Péalyamunka cime: A perfekcionizmus és az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszidval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

Melleklet

1. Melléklet - Beck Depresszio Kérdoiv (BDI)

A kérddiv csoportositott allitasokat tartalmaz. Kérem, hogy olvasson 4t minden egyes
allitascsoportot! Valassza ki a csoport tobbi tagja koziil azt az egy allitast, amely a legjobban
leirja az On érzését az elmult héttél egészen a mai napig. Jeldlje be a kivalasztott allitas
szamjelét. Kérem, olvassa el valamennyi allitast, mieldtt valaszt.

0./ Nem vagyok szomoru
1./ Szomoru vagy nyomott vagyok
2./ Mindig szomoru vagyok és nem tudok kikeveredni beldle

3./ Annyira szomoru és boldogtalan vagyok, hogy nem birom tovabb

0./ Nem felek kiilondsebben a jovot illetden
1./ Félek a jovotol
2./ Ugy érzem, semmit sem varhatok a jOVOtol

3./ Ugy latom, hogy a jovém reménytelen és a helyzetem nem fog javulni

0./ Nem érzem, hogy kudarcot vallottam
1./ Ugy érzem, tobb kudarc ér, mint masokat
2./ Visszatekintve ¢letemre kudarcok sorat latom

3./ Ugy érzem, mint ember teljesen kudarcot vallottam

4. 0./ A dolgaim ugyanolyan megelégedéssel toltenek el, mint maéskor
1./ A dolgaimmal nem vagyok ugy megelégedve, mint maskor
2./ Valojaban tobbé semmi sem okoz elégedettséget nekem

3./ Mindennel elégedetlen vagy k6zombos vagyok

5. 0./ Nem hibaztatom magam kiilonosebben
1./ Gyakran hibaztatom magam
2./ Majdnem mindig hibaztatom magam valami miatt

3./ Allandéan hibaztatom magam
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6. 0./ Nem ¢érzem magam  kiilonosebben  hibasnak
1./ Ugy érzem, lehet, hogy raszolgéltam valami biintetésre
2./ Ugy érzem, hogy raszolgaltam a blintetésre

3./ Azt akarom, hogy megbiintessenek

7. 0./ Nem csalodtam magamban
1./ Csalodtam magamban
2./ Nem szeretem magam

3. Gytl6l6m magam

8. 0./ Nem ¢érzem, hogy rosszabb lennék, mint barki maés
1./ Gyengeségeim és hibaim miatt nagyon birdlom magam
2./ Mindig vadolom magam a hibaim miatt

3./ Minden rosszért, ami bekovetkezett, vadolom magam

9. 0./ Eszembe sem jut, hogy magamnak artsak, vagy magam ellen tegyek valamit
1./ Van ongyilkossagi gondolatom, de nem tudndm megtenni
2./ Szeretném megolni magam

3./ Megdlném magam, ha tudndm

10. 0./ Nem sirok tobbet, mint szoktam
1./ Mostanaban tobbet sirok, mint szoktam
2./ Mostanaban mindig sirok

3./ Valaha tudtam sirni, most még ha akarnék sem tudok

11. 0./ Nem vagyok ingerlékenyebb, mint maskor
1./ Konnyebben leszek ingertilt vagy haragos, mint korébban
2./ Mostanaban allanddan ingertilt vagyok

3./ Mér nem izgatnak fel olyan dolgok, amik korabban ingertiltté tettek

12. 0./ Az emberek iranti érdeklodésem nem csokkent

1./ Kevésbé érdekelnek az emberek most, mint azelott



Péalyamunka cime: A perfekcionizmus és az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszidval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

2./ Jelentdsen csokkent masok iranti érdeklédésem

3./ Minden érdeklddésemet elvesztettem masok irant

13 0./ Eppen olyan jol dontok, mint korabban
1./ Mostanaban elhalasztom a dontéseimet

2./ A korabbiakhoz képest igen nehezen dontdk 3./ Semmiben nem tudok donteni tobbé

14. 0./ Nem ¢érzem, hogy rosszabbul nézek ki, mint azel6tt
1./ Félek, hogy oregnek és csunyanak latszom
2/ Ugy érzem, hogy hatranyomra valtoztam és kevésbé vagyok vonzd

3./ Azt hiszem, hogy cstiinya vagyok

15. 0./ Eppen olyan jol tudok dolgozni, mint maskor
1./ Kiilon eréfeszitésbe keriil, hogy valami munkaba belefogjak
2./ Nagy erOfeszitésre van sziikségem ahhoz, hogy megcsinaljak valamit is

3./ Semmi munkét nem vagyok képes ellatni

16. 0./ Ugyanolyan jol tudok aludni, mint altalaban
1./ Nem alszom olyan jol, mint azelott
2./ A szokottndl 2-3 6raval kordbban ¢ébredek ¢és nehezen tudok ujra elaludni

3./ Tobb oraval korabban ébredek, mint szoktam és nem tudok ujra elaludni

17. 0./ Nem faradok el jobban, mint azelott
1./ Hamarabb elfaradok, mint azelott
2./ Majdnem minden elfaraszt, amit csinalok

3./ Tulsdgosan faradt vagyok, hogy barmit is csinaljak

18. 0./ Az étvagyam jobb, mint korabban
1./ Romlott az étvagyam
2./ Mostandban az étvagyam sokkal rosszabb

3./ Egyaltalan nincs étvagyam
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19. 0./ Semmivel sem vesztettem tobbet a sulyombdl, mint maskor
1./ Az utobbi két hénapban tobbet vesztettem, mint 2 kg
2./ az utobbi 2 honapban tobbet vesztettem, mint 5 kg
3./ az utobbi két honapban tobbet vesztettem, mint 8 kg

20. 0./ Nem foglalkozom tobbet egészségi allapotommal, mint azel6tt
1./ Aggdédom olyan testi problémak miatt, mint fajdalmak, vagy gyomorpanaszok
2./ Nagyon aggdédom testi panaszaim miatt ¢és nehéz masra gondolnom

3./ Annyira aggodom a testi panaszok miatt, hogy masra nem tudok gondolni

21. 0./ Nem vettem észre lényeges valtozast szexudlis érdeklédésemben
1./ A szokottnal kevésbé érdekl6dom a sex irant
2./ Mostanaban joval kevésbé érdekl6dom a sex irant

3./ Teljesen elvesztettem a sex iranti érdeklédésemet

2. Melléklet - Férfi Depresszio Kockazatbecslo Skala magyar verzidja

(MDRS)
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1. Elnyomta
m a
negativ

érzéseimet 0 1 2 3 4 5 6 7

2. Eltitkoltam
a
nehézségei
met masok

eldl 0 1 2 3 4 5 6 7

3. Tobb
alkoholt
fogyasztott
am, mint
amennyit
altalaban

szoktam 0 1 2 3 4 5 6 7

4. Veszélyese
n €s
agressziva

n vezettem 0 1 2 3 4 5 6 7

5. Tobbszor
égett a
gyomrom,
mint
maskor 0 1 2 3 4 5 6 7
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6. Rendszere

sen fajta

fejem 0 1 2 3 4 3) 6 7

7. Fajta
gyomrom 0 1 2 3 4 5 6 7

8. Egyediil
oldottam
meg a
dolgaimat 0 1 2 3 4 5 6 7

9. Olyan
fajdalmai
m voltak,
amiket
nem
tudtam
megmagya
razni 0 1 2 3 4 5 6 7

10. Alkoholra
volt
sziikségem

, hogy

lazitani

tudjak 0 1 2 3 4 5 6 7

11. Fontos
volt

szamomra,
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hogy
kénnyen
hozzaférje
k az

alkoholhoz

12. Agresszive
n
tulreagalta
m
helyzeteke
t 0 1 2 3 4 5 6 7

13. Kiilonb6z6
szerek
utan
néztem
(kabitoszer
ek vagy
recept
nélkiil és
receptre
kaphato
gyogyszer
ek, de nem
az orvosi
utasitasnak
megfeleld
hasznalatra

) 0 1 2 3 | 4 5 6 7
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14. Nem
érdekeltek
a tetteim

kovetkezm

ényei 0 1 2 3 4 5 6 7

15. Mér nem
okozott
oSSz
érzést,

hogy ittam 0 1 2 3 4 5 6 7

16. Felesleges
kockazato
kat
vallaltam 0 1 2 3 4 5 6 7

17. Megprobal
tam
figyelmen
kiviil
hagyni,
hogy
padlén
vagyok 0 1 2 3 4 5 6 7
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18. Kiilonb6z6
szereket
hasznaltam
(kébitoszer
ek vagy
recept
nélkiil és
receptre
kaphato
gyogyszer
ek, de nem
az orvosi
utasitasnak
megfeleld
hasznalatra
) hogy
megkiizdje
ka
problémai

mmal 0 1 2 3 4 5 6 7

19. Anélkiil
formedtem
ra valakire,
hogy okot
adott volna
ra 0 1 2 3 4 5 6 7

20. Verbalisan
agressziv 0 1 2 3 4 S 6 7
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voltam

masokkal

21. Nehéz volt
a duhomet

kezelni 0 1 2 3 4 5 6 7

22. Kiilonb6zo
szereket
hasznaltam
(drogok
vagy
recept
nélkdl és
receptre
kaphato
gyogyszer
ek, de nem
az orvosi
utasitdsnak
megfeleld
hasznalatra
), amelyek
atmenetile
g
enyhitettek
a
problémai

mon 0 1 2 3 4 5 6 7
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3. Melléklet - Hewitt-Flett Multidimenzionalis Perfekcionizmus Kérdoiv

magyar valtozata
Kérem jeldlje be ezen a 7 foka skéalan, hogy mennyire jellemzdek Onre az alabbi
allitasok a kovetkezok alapjan:
1 = egyaltalan nem jellemzo, 2 = tobbnyire nem jellemzd, 3 = inkabb nem jellemzé, 4 = nem
tudom, 5 = inkdbb jellemzd, 6 = tobbnyire jellemzd, 7 = teljesen jellemzd

En-orientdlt perfekcionizmus alskdla:

Ha valamin dolgozom, nem nyugszom addig, amig nem lesz tokéletes az eredmény.
Az egyik célom az, hogy mindent tokéletesen csinéljak.

Ritkan érzem, hogy tokéletesnek kell lennem.

Igyekszem olyan tokéletes lenni, amennyire csak tudok.

Fontosnak tartom, hogy tokéletes legyek mindenben, amihez hozzafogok.
Nem kevesebbet varok magamtol, mint a tokéletességet.

Kellemetleniil érint, ha észreveszek egy hibat a munkamban.
Maximalista vagyok a céljaim meghatarozasaban.

Mindig teljes er6bedobassal kell dolgoznom.

Nagyon magas elvarasaim vannak magammal szemben.

Mindig sikeresnek kell lennem az iskoldban, vagy a munkaban.

Masokra iranyuld perfekcionizmus alskadla (tételei forditottan értékelenddk)

Nem szoktam senkit elitélni azért, mert til konnyen felad valamit.

Nem tartom fontosnak, hogy sikeresek legyenek a hozzam kozel allok.

Nekem nem szamit, ha valaki, aki hozzdm kdozel 4ll, nem hozza ki magabdl a lehetd
legtobbet.

Nincsenek til magas elvardsaim a kdrnyezetemben €l6kkel szemben.

Nem varok el sokat a barataimtol.

Nem érdekel, ha egy kozeli bardtom nem tesz meg minden tdle telhetot.

Ritkan varom el masoktodl, hogy jeleskedjenek abban, amit csinalnak.

Tarsas elvardsként megélt perfekcionizmus alskdla:

Nehéz megfelelnem masok velem szemben tamasztott elvarasainak.
Ugy érzem, hogy az emberek tulsdgosan kovetel6zéek velem.
Lehet, hogy nem mondjék, de mésok nagyon mérgesek ram, amikor hibdzom.

A csaladom elvarja, hogy tokéletes legyek.



Péalyamunka cime: A perfekcionizmus és az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszidval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

4.

Az emberek nem kevesebbet varnak télem, mint hogy tokéletes legyek.

Az emberek tobbet varnak el télem, mint amit képes vagyok nyujtani
Melléklet - Az Onegyiittérzés (Self-Compassion) kérdéiv magyar
valtozata (SCS-H)

Kérem, gondosan olvassa el az egyes allitasokat, miel6tt valaszolna! Jel6lje be az alabbi skala

szerint, hogy milyen gyakran viselkedik ugy egy adott helyzetben:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Szinte soha: 1 - Majdnem mindig: 5
Rosszallom és elitélem a hidnyossagaimat és tokéletlenségeimet.
Amikor le vagyok torve, minden rossz dolog kényszeresen fogva tart.
Amikor a dolgaim rosszul alakulnak, a nehézségeket az ¢élet velejardinak tekintem,
amelyeken mindenki keresztiilmegy.
Amikor a hibaimra gondolok, gy érzem, még inkébb el vagyok vagva a vilagtol.

e Amikor lelki fjjdalmat élek at, igyekszem szeretetteljes lenni magamhoz.
Amikor nem sikeriil valami szamomra fontos dolog, felemésztenek a
tokéletlenségemmel kapcsolatos érzések.

* Amikor ,,padlon vagyok”, arra gondolok, hogy sok olyan ember van a vilagon, aki
hasonldan érzi magat.

* Az igazan nehéz idékben kemény, szigoru szoktam lenni magamhoz.

Amikor valami felbosszant, igyekszem megdrizni az érzelmi egyenstilyomat.

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

*Amikor nagyon nehéz idészakot élek at, megadom magamnak azt a kényeztetést és
figyelmet, amire sziikkségem van.

Amikor lehangolt vagyok, hajlamos vagyok arra gondolni, hogy az emberek tobbsége
valészintileg boldogabb, mint én.

Amikor valami fajdalmas torténik, igyekszem tobb oldalrél megitélni a helyzetet.
Igyekszem ugy tekinteni a gyarlosagaimat, mint amelyek az emberi természet velejaroi.
Amikor személyiségem nem kedvelt vondsait latom, birdlom magam.

Amikor valami szdmomra fontos dologban kudarcot vallok, megprobalok a dologgal

kapcsolatban targyilagos maradni.
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21.

22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.

29.

Amikor keményen kell kiizdenem, hajlamos vagyok azt hinni, hogy masoknak ugyanez
bizonyara konnyebben megy.

Kedves vagyok magamhoz, ha szenvedek valami miatt.

* Amikor valami felbosszant, elragadnak az érzéseim.

Egy kicsit keményszivii tudok lenni magammal, amikor szenvedek.

Amikor le vagyok torve, igyekszem kivancsian €s nyitottan fiirkészni az érzéseimet.
Tolerans vagyok a hidnyossadgaimmal ¢és tokéletlenségeimmel szemben.

Amikor valami f4jdalmas torténik, hajlamos vagyok azt eltilozni.

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

Probalok megértd és tiirelmes lenni azokkal a tulajdonsadgaimmal szemben, amelyeket

nem kedvelek 6nmagamban.
Maszkulinitashoz Valé Ragszkodas Skala - Conformity to Masculine
Norms Inventory (CMNI-30)

Egyaltalan ~ |[Nem Inkabb Inkabb Egyetértek Teljes

bm értek tek egyet pm értek  pyetértek értékb
yet yet en
byetert
ek
1.Hajlamos vagyok
e 1 2 3 4 5 6
kifejezni az
érzelmeimet.
D Mérges lennék, ha
1 2 3 4 5 6

masok azt
gondolnak, hogy
meleg vagyok.
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3. Az  erdszak
semmilyen
forméjat nem

szeretem.

4. Zavar, amikor
segitseget kell

kérnem.

5. Ha masokkal
beszélgetek, szdba
hozom a sajat

érzelmeimet.

6. Szamomra a

munka az elso.

7. A gyOzelem a
vilagon a legjobb

érzés szamomra.

. Elvezem a

kockazatvallalast.
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0. Megprobalni
. 1 2 3 4 5 6
fontosnak  lenni,
szerintem
1d6épocsékolas.
10. Az
) 1 2 3 4 5 6
¢letemben  1évo
noknek
engedelmeskedniii
k kéne nekem.
11.
. , 1 2 3 4 5 6
Felidegesitene, ha
masok azt
gondolndk, hogy
meleg vagyok.
12. Ha
. 1 2 3 4 5 6
tehetném, gyakran
cserélném a
szexualis
partneremet.
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13. Szeretek az
érzelmeimrol

beszélni.

14. Elvezném,
ha egyszerre tobb
személlyel
ismerkedhetnék,

randizhatnék.

15. Szamomra
sosem elfogadhat6

az er6szak.

16. Altalaban
muszdj, hogy a
dolgok ugy
legyenek, ahogy

én akarom.

17. Szbérnyl lenne,
ha mésok azt
gondolndk rdlam,
hogy meleg
vagyok.
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18. A statusz
(tarsadalmi
elismertség)
szamomra nem

fontos.

19. Kockazatos
helyzetekbe
szoktam  keverni

magamat.

20. A  dolgok
altalaban  jobban
alakulnak, amikor
a férfiak uralnak

egy helyzetet.

1. Akkor
érzem jol magam,
amikor az
¢letemben a

munka az elsd.
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D2, Utalnék
fontos ember

lenni.

3. Barmit
megteszek, hogy
gy0zzek.

4. Ugy
gondolom, hogy az
erdszak né¢ha

sziikségszer.

25. Soha nem

kérek segitséget.

6. Eldtérbe kell
helyeznem a
munkamat mas
dolgokkal

szemben.

7. Szeretem,
amikor a férfiak

iranyitjak a ndket.
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28. Nem
. 4 5
szégyellem, ha
segitseget kell
kérnem.
29. Akkor
. . . 4 5
érezném jol
magam, ha sok
szexualis
partnerem lenne.
30. Szoktam
4 5
kockézatokat
vallalni

6. Melléklet - 1. tablazat - Skalak Belso Konzisztencia mutatoi

Skala neve Itemszam (N) Cronbach-alfa
BDI 21 0,923
MDRS 22 0,841
MPS 24 0,879
SCS 26 0,932
CMNI 30 0,801

7. Melléklet - 2. tablazat - Alskalak Belso Konzisztencia Mutatoi
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Alskala neve Itemszam Cronbach-alfa
MDRS

Erzelmi kontroll 4 0,779
Droghasznalat 3 0,846
Alkoholfogyasztas 4 0,846
Diih és agresszio 4 0,882
Szomatikus tiinetek 4 0,788
Kockazatvallalas 2 0,598
MPS

En-orientélt 11 0,923
Tarsas elvarasként észlelt 6 0,858
Masokra iranyul6 7 0,814
SCS

Jelentudatossag 4 0,721
Onmagunk iranti kedvesség 5 0,867
Ko6z06s emberi természet 4 0,723
Onbiralat 5 0,784
Ko6z0s emberi természet 4 0,723
1zolacio 4 0,835
Tulzott azonosulas 4 0,775
CMNI

Erzelmi kontroll 3 0,848
Gy6bzelem 3 0,776
Playboy 3 0,871
Heteroszexualis

Onbemutatas 3 0,961
Statusz tildozése 3 0,426
Munka elsébbsége 3 0,79
NOok feletti hatalom 3 0,741
Onallosag 3 0,82
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kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

Kockazatvallalas 3 0,743
BDI

Negativ Attitidok 10 0,891
Teljesitmény zavar 7 0,815
Szomatikus tiinetek 4 0,479

8. Melléklet - 3. Tablazat - Kereszttabla a BDI és MDRS klaszterek

MDRS klaszterek

Osszesen
nem depresszios depresszios
90 19 109
nem depresszids 82,6% 17,4% 100,0%
85,7% 32,2% 66,5%
BDI
15 40 55
depresszios 27,3% 12,7% 100,0%
14,3% 67,8% 33,5%
105 59 164
Osszesen 64,0% 36,0% 100,0%
100,0% 100,0% 100,0%
9. Melléklet - 4. tablazat - Kereszttabla és a nemek
MDRS-BDI 4 csoport .
- Osszesen
egyik sem BDI MDRS mindkettd
45 3 11 15 74
Férfi 60,8% 4,1% 14,9% 20,3%  100,0%
50,0% 20,0% 57,9% 37,5% 45,1%
Nem
45 12 8 25 90
No 50,0% 13,3% 8,9% 27,8%  100,0%

50,0% 80,0% 42,1% 62,5% 54,9%




Péalyamunka cime: A perfekcionizmus és az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszidval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

90 15 19 40 164
Osszesen 54,9% 9,1% 11,6% 24,4%  100,0%
100,0% 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%
10. Melléklet - 1. abra - Onegyiittérés és perfekcionizmus dimenziok
egyiittes hatasa a BDI dsszpontszamra (teljes minta)
180 = 6r19ythterzes 200 = dtgyti'«érzés

En-orientalt perfekcionizmus Tarsas elvarasként megelt perfekcionizmus

BDI
Onegytterzes
— ragas
— alacseny

Becsllt csoportatiagok

a0 —_— _——

—_—

alacsony kozepes magas

Maseokra iranyulé perfekelonizmus

hatasa az MDRS osszpontszamra

11.Melléklet - 2. abra - Onegyiittérzés és perfekcionizmus dimenzi6éinak



Palyamunka cime: A perfekcionizmus €s az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszioval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

MDRS

MDRS
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En-orientalt perfekcionizmus Tarsas elvarasként megeélt p ionizmus

MDRS
100 Onegyiittérzés

= magas
— alacsony

Becstilt csoportatlagok

alacsony kozepes magas

Masckra iranyulé perfekcionizmus

12. Melléklet - 3. abra - Teljes és férfi minta kiillonbségei a masokra
iranyulo perfekcionizmus és onegyiittérzés MDRS oOsszpontszamra

iranyulo hatasaban

MDRS MDRS
00 Onegyittérzes 00 Onegyiittérzés
== magas T magas
== alacsony == alacsony
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100
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50 A
alacsony kazepes magas alacsony kozepes magas

Masokra iranyulo perfekcionizmus Mésahkra irdnyulé perfekcionizmus

13.Melléklet - 5. tablazat - CMNI és MDRS kapcsolatat szemlélteto

kereszttabla



Péalyamunka cime: A perfekcionizmus és az Onegyiittérzés Osszefiiggései a depresszidval,

kiemelt figyelmet forditva a depresszios tlinetképzésre

MDRS klaszterek

Total

nem depresszids depresszios
26 7 33
alacsony CMNI 78,8% 21,2% 100,0%
CMNI 57,8% 29.2%  47,8%
Klaszterek 19 17 36
magas CMNI 52,8% 47,2% 100,0%
42,2% 70,8% 52,2%
45 24 69
Osszesen 65,2% 34,8% 100,0%

100,0% 100,0% 100,0%




