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1. Bevezetés
,Minden test nyugalomban marad vagy egyenes vonali egyenletes mozgast végez mindaddig, mig ezt az
allapotot egy masik test vagy mez6 meg nem valtoztatja.”

Newton
1.1 Motivaciéo jellegzetességei: Az ember egész ¢életében jatszik, tanul, dolgozik,
tevékenykedik. Ezt mind, valamilyen motivacié hatasara teszi. Az, hogy bizonyos dolgokban
mennyire vagyunk motivaltak, rengeteg sszetevotdl fiigg. Démuth Agnes (2006) szerint: az a
személyiség, aki biztonsdgban érzi magat a vilagban, aki szeretve €rzi magat, az a vildgot a
benne 1évé emberekkel egylitt elfogulatlanabbul tudja tanulményozni, megismerni. A
megismerés mindig cselekvés, a cselekvés mindig dontés, az ezzel jaro feleldsséggel egyiitt.
Csak az képes arra, hogy tjabb és jabb dolgokat fedezzen fel a vilagbol, akit nem késztet
szorongasra, hogy tévedhet. Onmagat hibaival egyiitt el tudja fogadni. Mivel azonban hibaival
is szembesiil, megprobalja azokat kikiiszobolni, ami Gjabb tanulassal, tapasztalatszerzéssel jar.
Ez az onmegvaldsitas sziikséglete: hozza ki magabol az ember a legtobbet, amire képes. Az

ezzel jar6d sikerek atélése eredményezi, hogy teljesebbnek, értékesebbnek élhetjiik meg



onmagunkat. A motivacionak két tipusat kiilonboztetjiik meg, az extrinzik €s az intrinzik
motivaciot. Azok a tevékenységek, amelyek esetében mindig valamilyen kiilsd tényezd a
késztetd erd, aminek az elérése érdekében- példaul valamilyen jutalom, vagy épp azért, hogy
elkeriiljiik a biintetést - cseleksziink, extrinzik médon motivalnak. Ezzel ellentétben az
intrinzik motivum esetében, amit tesziink, azt magaért a cselekvésért tessziik, mert az pozitiv
¢letérzéssel tolt el, legyen barmilyen nehéz is az adott feladat, szivesen fogom végezni. A két
motivum masképpen, mashogyan motival. Az extrinzik mdédon motivalt tevékenység csak
addig all fenn, mig a jutalmazas vagy biintetés lehetdsége is fennall. Ellentétben az intrinzik
motivaciéval. Ezt akar egész ¢életlink soran szivesen végezhetjiik (Démuth 2006).
Véleményem szerint a sport, a mozgas megszerettetése esetében nagyon fontos szerepe van az
intrinzik motivacionak. Akar tanarként, akar sziiloként arra kellene torekedni, hogy a gyerek
ne csak azért mozogjon, hogy testnevelésbdl jo jegyet kapjon és ezzel a sziileinek bizonyitson,
hanem azért mert az jo érzéssel tolti el, pozitiv érzések szabadulnak fel benne. A cél a mozgas
megszerettetése lenne, ami végigkiséri az adott személyt egész életében, és aminek joval
nagyobb a valdsziniisége, hogy azutan is megmarad, amikor mar nem jatszanak szerepet a
kiils6 tényezok (érdemjegy) csak a mozgassziikség érzése, ami 6romet okoz az embernek.

1.2 Sportmotivacio (sportmotivacidos elméletek): A fizikai aktivitdsi magatartds, mint
egészségmagatartas, szamos ponton kotédik a kognitiv, illetve szocialis kognitiv modelleken
alapuld6 motivacios elméletekhez. Korabbi kutatasok is ramutatnak, hogy a motivacios
struktarat rengeteg tényezd befolyédsolja és természetesen az életkorral is valtozik. (Piko,
Pluhar, Keresztes, 2004). Az un. tervezett cselekvés elmélete (TPB) azt feltételezi, hogy az
emberek racionalis megfontolasbdl cselekszenek (Ajzen&Madden, 1986). A modell
kozéppontjadban a szandék all, amelyet szdmos magatartasi, normativ és kontrolltényezd
befolyasol, igy példaul masok vélekedése az adott magatartdsrol, vagy az egyén azon
elgondolasa, hogy ennek meg szeretne felelni. (Hagger et al., 2002). A tervezett cselekvés
elmélete mellett igen gyakran alkalmazott modell az Gn. 6nmeghatarozas, self-determinécio
elmélete is, amely Deci és Ryan (1985) nevéhez flizddik. Ez az elmélet elsdsorban az
onmeghatarozasra, kiteljesedésre késztetd pszichologiai sziikségleteket hangsulyozza. E
szlikségletek, mint példdul az autondémia, a kompetencia vagy a tarsas sziikségletek, 1ényeges
szerepet jatszanak a fizikai aktivitds vagy mas egészségmagatartds motivacidinak
kialakitdsaban, elsdsorban a bels0 motivacidé meghatarozdsaban (Ntoumanis, 2001;
Wang&Biddle, 2001). Ez az elmélet ramutat a sport 6romfunkcidjéra is, azaz a motivacio €s
az érzelmek szoros kapcsolatara, amely a belsé motivacié fontos fokmérdje, és igy jelentdsen

hozzéjarul a rendszeres sportolashoz (Frederick et al., 1996). A fizikai aktivitast befolyasolo
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motivaciok elméleteinek sordban fontos helyet foglal el az Uin. cél-perspektiva elmélet, amely
ugymint feladat-orientaciéo (amikor az egyén az ligyesség ¢és a teljesitményjavitas alapjan
definialja a sikert) és ego-orientacidé (amikor a siker alapja valaki szaméra a nyerés vagy
masok legyodzése). A siker elérése a versenyszeriien sportolok szamdra alapvetd motivacio
(Thomassen& Halvari, 1996). Az el6z6 elmélettel szorosan dsszefiiggnek a képességbe vetett
hiten alapuld elméletek. A motoros teljesitményt (performance) példaul a képességbe vetett
hit is befolyasolja, ami kihat a motivaciora is, igy meghatarozza az észlelt kompetenciat
(Biddle et al., 1999).

1.3 Szorongas: A pszicholdgia tudoméany szaméra a legatfogdbb elemzést a szorongas
természetérdl a mai napig Freud adta, aki 6tven éven at foglalkozott a szorongas rejtélyével.
Freud a szorongas két tipusat kiillonboztette meg, a realis és a neurotikus szorongast (Freud,
1916; idézi Olah, 1993; i. m. 321. 0.). Spielberger (1966; idézi Olah, 1993) nevéhez fliz6dik a
szorongas allapotszeri és tulajdonsagjellegii valtozatanak a megkiilonbdztetését kozéppontba
allito allapot-vonasszorongas elmélet. Hangsulyozta, hogy a szorongaskutatas eredményeinek
ellentmondésai nagyrészt abbol adodnak, hogy fogalmilag nem kiilonboztették meg
egymastol a szorongasra valo hajlamtol, a szorongastol, mint tartés személyiségvonastol. A
szorongas allapot-vonas teoridja, ezen két konstruktum lényegének a megvilagitasara és a
szorongassal Osszefiiggd alapvetd valtozok: stressz, fenyegetés, elharitd6 mechanizmusok
viszonyanak tisztdzasara vallalkozott. A szorongésallapot, mint komplex érzelmi reakcio,
akkor alakulhat ki, ha az egyének az adott szitudcidt a személylikkel kapcsolatban
fenyegetésként értelmezik. A szorongasallapoti reakciok intenzitisa ardnyos a fenyegetés
szubjektiven megitélt nagysagéaval. A szorongasallapoti reakciok tartéssaga attol fiigg, meddig
tartja az egyén a szituaciot fenyegetdnek. A szorongas, mint allapot atmeneti, a szorongas,
mint vonds, stabil egyéni kiilonbségeket jelent a szorongéasra vald hajlam tekintetében. A
vonasjellegli szorongéas bizonyos reakcio tipusok kinyilvanitasara vald oOrokletes hajlam,
adottsdg. A szorongéds, mint vonds, meghatarozoja a helyzetek értékelésének, mig a
szorongasallapot kovetkezménye annak, hogy valaki egy helyzetet milyennek értékel. A
szorongasra erds hajlamot mutatd személyek a kornyezeti hatasok szélesebb korét értelmezik,
értékelik fenyegetdként, és naluk az intenziv szorongds allapota is gyorsabban alakul ki. A
gyakrabban atélt stressz helyzetek arra késztetik a személyeket, hogy helyzet specifikus
lekiizdési reakciokat, védekezési mechanizmusokat fejlesszenek ki, amelyek a

szorongasallapot csokkenésére szolgalnak.



1.4 A sport és a szorongas kapcsolata: Harris (1981; idézi Feist €s Brannon, 1988) azt
talalta, hogy amikor futokat a futasbol szarmazd eldnyokrdl kérdezték, csaknem annyi
pszicholdgiai érvet soroltak fel, mint fizioldgiai okot. A rendszeresen futok azt allitottak, hogy
ezen testmozgasnak koszonhetden pszichikailag is jobban érzik magukat, pontosabban
kevésbé hajlanak a depressziora, alacsonyabb szorongésszintekrdl szamoltak be, és élvezik a
megnovekedett Onértékelésbdl fakadod elénydket. A tanulmanyok egy része az akut
testmozgassal foglalkozik, ezekben a vizsgalt személyek meghatarozott testmozgast végeznek
egyszeri alkalommal, meghatarozott idétartamban, majd ennek végeztével megallapitjak a
szorongasszinteket. A kronikus testmozgds ¢és szorongas koOzotti kapcsolatot kutatd
tanulmanyokban olyan testmozgasr6l van szo, amelyet az egyén rendszeresen gyakorol, és

ezaltal életstilusanak részét képezi. Akut testmozgés és a szorongas: Steptoe és Cox (1988) az

akut testmozgas hangulatra gyakorolt hatasanak tanulmanyozasa soran (POMS — Profile of
MoodStates) azt talaltdk, hogy a magas intenzitasu testmozgéds hatasara fokozodott a
szorongas, a fesziiltség €s a faradtsag, ezzel szemben a pozitiv hangulati valtozasok (életerd,
lendiilet, jokedv) csak az alacsony intenzitasu tréninget kovetden jelentkeztek. Ugy tiinik, az
adatok aldtdmasztjak a testedzés indukalta affektiv valtozasok ellenhato—eldsegitd modelljét,
miszerint az edzettség bizonyos fokara van sziikség ahhoz, hogy a magasabb intenzitasu
fizikai aktivitds soran jelentkezd dontOen negativ élményeket, pozitiv élmények valtsak fel.

Krénikus testmozgéas és a szorongas: A rendszeres testmozgas, tobbek kozott a kocogas és

futds a stresszel valdo megkiizdés hatasos eszkoze lehet. Ez kiilondsen érvényes a szitudcids
vagy allapotszorongasra vonatkozodan, azonban Long tanulménya ramutatott, hogy a kocogés
kapcsolatba hozhaté a permanensebb vonasszorongas csokkenésével is. Habar igaz lehet,
hogy barmiféle beavatkozas, amely megtori a stresszteli mindennapos foglalatossagot,
segithet a szorongas mérséklésében (legalabbis rovidtadvon), az aerobikus testmozgis — €s a
kocogas kiilonosképpen — alkalmasnak tlinik erre a célra. Praktikus szemszogbdl nézve a
kocogas szamos elénnyel jar, melyeket mas kezelésmodok nem tudhatnak magukénak. Szinte
mindenki élhet ezzel a lehetdséggel, szerény anyagi raforditast igényel, és szinte barhol
végrehajthato.

2. TAMOP Rekreativ mozgasprogram (TAMOP-4.2.2-081-2008-0006)

A projekt cime és id6tartama: Nemzetkozi innovativ kutatdi team a kdrnyezet egészségtudatos
testmozgasos életmod tényalapt tesztrendszerei kialakitasara, 2009-07-01t61 2011-06-31-ig.
2.1 A projekt célja: A projekt képzéshasznosulasi komponense a szakember igény
legmagasabb szintli kielégitésére torekszik. A projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsaval, az

Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosult meg.
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2.2 Vizsgalatok: Alap vizsgalat: a kutatasban részvevok teljes korti felmérése az aktualis
testalkati és fizikai aktivitas tényezo6it kialakitoé tényezOk feltdrasara. Anamnézis/szociologiai
kérdaoiv, életmod-alakito tényezék: az egyén problémai és életmodjellemzok, rizikotényezok
keresése, a vizsgalt személy esetleges problémainak, a terhelhetdségének feltérképezése és a
vizsgalati csoportba sorolasa megallapitasa. Nyugalmi vizsgalatok: Testsuly, testmagassag
(BMI), vérnyomas, vércukorszint, testdsszetétel, testzsir mérése. Terheléses vizsgalatok:
Harvard — Iépésteszt

3. Vizsgalat kérdései, hipotézisei és célkitiizései

Vizsgalatomban a kovetkez6 kérdésekre kerestem a valaszt:

K1: Mely tényezOk hatnak leginkdbb a programban Onkéntesen résztvevok sportolési
szokasaira, mi motivalja 6¢ket, milyen motivacios struktaraval rendelkeznek?

K2: A versengés, mint sportmotivacios tényezd, milyen aranyban oszlik meg nemek és
sportagak szerint (egyéni vagy csapat sport)?

K3: Tapasztalhato-e eltérés a nemek kozotti kiillonbség €s a vonasszorongas kozott?

K4: Milyen 0sszefliggés mutathat6 ki a sportra forditott id6 és a szorongas (vonas) kozott?

Vizsgalatom hipotézisei:

H1: Véleményem szerint a vizsgalt személyek esetében a leginkabb motivald tényezd, az
egészségi allapotuk megdrzése/javitasa.

H2: Véleményem szerint a férfiak, illetve az egyéni sportokat izOk esetében jelentdsebb
motivald szereppel bir a versengés, mint a ndk, illetve csapatsportokat valasztok tekintetében.
H3: Véleményem szerint a szorongasos zavarok elterjedtebbek a ndk esetében.

H4: Véleményem szerint, aki hetente tobb orat tolt valamilyen testmozgassal, sporttal
elégedettebbnek, értékesebbnek ¢€s sikeresebbnek tartja magat ¢és kevésbé jellemzi a
szorongas.

4. Minta — médszer — méréeszkozok

4.1 A kutatas koriilményei: Célkitlizéseimben megfogalmazott kérdésekre a TAMOP
kutatasi projekt segitségével kerestem a valaszt. Kérddives vizsgéalatomat (n=187) az
életmodprogram mozgésos, leginkdbb a testsulycsokkentésre fokuszald alprogramjaiban
végeztem (Fogyi Klub, ,,Ko6zosen konnyebb”, NOi torna). Kutatdsomra a résztvevok
onkéntesen jelentkeztek. Felmérésem elsé hulldma 2010 januarjdban kezddédott el. Az
adatgyljtésre Onkitoltéses kérddives modszert alkalmaztam. A kérddiv itemei vizsgaltdk a
résztvevok sportmotivacios jellegzetességeit, illetve annak Osszefliggéseit a vonas

szorongédsos magatartasukkal.



4.2 Méroeszkozok: A kutatdsom kérddivét egy nemzetkdzi Osszehasonlitd vizsgélaton is
alkalmaztdk. A sportmotivacios szokdsok tekintetében a valaszadoknal figyelembe vettem,
hogy mely tényezdk azok, amelyek leginkabb befolydsoljak Oket a testmozgasban
(belso/kiilsé valamint egészségiligyi okok). Ennek vizsgélatara faktoranalizist alkalmaztam.
EMI (Exercise Motivation Inventory) motivacios kérdbéivet hasznaltam. A szorongas
vizsgalatanal a STAI mérdeszkozt alkalmaztam. A szorongas modelljének a tesztelésére
Spielberger kidolgozta a STATE TRAIT ANXIETY INVERTORY-T, (STAI) amelynek a
magyar valtozatat, Dr. Sipos Kornél készitette el 1976-ban.A szorongas klasszikus 6njellemz6
mérdeszkoze. A STAI-Y lehetdvé teszi a szakember szamara, hogy az adtmeneti szorongasi
allapotot meg tudja kiilonboztetni a szorongésra vald altalanos hajlamtol. Az aktualis vagy
multbeli szorongast feltird Allapotszorongas Skala ramutat az atmeneti fesziiltségekre,
aggodalmakra, idegességre és nyugtalansagra, amit fOleg fizikai veszély és pszichologiai
stressz valtanak ki. Hipotézisvizsgalatokat végeztem a sportmotivacidé €és a szorongas
tekintetében t probaval.

5. Eredmények

Sportmotivacid: Arra a kérdésre igyekeztem valaszt kapni, hogy mely motivacios tényezdk

hatnak leginkabb a kutatdsban dnkéntesen résztvevok sportolasi szokéasaira, mi motivalja Oket
a sportolasra. A kérdésblokkot, amely 6tvenegy itemet tartalmaz faktorelemzéssel vizsgaltam
meg, melynek eredményeképpen négy faktort kaptam. A négy faktor egylittesen a valtozok
informaci6 tartalmabol 72,196%-ot 6riz meg. Az elsd faktorelemzés sordn tobb item esetében
is kideriilt, hogy rosszul interpretalhaté valtozé volt, ezért kivettem a valtozoszettbdl, igy
novekedett a faktorokban a megdrzott informécidtartalom. KMO-mutatdval teszteltem, hogy
ez a valtozoszett alkalmas-e a latens struktirakeresésére, mivel a KMO értéke 0,875, tehat 0,5
folotti, ezért nem til magasak a parcidlis korrelaciok, igy alkalmas latens struktirak
keresésére.A Bartlett teszt szignifikancia értéke 0,00, igy a valtozok paronként nem
korreldlatlanok (1. tablazat). A faktorok a kovetkezOképpen interpretdlhatoak: az elsd
faktoron a mozgas, mint 6romforras jelenik meg. A sportoldssal jardé 6rom élvezete, hogy jo
formaban, illetve egészségesebbnek érzik téle magukat a valaszadok, jo érzéssel tolti el Oket,
ha testmozgast végeznek és a mozgés fesziiltség csokkentd szerepe helyezkedik el. A masodik
faktoron a versengés, annak szeretete, a gydzelemre vald torekvés, a képességek
Osszehasonlitasa, hogy olyasmit csinaljanak a sport altal, amire mas nem lenne képes,
talalhatd. A harmadik faktor esetében a kiilsO, az esztétikum, a sz&épség kapta a foszerepet. Itt
a motivald tényezok a kovetkezdk voltak: vonzobb legyek, jo testem legyen, vékony

maradjak, segit a fogydsban. A negyedik és egyben utols6 faktor esetében az egészségiigyi
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problémak kertiltek eldtérbe, a betegségbdl valod felépiilés és az orvosi javaslat volt a motivald
tényezé (2. tablazat). A faktoranalizis alapjan elmondhatd, hogy a mozgasprogramra
onkéntesen jelentkezettek korében a leginkabb motivald tényezd a mozgas 6rome volt, jo
érzéssel tolti el Oket, ha sportolnak, kevésbé érzik magukat fesziiltnek. A masodik leginkabb
motivald tényezé a versengés, a megmérettetés volt. Fontos a gydzelem elnyerése, hogy
olyasmit tegyenek, amire mas talan nem 1is képes és ezzel elismerést szerezzenek.
Természetesen a testmozgéssal jard esztétikum, a szép kiilsé és a betegségekbdl valo
felépiilést is tobben valasztottdk motivald tényezének. A kovetkezOkben T-probaval
vizsgaltam meg a kapott faktorok ¢és a nemek kozotti osszefiiggéseket. Az 1. faktor (a mozgas,
mint 6romforras) esetében, mivel a T-proba szignifikancidja az elfogadott 5%-os hatar folé
esik (0,934), elmondhatd, hogy a két mintaban nincs eltérés, a mozgas, mint dromforras
tekintetében (3. tablazat). A 2. faktor esetében, viszont a szignifikancia az 5%-os hatarszint
ala esett (0,002), igy a két minta esetében tapasztalhatod eltérés. Az eredmények alapjan
elmondhatjuk, hogy a férfiak a gy6zelmet, mint motivacios faktort, sokkal inkabb el6térbe
helyezik (15,36), mint a nok (9,43) (4. tablazat). A 3. faktor esetében is taladltam a két minta
kozott kiilonbséget, mivel a szignifikancia itt is a hatarérték ala esett (0,012), az értékek a
holgyek esetében voltak nagyobbak, férfiak. Igy kijelenthetjiik, hogy a gyengébb nem tagjai
részesitik elényben a testmozgéssal, sportolassal jard esztétikusabb kiils6t, megjelenést (5.
tablazat). A 4. faktor (betegségbdl valo felépiilés, orvosi javaslat) esetében nincs kiillonbség a
két nem tagjai kozott, a szignifikancia 0,647 volt (6. tdblazat). Az egyéni és a csapat sportok,
illetve a versengés tekintetében sem taldltam kiilonbséget, a szignifikancia (0,157), igy
kijelenthetd, hogy a mintaban a versengés, mint sportmotivacios faktor egyarant fontos az
egyéni, illetve a csapatsportok résztvevoi szamara (7. tablazat).

Vonas szorongds: A szorongds meghatarozott itemei €és a nemek kozott szignifikans

Osszefliggést kaptam (p<0,05). A vizsgalat alapjan elmondhatd, hogy a ndk esetében a
szorongasos viselkedésre vald hajlam jellemzdébb, mint a férfiaknal. A kutatas eredményei
szerint a kritikus helyzeteket szivesen elkeriilok 90%-a né és 10%-a férfi. Ez nemek szerinti
megoszlasban azt jelenti, hogy a nék 33,3 %-a mig a férfiak csupan 8,3 %-a jeldlte ezt
valaszként (8. dbra).A ndket a lényegtelen dolgok is sokaig foglalkoztatjak, nehezen tudnak
tullépni rajtuk és a csalddasok is jobban megviselik Oket, ellentétben az erdsebb nem
tagjaival. A holgyek esetében 17,3% nyilatkozott ugy, hogy ha az utébbi idészak gondjaira,
problémaira gondol, fesziilt lelkiallapotba keriil €s izgatott lesz, mig a férfiakra ez egyaltalan
nem volt jellemzd. Mivel a férfiak ugy nyilatkoztak, hogy nem kertilnek fesziilt lelkiallapotba,

ha az utobbi idészak gondjaira, bajaira gondolnak, ezért elmondhatd, hogy a nék 100%-ban

8



képviseltetik magukat ebben a kategdridban(9. abra). Vizsgaltam a heti rendszerességgel
végzett testmozgds/sportolds és a vonas szorongds kozotti Osszefiiggéseket. ,,Mindent
egybevetve, hajlamos vagyok azt érezni, hogy sikertelen vagyok™ allitas esetében szignifikans
Osszefliggést kaptam. Az abran jol lathato, hogy azok, akik ugy nyilatkoztak, hogy hetente
semennyi id6t sem toltenek sportolassal, 75%-ban egyetértettek ezzel az allitassal. Ellentétben
azokkal, akik hetente 7 vagy anndl tobb oOrat tdltenek testmozgassal, koziilik 68,4%
nyilatkozott tigy, hogy egyaltalan nem ért egyet ezzel az éllitassal (10. dbra).

6. Osszefoglalas, kovetkeztetés: A vizsgalatom eredményei alapjan az elsé hipotézisem csak
részben igazolodott be. A megkérdezettek legnagyobb aranyban azért végeznek rendszeresen
testmozgast, illetve azért jelentkeztek erre a programra, mert a sportolds jo érzéssel tolti el
Oket, oromet okoz. A masodik leginkabb motival6 tényezo a versengés volt, ami szamomra
azért meglepd, mert a programban résztvevok foleg kozépkortiak voltak és legtobben csak
hobbi szinten sportoltak, tehat nem versenyszerlien. Az eredményekbdl arra kovetkeztetek,
hogy a sportban a gy6zelem, a verseny szeretete nagyon meghatarozo, ez fiiggetlen a kortol, a
nemtdl és attol is, hogy milyen szinten sportol az adott illetd. Ez kicsit ellentmondésos sok
el6z6 kutatas eredményeivel, mivel tobb esetben is arra a megallapitasra jutottak, hogy a kor
rendszeres sportolast valasztd felndttek korében (Campbell et al., 2001). A résztvevok
korében tovabba fontos volt a sport altal nyerhetd szép kiilsd, mint motivald tényezd, hogy
segit a fogyasban, ez mindenképpen fontos a kdzépkortiak esetében. Valdszinii, ha fiatalabb
korosztaly korében készitettem volna a felmérést, ez kevésbé lenne motivald. A programon
résztvevok oOnkéntesen jelentkeztek, ami ugyancsak magyarazat arra, hogy a testmozgas
testsulycsOkkentd hatdsa megjelenik, mint motivald tényezd, mivel a valaszadok tobbsége
tulstlyos, vagy elhizott személyekbdl allt. A negyedik motivald tényezd a betegségek
elkeriilése, illetve az orvosi javaslat hatdsara vald testmozgas volt. A hipotézisem alapjan én
ezt tettem az elsd, leginkabb motivalo tényezonek, de az eredmények alapjan ez a felvetésem
csak részben igazolddott be, mert ugyan az egészség meglrzését és ezzel egyiitt a betegségek
elkeriilését is sokan tartottdk fontosnak, de a mozgas 6rome volt az, ami a leginkdbb motivalta
a jelentkezdket a sportolasra testmozgasra. Jovobeli terveim kozott szerepel a sportmotivacios
struktarak koziil a versengés témakorének részletesebb vizsgalata. Eddigi tapasztalataim
szerint, és ebben a kutatdsomban is bebizonyosodott, hogy nem feltétlen csak a fiatalok,
illetve az ¢€lsportolok korében figyelhetd meg a gydzelemre vald torekvés és a versengés
¢lménye, mint erfsen motivald tényezd, hanem nagy szerepet jatszik az idsebb korosztaly

2

korében is, akik ,,csak” alkalmanként, hobbiszerlien végeznek valamilyen testmozgast. Az
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eredményekbdl az is kideriilt, hogy a versengés, mint motivalo tényezdé féleg a férfiak
korében népszeri, mig a ndk inkébb a szép alkat, esztétikus kiilsd elérését részesitik elényben.
A masodik hipotézisem nem igazolddott be. A csapat és egyéni sportagak résztvevoi kozott a
minta alapjan nem mutathaté ki kiilonbség a versengés tekintetében. A vizsgalat alapjan a
harmadik hipotézisem beigazolddott, miszerint a nék hajlamosabbak a szorongasra. Ennek
természetesen sokféle és elég Osszetett okai lehetnek. Tobb kutatés is igazolta, hogy a ndi és a
férfi agy nem egyforman mikddik, ez is az egyik oka, a férfi és a ndi nem kozotti
kiilonbségeknek. A ndk altalaban érzelmesebb oldalrol fogjak meg a megoldanivalot, a férfiak
képesek csupan az objektiv elézményekre alapozni, kizarva mindenfajta érzelmi
megfontolast. Talan kijelenthetem, hogy a n6k emocionalis, érzelmi téren fejlettebbek, mint a
férfiak, éppen ezért, komolyabban veszik a problémdkat, gondokat és a szorongéisos
viselkedés is fokozottabban érvényesiil az O esetiikben. A negyedik hipotézisem
beigazolodott. Akik hetente tobb o6rdt toltenek valamilyen testmozgéssal, sporttal
elégedettebbnek és értékesebbnek, sikeresebbnek tartjdk magukat, azoknal, akik kevesebb
id6t, sok esetben sajnos semennyit sem forditanak sportolasra. Réajuk kevésbé jellemzo a
szorongasos magatartas.
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8. Melléklet

1. tablazat KMO and Bartlett's Test

Kaiser-Meyer-OlkinMeasure of

SamplingAdequacy. 875

Bartlett's Test of Approx. Chi-Square | 1736,625

Sphericity df 171
Sig. ,000

2. tablazat RotatedFactorMatrix(a)

Faktorok sajatértékekkel

Factor

1 2 3 4
€lvezem a mozgas 886 189 067 -,068
oromet
Oonmagaban élvezet ,876 ,206 ,100 -,065
feltoltodés ,829 ,134 ,143 ,100
ekkor érzem magam a
legjobb formaban 814 ,204 158 096
egészségesebbnek 801 054 086 195
érezzem magam
jO érzés ,756 ,082 ,133 -,107
fesziiltség csokkentése ,709 ,152 ,254 ,141
versenges ,143 ,964 -,064 -,015
szeretek versenyezni ,182 ,935 -,056 -,007
élvezem a fizikai
tevékenységet+versen ,204 ,881 -,107 ,021
g€s
gy6zelemre torekszem ,128 ,854 ,016 -,021
képeségek 134 812 042 084
0sszehasonlitasa
olyasrr}1t, amire mas 106 718 181 177
nem képes
vonzobb legyek ,191 ,013 ,922 ,040
jO test ,286 ,110 ,791 -,021
vékony maradjak ,137 -,009 ,765 ,020
segit a fogyasban ,050 -,088 677 ,149
felépiiljon betegségbol ,185 ,107 121 ,865
orvosi javaslat -,024 -,053 ,039 ,668

ExtractionMethod: Maximum Likelihood.
RotationMethod: Varimax with Kaiser Normalization.

aRotationconvergedin 5 iterations.
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3.

tablazat

A nemek és az 1 sportmotivacios faktor —a mozgas 6rommel tolt el- Osszehasonlitasa

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Intenal of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper,
faktorl  Equal variances
assumed 2,603 ,110 -,082 108 ,934 -,134 1,628 -3,361 3,092
Equal variances
ot assumed -,088 70,983 ,930 -,134 1,523 -3,171 2,903
4. tablazat
A nemek és a 2. sportmotivacids faktor —versengés- dsszehasonlitasa
Group Statistics
Std. Error
a kérdezett neme var N Mean Std. Deviation Mean
faktor2  férfi 33 15,36 8,933 1,555
nd 75 9,43 8,978 1,037
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Intenal of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper
faktor2 ~ Equal variances
assumed ,257 ,613 3,170 106 ,002 5,937 1,873 2,224 9,650
Equal variances
not assumed 3,177 61,508 ,002 5,937 1,869 2,200 9,673

5. tablazat

A nemek és a 3. sportmotivacids faktor —kiilsd, esztétikum, szépség- 6sszehasonlitasa

Group Statistics

Std. Error

a kérdezett neme var N Mean Std. Dewviation Mean
faktor3  férfi 33 10,15 5,032 ,876
né 74 13,09 5,696 ,662
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Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Intenal of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper,

faktor3  Equal variances

assumed ,762 ,385 -2,555 105 ,012 -2,943 1,152 -5,227 -,659

Equal variances

not assumed -2,680 69,124 ,009 -2,943 1,098 -5,134 -, 753

6. tablazat

A nemek ¢és a 4. sportmotivacios faktor —betegségek elkeriilése- 6sszehasonlitdsa

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Intenal of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper
faktor4  Equal variances
assumed 3,000 1086 -459 108 ,647 -,294 ,641 -1,565 977
Equal variances
not assumed -489 70,555 ,626 -,294 ,601 -1,494 ,905
7. tablazat
A sportagak (egyéni vagy csapat) és a 2. sportmotivacids faktor — versengés-
Osszehasonlitasa
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Intenal of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper
faktor2  Equal variances
assumed 5,901 ,017 -1,426 100 ,157 -3,960 2,777 -9,469 1,549
Equal variances
not assumed -1,135 13,960 276 -3,960 3,489 -11,446 3,526
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8. abra
A nemek és a szorongas kozotti 6sszefiiggés vizsgalata. ,,Altalaban a kritikus helyzeteket

szivesen elkerilom.”

A kritikus helyzeteket szivesen elkerilém
90%

90% -
74,30%
0% | 71,40% 0

70% - 57,80%
60% -
50% - 8,60%

40% -
o 25,70 S

i 10%
20% e Ené

10% -
0%

42,20%

>
2 X
q,@ N 'b?o

9. abra
A nemek és a vonds szorongds kozotti 6sszefliggés vizsgalata. , Feszilt lelkidllapotba jutok

és izgatott leszek, ha az utébbi id6szak gondjaira, bajaira gondolok

Feszlt lelkiallapotba jutok és izgatott leszek, ha az utdbbi
id8szak gondjaira, bajaira gondolok
100,00%
100% -
73,90%
80% - v
0 65,50% 60,80%
o0% férfi
34,50 39.20 e
40% - 26,10 Ené
20% -
0% T T T
egyaltalan valamennyire eléggé teljesen
nem egyetértek
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10. ébra
A heti rendszerességgel végzett sportolds és a vonas szorongas kozotti 6sszefiiggés

vizsgalata. ,,Mindent egybevetve, hajlamos vagyok azt érezni, hogy sikertelen vagyok”

Hajlamos vagyok azt érezni, hogy sikertelen vagyok
80% - 75,00%
68,40%
70% -
60% -
47,80%
50% - 44,00% = egydltalan nem ért egyet
40% - 36,00% m inkdbb nem ért egyet
31,30% H inkdbb egyetért
30% - 25,00% M teljesen egyetért
21,10%
20% 16,00% 16,40%
10,50%
10% 1 4,00% 4,50%
0% % 0%
0% T T T T
semennyit 30 perc-16ra 2-6 06ra 7 vagy tobb ora
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Felhasznalt kérdoiv

1. Neme: 1. férfi 2.1n0

2. Sziiletési éve: ...

3. Legmagasabb iskolai végzettsége:

1 kevesebb, mint 8 altalanos

2 8 altalanos

3. szakmunkasképzo

4, szakkozépiskolai érettségi, kozépfoku technikum

5 gimnaziumi érettségi

6 kozépiskola utani felséfokt szakképzés (nem foiskola)
7 foiskolai diploma, fels6foku technikum

8 egyetemi diploma

4, Legmagasabb iskolai végzettségét melyik évben
SZEIeZIE? it

5. Jelenleg jar-e iskolaba?
1. igen, nappalira

2. igen, estire

3. igen, levelezbre

4, nem jarok

6. Apja legmagasabb iskolai végzettsége:
1. kevesebb, mint 8 altalanos

2. 8 altalanos

3. szakmunkasképzd

4. szakkozépiskolai érettségi, kozépfoku technikum

5. gimnaziumi érettségi

6. kozépiskola utani fels6foku szakképzés (nem foiskola)
7. foiskolai diploma, felséfoku technikum

8. egyetemi diploma

7. Anyja legmagasabb iskolai végzettsége:

1. kevesebb, mint 8 altalanos

2. 8 altalanos

3. szakmunkasképzd

4. szakkozépiskolai érettségi, kozépfoku technikum

5. gimnaziumi érettségi

6. kozépiskola utani fels6foku szakképzés (nem foiskola)
7. féiskolai diploma, felséfokt technikum

8. egyetemi diploma

8. Melyik tarsadalmi rétegbe sorolna magat?

1. also osztaly

2. also-kozép osztaly

3. kozép osztaly

4. fels6-kozép osztaly

5. fels6 osztaly
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Haztartasaban az egy fore juté havi netto jovedelem:

0-50.000

50.001 - 100.000
100.001 - 150.000
150.001 —200.000
250.001 —300.000
300.001 felett

10. Csaladi allapota:

1. nétlen, hajadon

2. hazas, és hazastarsaval egyiitt él
3. hazas, de hazastarsatol kiilon é1
4. Ozvegy

5. elvalt

6. élettarsi kapcsolatban él

11. Hany éve ez a csaladi allapota? ...........................

12. Gyermekeinek szama: ..............

13. Lakohelye:

1. févéros

2. megyeszékhely
3. varos

4. kozség

14. Melyik megyében lakik? ...

15. Lakasanak, lakéhelyének tipusa:

lakotelepi oroklakas
tarsashazi oroklakas
bérlakas
csaladi haz
egyeb: .

aprwdE

16. Jelenlegi aktivitasa:

Ha gazdasagilag aktiv:
1. kozalkalmazott

2. alkalmazott

3. vallalkozo

4. alkalmi munkas

5. munkanélkiili

Ha gazdasagilag inaktiv
6. nyugdijas

7. rokkantnyugdijas

8. tanulo
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9. haztartasbeli
10. GYES, GYED
11. eltartott

17. Ha dolgozik, vagy dolgozott, milyen agazatban?

1. ipar 6. szolgaltatoipar

2. mezdgazdasag 7. egészségligy

3. kereskedelem 8. oktatas, kulttra

4. pénziigy 9. egyéb kdzszolgalat
S.egyéb ...

18. Milyen jellegii munkat végez vagy végzett?

. hincs foglalkozasa, soha nem dolgozott
. segédmunkas

. betanitott munkas

. szakmunkés

. nem diplomas vezetd, iranyitd

. szakalkalmazott

. igyviteli dolgozo

. diplomas vezetd

N N0k~ W —O

19. Testsulya: .................... kg
20. Testmagassaga: ............. cm

21. Milyennek tartja egészségi allapotat sajat kortarsaihoz hasonlitva?

Rossz Még éppen elfogadhatd | Jo Kivalo

22. Milyennek tartja edzettségi szintjét sajat kortarsaihoz hasonlitva?

Rossz Még éppen elfogadhatd | Jo Kivalo

23. Mennyire elégedett sajat egészségi allapotaval?

Egyaltalan nem Teljes mértékben
1 2 3 4 5

24. Mennyire elégedett sajat edzettségi allapotaval?

Egyaltalan nem Teljes mértékben
1 2 3 4 5

25. Az 1 évvel ezeléttihez képest milyennek tartja egészségi allapotat most?

most sokkal rosszabb
most valamivel rosszabb
nagyjabol ugyanolyan
most valamivel jobb
most sokkal jobb

arwdE
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26. Az 1 évvel ezeléttihez képest milyennek tartja edzettségi allapotat most?

most sokkal rosszabb
most valamivel rosszabb
nagyjabol ugyanolyan
most valamivel jobb
most sokkal jobb

arwbdE

27. Az elmiilt néhany hénap soran milyen gyakran...

soha ritkan idonként | gyakran

1. Volt idegességbdl ered6 fejfajasa?

2. Volt hat- vagy derékfajasa?

3. Voltak alvasi problémai?

4. Erezte magat kimeriiltnek, gyengének?

5. Volt gyomorégése vagy gyomorfajasa?

6. Volt idegességbdl eredd hasmenése?

7. Volt tul gyors vagy szabalytalan szivdobogasa?

28. Az ELMULT HONAPBAN kb. mennyit dohanyzott?

egyszer sem

csak néha egyet

1-5 szalat naponta
6-10 szalat naponta
11-20 szalat naponta
20-nal tobbet naponta

ocouprwE

29. Az ELMULT HONAPBAN kb. hanyszor fogyasztott alkoholt?

egyszer sem

1-2 szer

3-9 szer

10-19 szer

20-39 szer

tobb, mint 40 szer

S

30. Az ELMULT HONAPBAN milyen gyakran sportolt (legalabb fél éraig, pulzusszam
emelkedéssel és izzadassal)?

soha

parszor

havonta kétszer-haromszor

hetente egyszer-kétszer

hetente harom vagy tobb alkalommal

akrwdE

31. Az ELMULT HONAPBAN milyen gyakran vett részt izzadast okozé, erds, legalabb fél 6raig
tarto fizikai aktivitasban (pl. kerti munka)?

soha

parszor

havonta kétszer-haromszor

hetente egyszer-kétszer

hetente harom vagy t6bb alkalommal

agrwbdE

32. Egy atlagos héten, hetente 6sszesen hany orat sportol?
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semennyit

kb. félorat

kb. egy oOrat

kb. 2-3 érat

kb. 4-6 6rat

7 orat vagy tobbet

e N

33. Mit sportol szabadidejében? (max. 3 sportagat soroljon fel)

34. Milyen szervezésben sportol?

1. iskolai szervezésben (nem tandra)

2. szervezett keretek kozott (klub, szovetség)
3. baratokkal, hivatalos hattér nélkiil

4. egyediil

35. Milyen szinten sportol?

nemzetko6zi versenyeken indulok

orszagos bajnoksagokon, kupakon indulok

megyei bajnoksagokon indulok

helyi, varosi versenyeken indulok

soha nem versenyeztem, de a jovoben valdsziniileg versenyezni fogok
soha nem versenyeztem, és a jovOben sem fogok

hobbiszertien sportolok

NoookrwdE

36. Kik sportolnak/sportoltak a kérnyezetében? Minden lehetséges valaszt jeloljon be!

1. valamelyik vagy mindkét sziillom most is aktivan sportol
2. valamelyik vagy mindkét sziildém régebben sportolt

3. testvére(i)m

4. mas kozeli csaladtagom (pl.: unokatestvér)

5. barataim

6. Kollégaim

7. iskolatarsaim

8. partnerem

9. gyermekem

10. egyéb, éspedig: .........coevenninnnn.

37. Szokott-e On részt venni szabadidésport rendezvényeken, versenyeken?

1. nem, és korabban sem vettem részt
2. nem, de korabban részt vettem

3. nem, de tervezem

4. igen

38. Szabadidejében milyen tevékenységgel szokott kikapcsolodni?

1. Soha 2. Ritkén 3. Alkalmanként |4. Gyakran

1. mozi

2. szinhaz

3. konnytlizenei koncert

4. olvasas

5. beszélgetés baratokkal

6. tv nézés/videozas
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7. bulizas

8. sportolas

9. szamitogépezés

10. zenchallgatas

11. hobbitevékenység

12. bevasarlas/’plazazas”

13. ,,16dorgés”, ,,csavargas”

14. hazimunka

15. vallasi rendezvények

39. A kovetkezbkben szamos allitast taldl. Ezek arra vonatkoznak, hogy az emberek mivel
magyarazzak, hogy miért sportolnak. Kérjiik, olvassa el az allitasokat, és jelolje be a megfelel6 szam
bekarikazasaval, hogy Onre személy szerint mennyiben igaz az adott allitas. Kérjiik, hogy tartsa
észben azt, hogy mi arra vagyunk kivancsiak, hogy On személy szerint miért végez testedzést, miért
sportol és nem arra, hogy mit gondol milyen okai lehetnek barkinek a testmozgasra/testedzésre.

Személy szerint azért sportolok/végzek testedzést, ...

Egyaltalan nem igaz

Nagyon igaz
1. hogy vékony maradjak. 0 1 2 3 4 5
2. hogy elkeriiljem a betegségeket. 0 1 2 3 4 5
3. mert ettdl jol érzem magam. 0 1 2 3 4 5
4. mert segit, hogy fiatalabbnak nézzek ki. 0 1 2 3 4 5
5. hogy megmutassam masoknak, 0 1 2 3 4 5
hogy mit érek.
6. mert kdzben lehetdségem 0 1 2 3 4 5
nyilik a gondolkodasra.
7. hogy ép, egészséges legyen a testem. 0 1 2 3 4 5
8. hogy ndveljem az er6met. 0 1 2 3 4 5
9. mert szeretem probara tenni az erémet. 0 1 2 3 4 5
10. hogy a barataimmal legyek. 0 1 2 3 4 5
11. mert az orvosom javasolta, 0 1 2 3 4 5

hogy mozogjak/sportoljak

12. mert gy6zelemre térekszem a sportban. O 1 2 3 4 5

13. hogy mozgékony maradjak/ 0 1 2 3 4 5
mozgékonyabba valjak

14. mert az edzés/sport elérendd célokat nyajt. 0 1 2 3 4 5

15. mert segit a fogyasban. 0 1 2 3 4 5

16. hogy megel6zzem az 0 1 2 3 4 5

21



egészségi problémakat.
17. mert a testmozgas serkent.
18. hogy jo testem legyen.

19. hogy képességeimet masokéval
Osszehasonlitsam.

20. mert segit csokkenteni a fesziiltséget.
21. hogy megérizzem az egészségemet.
22. hogy noveljem a kitartdsomat.

23.mert a testmozgas dnmagaban is
élvezetet nyujt.

24. mert a mozgas/edzés szamomra
tarsas élmény.

25. hogy a csaladomban gyakran eléforduld

betegséget megeldzzem.

26. mert élvezem a versengést.

27. hogy megérizzem ruganyossagomat.
28. mert személyes kihivasokat allit elém.

29. mert seqgit kézben tartani/szabalyozni
a teststulyomat.

30. hogy elkeriiljem a szivbetegségeket.
31. hogy feltoltédjem.
32. hogy javitsak megjelenésemen.

33. hogy teljesitményemmel elismerést
vivjak ki

34. hogy oldjam a stresszt.

35. hogy egészségesebbnek érezzem magam.

36. hogy erésebb legyek.
37. mert élvezem a mozgas 6romét.

38. mert a masokkal valé mozgas/edzés.
szorakoztato.

39. hogy felépiiljek betegségbdl/sériilésbol. 0

40. mert szeretek versenyezni.
41. hogy hajlékony maradjak.

42. hogy készségeimet fejlesszem.



43. mert a mozgas/edzés kaloriakat éget el. O 1 2 3 4 5

44. hogy vonzobb legyek. 0 1 2 3 4 5

45. hogy olyasmit csinaljak, 0 1 2 3 4 5
amire mas nem képes.

46. hogy kiengedjem a ,,g6zt”. 0 1 2 3 4 5

47. hogy fejlesszem izmaimat. 0 1 2 3 4 5

48.mert akkor érzem magam 0 1 2 3 4 5
a legjobb formaban.

49. hogy 1j baratokra tegyek szert. 0 1 2 3 4 5

50. mert élvezem a fizikai tevékenységet, 0 1 2 3 4 5

kiiléndsen, ha versengés is van benne.

51. hogy a sajat személyes elvarasaimhoz 0O 1 2 3 4 5
mérjem magam.

40. Milyen gyakran fogyasztja a kovetkezé élelmiszereket?

Kevesebb,| Hetente Majdnem Naponta Naponta
Soha mint egyszer- minden nap egyszer tobbszor
hetente kétszer
egyszer

1. burgonyaszirom (chips)

2. siilt krumpli
(hasabburgonya)

3. torta, aprosiitemény

4. puding, bonbon

5. keksz, slitemény

6. cukorka, csokoladé,
édesség

7. hamburger, hot-dog

8. hlisos lepény (pl. burek)

9. pizza

41. Altalaban hanyszor eszik zoldséget (friss, fagyasztott, konzerv) naponta? (a krumpli
kivételével)

1. kevesebb, mint egyszer naponta
2. naponta egyszer

3. naponta kétszer

4. naponta haromszor vagy tobbszor

42. Altalaban hanyszor eszik gyiimélesot (friss, fagyasztott, konzerv) naponta?

kevesebb, mint egyszer naponta
naponta egyszer

naponta kétszer

naponta haromszor vagy tobbszor

ronNnE

43. Milyen gyakran fogyasztja a kovetkezoé ételeket?
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Kevesebb, Hetente Hetente Hetente Minden nap

mint egyszer- | haromszor-négyszer | Otszor-hatszor
hetente kétszer
egyszer

1. reggeli

2. tizorai

3. ebéd

4. uzsonna

5. vacsora

6. “poOtvacsora”

44. Milyennek latja magat? Egészségesen vagy inkabb egészségteleniil taplalkozik? (Karikazza be
a megfeleld szamot, ami a leginkabb illik Onre)

Egészségteleniil taplalkozom Egészségesen taplalkozom
1 2 3 4 5 6 7

45. Az elmult héten hanyszor vacsoraztott egyiitt a csaladjaval?
O o. O 1 O 2 O3 O 4 O 5 O 6 o7

46. Az elmult évben milyen gyakran fogyokurazott?
O Soha O Ritkan O Hébe-hoba O Elég gyakran O Mindig
fogyokurazok
47. Altalaban kivel szokott ebédelni?

1. altalaban egyediil
2. éaltaldban a barataimmal/csoporttarsaimmal/kollegdimmal
3. éltaldban a csaladommal

48. Altalaban kivel szokta a tizérait, uzsonnat, pétvacsorat elfogyasztani?

1. altalaban egyediil
2. altalaban a barataimmal/osztalytarsaimmal
3. éltaldban a sziileimmel

49. Mennyire figyel arra, hogy egészséges ételeket fogyasszon?

O Egyaltalan nem O Kicsit O Eléggé O Nagyon
50. Mi a véleménye a kovetkezoé allitasokrol?
1.) Sokat gondolok arra, hogy vékonyabb legyek
O Egyaltalan O Inkabb nem O Inkabb O Teljesen
nem értek egyet értek egyet egyetértek egyetértek

2.) Aggddom a stlygyarapodas miatt
O Egyaltalan O Inkabb nem O Inkabb O Teljesen
nem értek egyet értek egyet egyetértek egyetértek
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51. Mennyire igazak Onre a kovetkezé allitasok?

1) Sok baratom figyel arra, hogy egészségesen taplalkozzon
O Egyaltalannem O Egy kissé O Eléggeé

2) A sziileim figyelnek arra, hogy egészségesen taplalkozzanak
O Egyaltalannem O Egy kissé O Eléggeé

52. Hany baratjat talalja talsialyosnak?

egyiket sem
keveset
néhanyat
legtobbet
majdnem mindet

arwdPE

53. Hogyan jellemezné apjat teststilya alapjan?

nagyon vékony
vékony

atlagos

talsulyos
nagyon talsulyos

arwdE

54, Hogyan jellemezné anyjat testsilya alapjan?

nagyon vékony
vékony

atlagos

talsulyos
nagyon talsulyos

arwdE

O Nagyon

O Nagyon

55. A legtobb ember dsszehasonlitja magat masokkal, pl. a képességeit, gondolkodasat, érzéseit,
viselkedését. Szeretnénk megtudni, On mennyire tartja ezt fontosnak, ezért kérjiik, jelolje be,

mennyire jellemzék Onre az alabbi allitasok:

nem

Egyaltalan | Alig

Is-is

Egy kissé

Teljesen

1. Gyakran 0sszehasonlitom, hogy a szeretteim
(barataim, csaladtagjaim) hogyan viselkednek
masokhoz képest

2. Mindig figyelek arra, hogy ugy viselkedjem,
ahogy azt masok is teszik

3. Ha meg szeretném tudni, mennyire jol
csinaltam valamit, megnézem, hogy
masok hogyan csinaltak

4. Gyakran 6sszehasonlitom magam a
tobbiekkel, hogy mennyire vagyok tarsas lény
(pl. népszeriiség)

5. Nem vagyok az az ember, aki gyakran
Osszehasonlitja magat masokkal

6. Gyakran 6sszehasonlitom a
teljesitményemet azzal, amit masok értek el az
¢letben

7. Szeretek masokkal kdzos tapasztalatainkrol
¢és élményeinkrdl beszélni
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8. Gyakran megprobalom kitalalni, mas
emberek mit gondolhatnak az enyémhez
hasonl6 problémarol

9. Szeretem tudni, masok mit tennének hasonld
helyzetben

10. Ha szeretnék tobbet megtudni valamirdl,
megprobalom megtudni, mit gondolnak rdla
masok

11. Soha nem viszonyitom az életemet mas
emberekéhez

56. A kovetkezé néhany allitas arra vonatkozik, hogy mit gondol Magarél. Minden allitast
olvasson el figyelmesen! Majd jelolje be a skala segitségével, hogy mennyire ért veliik egyet .

1.) Ugy érzem értékes ember vagyok, vagy legalabbis annyira, mint amennyire masok.

5 6 7
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek
2.) Mindent egybevetve, hajlamos vagyok azt érezni, hogy sikertelen vagyok.
1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek

3.) Ugy érzem, nem sok mindenre lehetek biiszke.

1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek

4.) Osszességében elégedett vagyok magammal.

1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek

5.) Barcsak jobban tudnam magam tisztelni.

1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek

57. Néhany olyan megallapitast olvashat az alabbiakban, amelyekkel az emberek 6nmagukat szoktak
jellemezni. Figyelmesen olvassa el valamennyit, és karikdzza be a megfelel szamot attdl fiiggéen, hogy

ALTALABAN HOGYAN ERZI MAGAT.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkodjon tal sokat, hanem az érzéseit legjobban
kifejez6 valaszt jelolje meg.

egyaltalan ~ vala-  eléggé nagyon/

Altalaban........ nem mennyire teljesen
1. Jol érzem magam 1 2 3 4
2. Gyorsan elfaradok 1 2 3 4
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3. A siras ellen kiiszkodnom kell 1 2 3

4. A szerencse engem elkeriil 1 2 3

5. Sokszor hatranyos helyzetbe keriilok, mert nem tudom 1 2 3
elég gyorsan elhatarozni magam

6. Kipihentnek érzem magam 1 2 3
7. Nyugodt, megfontolt és tettrekész vagyok 1 2 3 4
8. Ugy érzem, hogy annyi megoldhatatlan problémam 1 2 3 4

van, hogy nem tudok trra lenni rajtuk

9. A semmiségeket is tulzottan a szivemre veszem 1 2 3 4
10. Boldog vagyok 1 2 3 4
11. Hajlamos vagyok talsagosan komolyan venni dolgokat 1 2 3 4
12. Kevés az 6nbizalmam 1 2 3 4
13. Biztonsadgban érzem magam 1 2 3 4
14. A kritikus helyzeteket szivesen elkeriilom 1 2 3 4
15. Csiiggedtnek érzem magam 1 2 3 4
16. Elégedett vagyok 1 2 3 4
17. Lényegtelen dolgok is sokaig foglalkoztatnak és nem 1 2 3 4
hagynak nyugodni

18. A csalddasok annyira megviselnek, hogy nem tudom a 1 2 3

fejembdl kiverni 6ket

19. Kiegyensulyozott vagyok 1 2 3

20. Fesziilt lelkiallapotba jutok és izgatott leszek, ha az 1 2 3

utobbi id6szak gondjaira, bajaira gondolok

58. Az alabbiakban 5 allitast olvashat, jelolje be egy hétfokozati skalan, mennyire ért egyet
veliik:

1. Az életem a legtobb szempontbdl kozel van az idealishoz

egyaltalan nem értek egyet teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

2. Az életkoriilményeim kitlinéek

egyaltalan nem értek egyet teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

3. Elégedett vagyok az életemmel

egyaltalan nem értek egyet teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

4. Eddig megkaptam az élett6l, amit akartam

egyaltalan nem értek egyet teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7
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5. Ha még egyszer ujra élhetném az életemet, szinte semmit nem valtoztatnék

egyaltalan nem értek egyet teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

59. Hogyan érezte magat az elmilt idészakban? (Az elmult két héten?)
Kérem, vélaszoljon az alabbiak szerint:

0. egyaltalan nem jellemzd 1. alig jellemzd 2. Jellemzd 3. teljesen jellemzo

egyaltalan  alig  jellemz6 teljesen

Hogyan érezte magat az elmult iddszakban? nem jellemzo jellemzd
(Az elmult 2 hétben?) jellemzo

1. Minden érdeklédésemet elvesztettem masok irant 0 1 2 3
2. Semmiben sem tudok donteni tobbé 0

3. Tobb oraval korabban ébredek, mint szoktam, és 0

nem tudok ujra elaludni

4. Tulsadgosan faradt vagyok, hogy barmit is 0 1 2 3
csinaljak

5. Annyira aggddom a testi- fizikai panaszok miatt, 0 1 2 3
hogy masra nem tudok gondolni

6. Semmiféle munkat nem vagyok képes ellatni 0 1 2 3
7. Ugy latom, hogy a jovém reménytelen és a 0

helyzetem nem fog valtozni

o
N
w

8. Mindennel elégedetlen vagy k6zombos vagyok

9. Allandéan hibaztatom magam 0 1 2 3
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