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Mellékletek, függelékek 

1. számú melléklet: A kutatásban használt 32 itemes Q-készlet (saját fejlesztés) 

A kérdés: Mi motivál a sportban? 

1. A hazaszeretet, a haza képviselete különböző versenyeken. 

2. A válogatottság (hogy az legyek/az maradjak). 

3. A jó szponzorációs lehetőségek. 

4. Az, hogy általa stabil anyagi biztonságot teremtsek. 

5. A fejlődés, hogy napról-napra, versenyről-versenyre jobb legyek. 

6. A tehetségem kiaknázása, hogy kihozzam magamból azt, amire képes vagyok. 

7. Az, hogy én legyek a legjobb. 

8. Az ellenfelek legyőzése. 

9. A versenyzés, a versenyek. 

10. A győzelem. 

11. A rekordok megdöntése. 

12. Az, hogy egy csapat részese lehessek. 

13. Az, hogy barátokat szerezzek. 

14. A sportágam szeretete. 

15. Az, hogy élvezem az edzéseket. 

16. Az önmegvalósítás, a kiteljesedés. 

17. Az, hogy minél híresebb legyek. 

18. A rajongók, a szurkolók. 

19. A szakmai elismertség. 

20. Az, hogy minél több helyre jussak el a világban (külföldi edzőtáborok, külföldi 

versenyek). 

21. A technikám fejlesztése, tökéletesítése. 

22. Az, hogy a sport jót tesz a testemnek. 

23. Az, hogy a sport jót tesz a lelkemnek. 

24. Az, hogy más embereknek megfeleljek. 

25. Az, hogy elkerüljem a rossz érzést, amit az okozna, ha nem sportolnék. 

26. Az, hogy a sportolás során önmagam lehetek. 

27. Az, hogy a sport által megismerhetem önmagam. 

28. Az, hogy a sport által örömet okozhatok másoknak. 
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29. Az, hogy a sport által olyan dolgokban fejlődhetek, amiket az élet más területein is 

hasznosítani tudok. 

30. Az, hogy a sport által kifejezhetem önmagam. 

31. A mozgásformában rejlő szépségre, esztétikára való törekvés. 

32. A flow állapot, az áramlatélmény minél gyakrabban való megtapasztalása.  
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2. számú melléklet: A toborzáshoz használt felhívás 

Kedves Sportoló!  

Barta Gábor vagyok, a Károli Gáspár Református Egyetem pszichológia mesterszakos 

hallgatója. Köszönöm, hogy tapasztalataid megosztásával, kérdőívcsomagunk kitöltésével 

segíted kutatásunkat! A tesztek kitöltésével hozzájárulsz ahhoz, hogy jobban megértsük a 

sportolók motivációt, illetve más lelki és mentális tényezőit, valamint ezek együttjárását. 

A kutatásban való részvétel önkéntes, a kérdőívcsomag kitöltésével jár. Személyes adatok nem 

kerülnek felvételre. A kérdőívek kitöltése körülbelül 30-40 percet vesz igénybe. 

Minden kérdőív elején találsz egy rövid útmutatást a kitöltésre vonatkozóan, kérlek, hogy ezt 

figyelmesen olvasd végig, majd igyekezz minél őszintébb válaszokat adni a kérdésekre! 

Nincsenek jó vagy rossz válaszok egyik kérdőív esetében sem, így fontos, hogy a Rád leginkább 

jellemző állításokat jelöld be! Kérlek, hogy valamennyi kérdésre válaszolj! 

A kérdőív kitöltésével beleegyezel, hogy a tájékoztatást megértetted, hozzájárulsz a 

vizsgálatban való részvételhez és az adataid kezeléséhez. A kitöltés anonim módon történik és 

bármikor megszakítható mindennemű következmény nélkül. Ebben az esetben addig megadott 

adataidat megsemmisítjük. A felvett adatok kizárólag tudományos célokat szolgálnak, 

harmadik fél számára nem kerülnek továbbadásra. 

Előzetes terveink szerint a kutatás során nyert eredményeinket szakmai folyóiratokban, illetve 

tudományos konferenciákon szeretnénk publikálni, bemutatni. A felvett tesztekből nem készül 

diagnosztikai célú, így orvosi lelethez hasonló dokumentáció, így egyéni visszajelzést a 

vizsgálat keretében nem adunk. 

Amennyiben bármilyen kérdésed, észrevételed merülne fel a kutatással kapcsolatban, azt a 

kutatás vezetőjénél, Dr. Smohai Máténál, az alábbi e-mail címen tudod jelezni: 

smohai.mate@kre.hu 

Hálásak vagyunk a segítségedért! 
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3. számú melléklet: Beleegyező nyilatkozat 

Beleegyező nyilatkozat 

 

Hozzájárulok, hogy a Károli Gáspár Református Egyetem vizsgálatában 2022. ………...hó ….. 

napján részt veszek.  

Kijelentem, hogy a vizsgálat céljáról és jellegéről kielégítő tájékoztatást kaptam. A vizsgálathoz 

való hozzájárulásomért anyagi ellenszolgáltatást sem én, sem hozzátartozóm nem kapott. 

Továbbá kijelentem, hogy a kérdőívek felvételekor nem állok pszichiátriai kezelés alatt. 

Tudomásul veszem, hogy azonosításomra alkalmas személyi adatokat a vizsgálat vezetője 

bizalmasan kezeli, azokba másoknak nem enged betekintést. Tudomásul veszem, hogy a 

vizsgálati adatok kutatási és nem diagnosztikai célokat szolgának, így sem ilyen jellegű 

szakvéleményre, sem az egyes kérdőívek kiértékelt eredményeire a vizsgálatok elvégzését 

követően igényt nem támasztok. Hozzájárulok, hogy a kutatás során nyert eredményeket a 

kutatás vezetői később publikálják. 

A vizsgálatban való részvétel önkéntes, az bármikor megszakítható. Ilyen esetben az addig 

rögzített adatok törlésre kerülnek. 

 

Kelt:………………. , ……….év………..hó………nap 

 

  

…………………………… 

aláírás 
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4. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – Szociodemográfiai kérdőív 

Szociodemográfiai kérdőív 

 

Nem:   férfi   nő 

Életkor:………… 

Legmagasabb iskolai végzettség: 

  Általános iskola 8. osztály 

  Szakiskola, szakmunkásképző 

  Gimnázium 

  Szakközépiskola 

  Főiskola, egyetem 

  Doktori képzés (PhD, DLA) 

  Egyéb: …………………………….……………………………. 

Sportág: ……………………………. 

  egyéni sport 

  csapatsport 

Hány éve sportolsz? ……………………………. 

Hány éve sportolsz versenyszerűen? ……………………………. 

Hetente hány órát töltesz el edzéssel? ……………………………. 

Milyen szinten sportolsz? 

  Válogatott szinten: válogatottként nemzetközi és országos versenyeken veszek részt 

 Nemzetközi szinten: nem válogatottként, nemzetközi és országos versenyeken veszek 

részt 

  Országos szinten: országos versenyeken/bajnokságokon veszek részt 

  Egyéb: ……………………………. 
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Mi a legmagasabb versenyeredményed? (Nem szükséges konkrét versenyt megnevezned, 

elegendő annyi, hogy pl. országos bajnok, Európa bajnokság III. helyezés, stb.) 

…………………………………………………………………………………………………... 

Mennyire támogat közvetlen környezeted (család, barátok) a versenysportban? 

1  2  3  4  5  6  7 

Nem megfelelően         Tökéletesen 

 

Milyennek ítéled meg az edzéshez szükséges körülményeket (eszközök, pálya…)? 

1  2  3  4  5  6  7 

Nem megfelelőek         Tökéletesek 

 

Jelent-e számodra/családod számára anyagi terhet a sportolás? 

  Igen 

  Nem 

Amennyiben igen, milyen mértékben befolyásolja a felkészülésedet? 

1  2  3  4  5  6  7 

Egyáltalán nem        Teljes mértékben 

 

Származik-e jövedelmed a versenysportolói tevékenységedből aktuálisan? 

  Igen 

  Nem, de törekszem rá, hogy lehessen jövedelmem a sportolásból 

  Nem, és nem is törekszem rá, hogy jövedelmem származzon a sportolásból 
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5. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – Élettel való Elégedettség 

Skála 

Élettel való Elégedettség Skála (SWLS-H) 

 

Az alábbiakban öt állítást találsz, melyekkel kapcsolatban a véleményed kérdezzük. Arra 

kérünk, minden állítás esetében jelöld bekarikázással, hogy milyen mértékben értesz vele egyet. 

1 = Egyáltalán nem értek egyet; 7 = Teljes mértékben egyetértek 

1. Az életem a legtöbb tekintetben közel van az ideálishoz. 1 2 3 4 5 6 7 

2. Az életkörülményeim kitűnőek. 1 2 3 4 5 6 7 

3. Elégedett vagyok az életemmel. 1 2 3 4 5 6 7 

4. Eddig minden fontosat megkaptam az életben, amit csak 

akartam. 
1 2 3 4 5 6 7 

5. Ha újra leélhetném az életem, szinte semmin sem 

változtatnék. 
1 2 3 4 5 6 7 
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6. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – Élet Értelme Kérdőív 

Élet Értelme Kérdőív (MLQ-H) 

 

Kérlek, hogy egy pillanatra gondolkodj el azon, hogy mitől érzed az életed, léted fontosnak és 

jelentősnek. Kérlek, hogy az alábbi állításokra válaszolj olyan pontosan és őszintén, amennyire 

csak lehetséges, és azt is vedd figyelembe, hogy ezek nagyon szubjektív kérdések, melyekre 

nincsen jó vagy rossz válasz. Kérlek válaszolj az alábbi skála segítségével: 

 

1. Tudom, hogy mi az életem értelme. 1 2 3 4 5 6 7 

2. Keresek valamit, amitől értelmesnek érezhetem az 

életemet. 
1 2 3 4 5 6 7 

3. Mindig azon vagyok, hogy megtaláljam életem célját. 1 2 3 4 5 6 7 

4. Az életemnek világos célja van. 1 2 3 4 5 6 7 

5. Pontosan tudom, hogy mi az, ami értelmessé teszi az 

életemet. 
1 2 3 4 5 6 7 

6. Olyan életcélt találtam, amivel elégedett vagyok. 1 2 3 4 5 6 7 

7. Állandóan valami olyat keresek, amitől fontosnak 

érezhetem az életemet. 
1 2 3 4 5 6 7 

8. Valamilyen célt vagy küldetést próbálok találni az éle- 

temnek. 
1 2 3 4 5 6 7 

9. Az életemnek nincs világos célja. 1 2 3 4 5 6 7 

10. Keresem az értelmet az életemben. 1 2 3 4 5 6 7 
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7. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – Többdimenziós Interoceptív 

Tudatosság Skála magyar változata 

Többdimenziós Interoceptív Tudatosság Skála magyar változata (MAIA) 

 

Az alábbiakban egy listát olvashatsz különböző állításokról. Kérlek, minden kijelentésnél jelöld be, 

hogy a mindennapi életben általában milyen gyakran igazak Rád az egyes állítások. 

Soronként egyetlen számot karikázz be! 

0=Soha; 5=Mindig 

1. Amikor feszült vagyok, érzem, hol van a feszültség a testemben. 0 1 2 3 4 5 

2. Észreveszem, amikor kényelmetlenül érzem magam a testemben. 0 1 2 3 4 5 

3. Érzem, hogy hol van a testemben kellemes érzés. 0 1 2 3 4 5 

4. Érzem a légzésem változásait, akár lassul, akár gyorsul. 0 1 2 3 4 5 

5. Mindaddig nem érzek feszültséget vagy kellemetlen érzést a testemben, 

amíg komollyá nem válik. 
0 1 2 3 4 5 

6. Elterelem a figyelmemet testem kellemetlen érzéseitől. 0 1 2 3 4 5 

7. Amikor fájdalmat vagy kellemetlen érzést tapasztalok, megpróbálok úrrá 

lenni rajta. 
0 1 2 3 4 5 

8. Felbosszant, mikor fizikai fájdalmat érzek. 0 1 2 3 4 5 

9. Ha bármilyen kellemetlenséget érzek, elkezdek aggódni, hogy valami baj 

van. 
0 1 2 3 4 5 

10. Képes vagyok szembesülni a kellemetlen testi tünettel, anélkül, hogy 

aggódnék miatta. 
0 1 2 3 4 5 

11. Figyelmemet a légzésemre tudom irányítani, anélkül, hogy a körülöttem 

lévő dolgok elterelnének. 
0 1 2 3 4 5 

12. Tudatában vagyok a belső testi történéseknek még akkor is, mikor sok 

minden történik körülöttem. 
0 1 2 3 4 5 

13. Miközben beszélgetek valakivel, tudok figyelni a testtartásomra is. 0 1 2 3 4 5 

14. Újra tudok a testemre koncentrálni, miután elterelték a figyelmemet. 0 1 2 3 4 5 

15. Át tudom irányítani a figyelmemet a gondolataimról a testem 

érzékelésére. 
0 1 2 3 4 5 

16. Fent tudom tartani a teljes testem érzékelését akkor is, ha egy 

testrészemben fájdalom vagy kellemetlen érzés van. 
0 1 2 3 4 5 

17. Tudatosan tudok fókuszálni a testemre mint egészre. 0 1 2 3 4 5 

18. Érzem a testemben bekövetkező változásokat, amikor dühös vagyok. 0 1 2 3 4 5 

19. Ha valami nincs rendben az életemben, azt a testemben is érzem. 0 1 2 3 4 5 

20. Érzem a testemben bekövetkező változásokat egy kellemes élmény után. 0 1 2 3 4 5 

21. Érzem, hogy a légzésem szabaddá és könnyűvé válik, amikor jól érzem 

magam. 
0 1 2 3 4 5 

22. Érzem, hogyan változik a testem, amikor boldog vagyok. 0 1 2 3 4 5 

23. Amikor túlterheltnek érzem magam, valahol belül találok egy nyugodt 

helyet. 
0 1 2 3 4 5 

24. Mikor tudatában vagyok a testemnek, akkor egyfajta nyugalmat érzek. 0 1 2 3 4 5 

25. Légzésemet tudom a feszültség csökkentésére használni. 0 1 2 3 4 5 
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26. Amikor kavarognak a gondolataim, meg tudom nyugtatni magamat 

azáltal, hogy a légzésemre fókuszálok. 
0 1 2 3 4 5 

27. Figyelek a testemből érkező információkra, melyek az érzelmi 

állapotomra vonatkoznak. 
0 1 2 3 4 5 

28. Amikor zaklatott vagyok, rászánom az időt arra, hogy megfigyeljem a 

testérzeteket. 
0 1 2 3 4 5 

29. Figyelem a testem jelzéseit arra vonatkozóan, hogy mit tegyek. 0 1 2 3 4 5 

30. Otthon vagyok a testemben. 0 1 2 3 4 5 

31. Úgy érzem, hogy a testem egy biztonságos hely. 0 1 2 3 4 5 

32. Megbízom a testem jelzéseiben. 0 1 2 3 4 5 
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8. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – Mentális Erő Kérdőív 

Mentális Erő Kérdőív (SMTQ) 

 

Kérlek, jelezd, hogy sportbeli tapasztalataid alapján mennyire jellemzőek Rád az alábbi 

állítások! 

1=Egyáltalán nem igaz; 4=Nagyon igaz 

1. Rendelkezem mindazzal, ami ahhoz szükséges, hogy jól teljesítsek 

nyomás alatt. 
1 2 3 4 

2. Rendelkezem olyan tulajdonságokkal, amelyek kiemelnek mások 

közül. 
1 2 3 4 

3. Aggódom amiatt, hogy gyengén teljesítek. 1 2 3 4 

4. Elkötelezett vagyok abban, hogy befejezzem azokat a feladatokat, 

amelyeket meg kell csinálnom. 
1 2 3 4 

5. Megingathatatlanul bízom a képességeimben. 1 2 3 4 

6. Ha átmenetileg el is veszítem a nyugalmamat, képes vagyok 

visszanyerni azt. 
1 2 3 4 

7. A fenyegető dolgokra, történésekre pozitív lehetőségként tekintek. 1 2 3 4 

8. Könnyen elterelődik a figyelmem és elveszítem a koncentrációmat. 1 2 3 4 

9. Nehéz helyzetekben feladom. 1 2 3 4 

10. Ideges leszek az olyan eseményektől, amelyeket nem vártam vagy nem 

tudok kontrollálni. 
1 2 3 4 

11. Elhatalmasodnak rajtam az önmagammal kapcsolatos kétségeim. 1 2 3 4 

12. Nyomás alatt képes vagyok magabiztosan és elkötelezetten dönteni. 1 2 3 4 

13. Dühös és frusztrált leszek, ha a dolgok nem az én elképzeléseimnek 

megfelelően történnek. 
1 2 3 4 

14. Felelősséget érzek az iránt, hogy kihívást jelentő célokat tűzzek ki 

magam elé. 
1 2 3 4 
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9. számú melléklet: A kutatáshoz használt kérdőívcsomag – WHO Jóllét Skála 

WHO Jóllét Skála (WBI-5) 

 

Kérlek, karikázd be azt a válaszlehetőséget, mely legjobban leírja, hogyan érezted magad az 

elmúlt 2 hét során! 

Az elmúlt két hét során érezted-e magad… 

egyáltalán 

nem 

jellemző 

alig 

jellemző 
jellemző 

teljesen 

jellemző 

1.) …vidámnak és jókedvűnek? 0 1 2 3 

2.) …nyugodtnak és ellazultnak? 0 1 2 3 

3.) …aktívnak és élénknek? 0 1 2 3 

4.) …ébredéskor frissnek és élénknek? 0 1 2 3 

5.) A napjai tele voltak számára érdekes 

dolgokkal? 
0 1 2 3 
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10. számú melléklet: Kutatásunk etikai engedélye 
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11. számú melléklet: Az egyes faktor valamennyi itemje faktorsúly szerint növekvő 

sorrendben 

FAKTOR 1 

Az, hogy barátokat szerezzek. -1,5373 

A mozgásformában rejlő szépségre, esztétikára való törekvés. -1,43578 

Az, hogy a sport jót tesz a lelki és mentális egészségemnek. -1,36241 

Az, hogy a sport jót tesz a testemnek. -1,27305 

Az, hogy a sportolás során önmagam lehetek. -1,23037 

Az, hogy a sport által megismerhetem önmagam. -1,214 

Az, hogy más embereknek megfeleljek. -0,9154 

Az, hogy elkerüljem a rossz érzést, amit az okozna, ha nem 

sportolnék. 
-0,8036 

Az, hogy a sport által kifejezhetem önmagam. -0,76662 

Az, hogy élvezem az edzéseket. -0,75202 

Az, hogy a sport által olyan dolgokban fejlődhetek, amiket az élet 

más területein is hasznosítani tudok. 
-0,44846 

A flow állapot, az áramlatélmény minél gyakrabban való 

megtapasztalása. 
-0,33031 

A jó szponzorációs lehetőségek. -0,25872 

A technikám fejlesztése, tökéletesítése. -0,17836 

Az önmegvalósítás, a kiteljesedés. -0,17407 

A sportágam szeretete. -0,12685 

Az, hogy a sport által örömet okozhatok másoknak. -0,11509 

Az, hogy egy csapat részese lehessek. 0,05432 

Az, hogy minél híresebb legyek. 0,06512 

Az, hogy minél több helyre jussak el a világban (külföldi 

edzőtáborok, külföldi versenyek). 
0,15962 

A hazaszeretet, a haza képviselete különböző versenyeken. 0,20209 

A szakmai elismertség. 0,28842 

A rajongók, a szurkolók. 0,52818 

A rekordok megdöntése. 0,91028 

A tehetségem kiaknázása, hogy kihozzam magamból azt, amire képes 

vagyok. 
0,9403 

A válogatottság (hogy az legyek/az maradjak). 0,99184 

Az, hogy általa stabil anyagi biztonságot teremtsek. 1,02005 

A fejlődés, hogy napról-napra, versenyről-versenyre jobb legyek. 1,12621 

A versenyzés, a versenyek. 1,12695 

Az ellenfelek legyőzése. 1,54788 

Az, hogy én legyek a legjobb. 1,81805 

A győzelem. 2,14312 
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12. számú melléklet: A kettes faktor valamennyi itemje faktorsúly szerint növekvő 

sorrendben 

FAKTOR 2 

Az, hogy minél híresebb legyek. -1,8714 

Az, hogy más embereknek megfeleljek. -1,76978 

A jó szponzorációs lehetőségek. -1,42514 

Az, hogy elkerüljem a rossz érzést, amit az okozna, ha nem 

sportolnék. 
-1,19397 

A rajongók, a szurkolók. -1,04142 

A szakmai elismertség. -0,99643 

A hazaszeretet, a haza képviselete különböző versenyeken. -0,83532 

A mozgásformában rejlő szépségre, esztétikára való törekvés. -0,70835 

A válogatottság (hogy az legyek/az maradjak). -0,68278 

Az, hogy általa stabil anyagi biztonságot teremtsek. -0,60166 

Az ellenfelek legyőzése. -0,57594 

Az, hogy egy csapat részese lehessek. -0,39693 

A technikám fejlesztése, tökéletesítése. -0,39052 

Az, hogy a sport által örömet okozhatok másoknak. -0,38367 

A rekordok megdöntése. -0,284 

Az, hogy minél több helyre jussak el a világban (külföldi 

edzőtáborok, külföldi versenyek). 
-0,10816 

A győzelem. 0,1054 

Az, hogy a sport jót tesz a testemnek. 0,13844 

Az, hogy barátokat szerezzek. 0,23365 

Az, hogy én legyek a legjobb. 0,33692 

Az önmegvalósítás, a kiteljesedés. 0,36318 

Az, hogy a sport által kifejezhetem önmagam. 0,49555 

Az, hogy a sportolás során önmagam lehetek. 0,60028 

Az, hogy a sport által megismerhetem önmagam. 0,79791 

A sportágam szeretete. 0,81638 

Az, hogy a sport jót tesz a lelki és mentális egészségemnek. 0,81804 

Az, hogy élvezem az edzéseket. 0,84583 

A versenyzés, a versenyek. 1,00244 

Az, hogy a sport által olyan dolgokban fejlődhetek, amiket az élet 

más területein is hasznosítani tudok. 
1,59327 

A tehetségem kiaknázása, hogy kihozzam magamból azt, amire képes 

vagyok. 
1,6049 

A fejlődés, hogy napról-napra, versenyről-versenyre jobb legyek. 1,69342 

A flow állapot, az áramlatélmény minél gyakrabban való 

megtapasztalása. 
1,81988 

 


