzeteket.

5. Biztos vagyok benne, hogy jol tudok boldogulni a varatlan helyzetekben.
6. Megfeleld eréfeszitéssel majdnem minden problémara talalok megoldast.
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7. Meg tudom Orizni nyugalmamat a nehézségekkel szemben, mert tdmaszkodni
tudok megoldo képességemre.

8. Ha szembesiilok egy problémaval, altalaban tobb Gtletem tdmad a megoldasra.
9. Ha sarokba szoritanak, rendszerint kitaladlom, mitévo legyek.

10.
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Barmi torténik, altalaban kezelni tudom a helyzeteket.

2. Flow Allapot Kérdéiv
Likert skala:1-5
Haromszor Kkeriilt felvételre, mind a 3 mérési kor (virtualis jaték) utan.

. Az elmém ¢és a testem tokéletes 6sszhangban miikodott

. Kézben tartottam az eseményeket

. Mindvégig izgalmas kihivast jelentett szamomra

. Az 1d6 gyorsabba ment, mint ahogy gondoltam

. A figyelmemet egyaltalan nem kototte le, amit csinalni kellett.

. Ez a feladat nem volt tulzottan nehéz.

. Pontosan tudtam mit kell tennem ¢és azt is tettem.

. Azt éreztem, hogy amit csinalni kell jol illik a kézségeimhez.

. Erdekesnek talaltam.

. Egybe olvadtam a feladattal.

. Teljes mértékben lekototte a figyelmemet.

. Ugy éreztetem meg tudok felelni a helyzet altal tamasztott kdvetelményeknek.
. Erzetem, hogy én kontrollalom a helyzetet.

. A képességeim egyensulyban voltak a tevékenység nyujtotta kihivasokkal.
. Lépést tudtam tartani a kihivasokkal.

. Nem igényelt télem erdfeszitést, hogy jol teljesitsek.

. Tudtam, hogy képes vagyok a feladat megoldasara.

. Szdmomra unalmas volt.

. Megfeledkeztem az id6 muléasarol.

. Megfeledkeztem a kozvetlen kornyezetemrdl.
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Beleegyezd nyilatkozat:

Tajékozott beleegyez6 nyilatkozat
kutatas felvételéhez és értelmezéséhez

Tisztelt Olvaso!

A Szegedi Tudoményegyetem Pszichologiai Intézetének hallgatojaként egy kisérlet €s
altalanos 1¢lektan témaja kutatast végziink, melyben az On segitségét szeretnénk kérni a
részvételével.

Kutatasunk a flow élmény hatésat vizsgélja kiilonb6zd személyiségjegyek és sémak
fliggvényében. Az felvétel soran eldszor egy teszt kitoltése a feladat. Ezt kovetden

egy Osszesen 1 oras mérésre keriil a sor, virtualis valdsag szemiiveg hasznalataval, a harom,
egyenként 10-10 perces mérés kozott minden alkalommal egy rovid teszt kitdltésére is sor
keriil. A felvett adatokat név nélkiil, kutatas céljara hasznaljuk fel.

A kutatas alatt barmikor megszakithat6 a részvétel, amennyiben nem kivanja tovabb folytatni.
Ebben az esetben a felvett adatait toroljiik, igy nem keriilnek majd felhasznalasra sem.

ATULITOU, oo hozzéjérulok,

e velem anonim pszichologiai felmérés késziiljon,
e hogy a felmérés eredményét a felvevd hallgaté megtarthatja és kutatasahoz
felhasznalhatja

e A vizsgalat barmikor megszakithatod.
Tovabba tudomasul veszem, hogy a hallgato és az oktatd semmilyen visszajelzést nem adhat a
felmérés eredményérol.
Beleegyez6 nyilatkozatomat dnként, befolyastdl mentesen, annak tudataban tettem, hogy azt
barmikor, szoban vagy irasban, jogomban all indoklas nélkiil visszavonni.

Ha kérdése van a kutatassal kapcsolatban:
Frei Nathalie — freinathalie@gmail.com

A kutatast a Pszicholdgiai Intézet oktatdja, Dr. Csibri Péter felligyeli €s iranyitja.
Az oktatd email elérhetdsége: csibripeter@gmail.com

a kérdodives vizsgalat készitdje
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Az Egyesitett Pszicholdgiai Kutatasetikai Bizottsag (EPKEB) az alabbi kutatasi
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