MELLEKLETEK

1. szama melléklet — Tajékoztatd a kutatasrol
Kedves Kitolto!

Bea Lilla vagyok, a Pécsi Tudomanyegyetem végzds pszichologia mesterszakos hallgatdja. A

szakdolgozatom elkészitéséhez szeretnek segitséget kerni.

A felmeérés sordn a hiitlenség megbocsatasat, az érzelemszabalyozast és az Onértékelést
vizsgalom. Olyan kitoltokre lenne sziikségem, akik mar atéltek hiitlenséget a parkapcsolataik
soran.

A Kitoltés kb. 20-25 percet vesz igénybe. A valaszadasnal kérem, ne gondolkozzon hosszan!

A kérddivre adott valaszokat teljes mértékben anonim médon kezelem, és kizarolag oktatasi
célra hasznalom fel.
A kitoltés onkéntes alapl es barmikor megszakithatd, ez esetben az adatok nem kertilnek

feldolgozasra.

Ha barmilyen kérdése lenne, keresse témavezetOmet: Krisztina.csokasi@gmail.com

Koszondm szépen, hogy kitoltésével segitette munkamat!
2. szamU melléklet — Demografiai kérdések

Az On neme:
NGO
Férfi

Az On életkora:

Az On legmagasabb iskolai végzettsége:
Altalanos iskola

Szakkdzépiskola

Erettségi

Foiskola

Egyetem

Az On kapcsolati statusza:
Egyedilallé

Kapcsolatban

Elettars

Hézas

Elvalt

Ozvegy
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Miota él parkapcsolatban?
Nem élek parkapcsolatban
Néhany honapja

1 éve

2 éve

3 éve

4 éve

5éve

Tobb, mint 5 éve

Tébb, mint 10 éve

Jelenleg egyditt él a parjaval?
Igen

Nem

Nem élek parkapcsolatban

Hany kapcsolata volt 6sszesen?
1

2

3

4

5

Tobb, mint 5

Elt mar at hiitlenséget?
Igen

Igen, tobbszor is

Nem

Milyen tipusu hiitlenséget élt at?

Szexualis hiitlenség: Egy kapcsolatban 1év6 egyén testi kapcsolatot alakit ki valaki massal.
Erzelmi hiitlenség: Egy kapcsolatban 1évé egyén fontos érzelmi kapcsolatot alakit ki valaki
massal, anélkil, hogy a kapcsolat fizikaiva valna.

Szexualis hiitlenség

Erzelmi hiitlenség

Mindkettd

Hény kapcsolataban ¢€lt at hiitlenséget?

o wNeR

Obb, mint 5



Hény kiilonbdz6 partnerrel csalta meg Ont a parja?
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To6bb, mint 5

Mennyi ideig tartott a hlitlenség?
Egyszeri alkalom

Napokig

Hetekig

Honapokig

Evekig

Mennyi ideje mar annak, hogy legutobb eléfordult hiitlenség a kapcsolataban?
Néhany napja

2-3 hete

1-6 honapja

7-12 honapja

2-3 éve

Tobb, mint 3 éve

Megbocsatotta parjanak a hiitlenséget?
Igen
Nem

Egylitt maradt parjaval a hiitlenség utan?
Igen
Nem

Mennyi ideig maradtak egytitt a hiitlenség utan?
1-2 napig

Néhany hétig

Néhany honapig

1 évig

Evekig

Azo6ta is egyutt vagyunk

Jelenlegi parja altal élte at a hiitlenséget?
Igen

Nem

Nem élek parkapcsolatban jelenleg

On volt mar hiitlen?

Igen, szexualisan voltam hiitlen
Igen, érzelmileg voltam hiitlen
Nem



3. szamU melléklet — Hazassagi Sérelemspecifikus Megbocsatasi Skala (MOFS)

Az aldbbi Allitisok mindegyike leirja a lehetséges érzéseket, gondolatokat és

viselkedésformaékat, amelyeket a hiitlenségre valaszul tapasztalhat.

Kérem, az alabbi értékelési skala segitségével jelezze, hogy mennyire ért egyet vagy mennyire
nem ért egyet az egyes allitasokkal. Ha jelenleg nem all kapcsolatban azzal a személlyel, aki
altal hiitlenséget élt at, akkor ugy valaszoljon az allitdsokra, ahogyan arra emlékszik, amikor
kapcsolatban volt vele. Ha tobb olyan kapcsolata is volt, amelyben hiitlenséget ¢élt at, akkor

ezek kozlll az utolséra gondolva valaszolja meg a kérdeseket.

1 = erésen nem értek egyet

2 = nem értek egyet

3 = valamennyire nem értek egyet
4 = valamennyire egyetértek

5 = egyetértek

6 = erésen egyetértek

1. Amiodta a parom igy viselkedett, kevésbe vagyok hajlando beszélni vele.

2. Bar megbantott engem, hatarozottan félretettem a torténteket, hogy folytathassuk a
kapcsolatunkat.

3. Amiota a parom igy viselkedett, kdnnyebben bosszankodom ra.

4. Blntudatot keltek a paromban a torténtek miatt.

5. Amidta a parom igy viselkedett, mindent megtettem, hogy helyreéllitsam a vele valo
kapcsolatomat.

6. Szeretnék uigy viselkedni a parommal szemben, ahogyan ¢ viselkedett velem szemben.

7. A torténtek miatt nehezen tudok szeretettel lenni iranta.

8. Még mindig neheztelek a paromra azeért, amit tett.

9. Teljesen, alaposan megbocsatottam neki.

10. Hamar megbocsatottam neki.



4. szama melléklet — Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérdéiv (CERQ)

Kérem, olvassa el gondosan az aldbbiakban felsorolt allitdsokat, és hatdrozza meg, hogyan

reagalja le a hiitlenséget!

Vaélaszoljon az alabbiak szerint:

1 = szinte soha

2 = néha
3 = altalaban
4 = gyakran

5 = szinte mindig

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

. Azt gondolom, el kell fogadnom, ami tortént.

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

. Azon gondolkodom, hogy mi a legjobb, amit tehetek.

. Arra gondolok, hogy tanulhatok valamit a helyzetbdl.

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

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

—
)

. Ugy érzem, én vagyok felel8s azért, ami tortént.

o
o

. Azt gondolom, hogy el kell fogadnom a helyzetet.

[EY
N

. Sokat ragédom azon, hogy mit is gondolok és érzek a torténtekkel kapcsolatban.

[uny
w

. Kellemes dolgokra gondolok, amelyeknek semmi koziik az egészhez.

'_\
o

. Azon gondolkodom, hogyan lehetne a legjobban megbirkdzni a helyzettel.

p—
W

. Arra gondolok, hogy lelkileg megerdsddhetek azaltal, ami tortént.

=
D

. Arra gondolok, hogy mésok sokkal rosszabb dolgokon mennek keresztiil.

—_
~

. Folyamatosan arra gondolok, milyen szornyti is az, amit atéltem.

[
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. Ugy érzem, masok a feleldsek azért, ami tortént.

-
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. Azon gondolkodom, miben hibaztam.

N
o

. Arra gondolok, hogy semmit sem tudok véltoztatni a dolgon.

N
[l

. Meg akarom érteni, miért érzek éppen igy azzal kapcsolatban, ami tortént.

N
N

. Ink&bb valami kellemes dologra gondolok ahelyett, ami tortént.

N
w

. Azon gondolkodom, hogyan valtoztathatnAm meg a helyzetet.

N
~

. Arra gondolok, hogy vannak a helyzetnek jé oldalai is.



25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

Arra gondolok, hogy mas dolgokhoz viszonyitva nem is olyan rossz a helyzet.
Gyakran gondolok arra, hogy atéltem a legrosszabbat, ami egy emberrel megtorténhet.
Azokra a hibakra gondolok, amelyeket masok kdvettel el azzal kapcsolatban, ami tortént.
Arra gondolok, hogy alapvetéen bennem van a hiba.

Arra gondolok, hogy meg kell tanulnom egydtt éIni azzal, ami tortént.

Azokon az érzéseken ragodom, amelyeket a helyzet keltett bennem.

Kellemes élmenyekre gondolok.

Eltervezem, hogy mi lenne a legjobb, amit tehetnék.

Keresem a dolog jo oldalait.

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

Folyamatosan arra gondolok, milyen borzalmas volt a helyzet.

Ugy érzem, a hiba alapvetden masokban van.



5. szam( melléklet — Interperszonalis Nehézségekre Vald Reagalas Skala (IRRS)

Barmely kapcsolatban el6fordulhat, hogy az emberek hiitlenséget élnek at, amely érzelmi

fajdalomhoz vezethet. Egyes esetekben ez a sérelem sulyos és hosszan tartd lehet.

Mivel minden ember egyedi, nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Csak prébaljon meg

olyan dszintén vélaszolni, amennyire csak tud. Kérem, valaszoljon minden 4llitasra.

Ertékelje az alabbi allitasokat, ahogyan azok Onre és arra a személyre vonatkoznak, aki altal
hiitlenséget €lt at. Az allitasok megvalaszolasakor csak ezt az egy bizonyos személyt tartsa szem
el6tt. Ha jelenleg nem all kapcsolatban azzal a személlyel, aki altal hiitlenséget €élt at, akkor tigy
valaszoljon az allitasokra, ahogyan arra emlékszik, amikor kapcsolatban volt vele. Ha tébb
olyan kapcsolata is volt, amelyben hiitlenséget élt at, akkor ezek koziil az utolséra gondolva

valaszolja meg a kérdéseket.

Minden egyes allitas elolvasasa utan jeldlje be azt a valaszt, amelyik a legjobb mddon irja le az

érzéseit vagy a viselkedéset.

1. Ez a személy bocsanatot kért télem a fajdalomért, amit az életemben okozott.

2. Hiszem, hogy a kapcsolatunk helyreallitasa felé¢ vezeto uton vagyunk.

3. Jelenleg kapcsolatban vagyok ezzel a személlyel, és kevéssé érzem sziikségét, hogy beszéljek
a multbéli sérelmekrol.

4. Hiszem, hogy ez a személy nem bantana engem szandékosan Ujra, mert most mar megbizhaté
a kapcsolatunkban.

5. Az egyetlen mdd, ahogyan ezt a kapcsolatot kezelni tudom, hogy tavolsagot tartok ettdl a
személytol.

6. A kapcsolatom ezzel a személlyel az id6 muldséval fokozatosan javult, pusztan azaltal, hogy
egytt voltunk, és tébbnyire j6 dolgokat €ltiink at.

7. Tehetetlennek érzem magam a kapcsolatunk kortilményei felett, amikor ezzel a személlyel
vagyok.

8. Nehezen tudom megakadalyozni, hogy ez a személy fajdalmat okozzon nekem.

9. Ennek a személynek olyan fajdalmai vannak, amelyeknek semmi kdzik hozzam.

10. A kapcsolatunkban még nem oldddtak meg teljesen a dolgok, de egyre jobb.

11. Nehezen tudom rendezni az érzelmeimet ezzel a személlyel kapcsolatban.

12. Ez a személy elismeri, hogy a multban rosszul cselekedett a kapcsolatunkat illetéen.

13. Ugy tiinik, soha nem tudok "nyerni", ha ezzel a személlyel vald kapcsolatrol van szo.



14.

Amikor ez a személy kegyetlen velem, annak inkabb az § problémaihoz van koze, mint

hozzam.

15.
16.

Nagyrészt megérdemlem azokat a dolgokat, amelyek velem torténtek.

Tudom, hogyan éallithatom meg hatékonyan, hogy ez a személy ne okozzon nekem

fajdalmat.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,

Ez a személy felel6sséget vallalt azért, hogy fajdalmat okozott nekem.

Megértem, hogy miért érzek fajdalmat ettdl a személytol.

A kapcsolatunk minden egyes alkalommal, amikor egyiitt vagyunk, egy kicsit javul.
Ha én is ilyen hattérrel rendelkeznék, lehet, hogy artalmas dolgokat tennék az emberekkel.
Amikor beszéltem ezzel a személlyel az 4ltala okozott karrél, véllalta a feleldsséget.
Hiszem, hogy a kapcsolatunk fejlodik, €s egy nap talan teljesen meggyogyul.

Az emberek nem kérnek télem tanacsot vagy véleményt.

Senki sem tudja, hogyan érzek valojaban.

Koénnyen elrontom a dolgokat.

Szégyellem, ami velem tortent.

Ha nagyon diihds vagyok, megltok dolgokat.

A gy6zelem nagyon fontos szamomra.

Képes vagyok addig maradni a feladatoknal, amig azok be nem fejez6dnek.

El kell fednem, hogy mit érzek val6jaban.

Szivesen 0sszetdrnék dolgokat.

Sokat karomkodom, amikor diihds vagyok.

Nem akarom, hogy az emberek megtudjak, mi tértént velem.

Nehezen kotok kompromisszumokat masokkal.

Reménytelennek és maganyosnak érzem magam.

Gyakran jobb, ha elrejted az érzéseidet.

Ez a személy olyan diihét okoz bennem, hogy nem tudok gondolkodni.

Felelosnek érzem magam azért, amit ez a személy tett velem.

Ha vitaba keveredek, hajlamos vagyok dolgokat dobalni.

Az emberek azt mondjak, hogy tarsfiiggd vagyok.

Munka vagy iskola utan nincs motivaciom arra, hogy barmit is elvégezzek.

Az élet rendezettnek tlinik.

Gyakran diihds vagyok.

Az emberek azt mondjak, hogy olyan ember vagyok, akinek meg kell tennie, amit akar.



6. szamU melléklet — Kapcsolati Elégedettseg Skala (RAS)

Az alabbi kérdések arra a parkapcsolatara vonatkoznak, amelyben hiitlenséget élt at. Ha tobb
olyan kapcsolata is volt, amelyben hiitlenséget €It at, akkor ezek koziil az utolséra gondolva

valaszolja meg a kérdéseket.

Kérem, valaszoljon egy o6tfoku skalan, ahol az 1-es azt jelenti, hogy kevéssé, az 5-6s pedig azt,

hogy nagyon jellemzd Onre az, amire a kérdés utal.

. Mennyire felel meg partnere az On igényeinek?

. Altalaban véve mennyire elégedett On a kapcsolatukkal?

. Osszehasonlitva masokéval, mennyire j6 az Onok kapcsolata?

. Milyen gyakran gondol arra, hogy bar el sem kezdte volna ezt a kapcsolatot?
. Milyen mértékben felel meg a kapcsolatuk az On eredeti elvarasainak?

. Mennyire szereti partnerét?

. Mennyi probléma van az Onok kapcsolataban?

o N oo o A W N P

. Mennyire talalja kielégitonek a szexualis kapcsolatukat?



7. szam( melléklet — Onbevallasos Féltékenység Skala (SRJS)

A kovetkezOkben kiilonbdzé szituaciokat fog olvasni, amik esetleg Onnel is megtdrténtek, vagy
megtorténhetnek. Kérem értékelje ket az alapjan, hogy hogyan érezné magat, ha atélné ezeket

a helyzeteket!

A valaszadas soran 5 lehetdségbdl valaszthat az alapjan, hogy az adott esemény mennyire
zaklatja fel Ont érzelmileg.

0 = egyaltalan nem zaklat fel

1 = enyhén felzaklat

2 = felzaklat

3 = nagyon felzaklat

4 = extrém madon felzaklat

1. A pérod kifejezi az igényét arra, hogy mindketten alakitsatok ki masokkal is romantikus
kapcsolatot.

2. A péarod egyre tobb idejét tolti a munkahelyén egy olyan munkatars tarsasagaban, akit
szerinted partnered szexualisan vonzonak talél.

3. A pérod hirtelen el szeretne menni egy 0sszejovetelre, amikor megtudja, hogy ott lesz egy
korabbi szerelmi partnere.

4. Egy 0sszejovetelen a parod rajtad kivil mast is atkarol.

5. Tobbszor is rajtakapod a parod, hogy valaki mast figyel.

6. A parod egyre tobb id6t tolt olyan hdzon kiviili tevékenységekkel, illetve hobbikkal, amikben
te nem veszel részt.

7. Egy 06sszejovetelen a parod megpuszil valakit, akit nem ismersz.

8. A fonokdd, akivel régota jo munkakapcsolatban 4llsz, nagyobb érdeklddést tantisit egy masik
munkatarsad irant.

9. A pérod tobb éjszaka nélktled megy el szérakozohelyre.

melyek kozill a legtobbre nem tarthatsz vele.

11. Egy 0sszejovetelen a parod olyan emberrel tancol, akit nem ismersz.

12. Egy munkatarsaddal keményen dolgoztatok egy nagyon fontos projekten. A fénokod mégis
csak neki adott érte prémiumot.

13. Valaki flortol a paroddal.

14. Egy 0sszejovetelen a parod tébbszor is megpuszil valakit, akit te nem ismersz.

15. A péarod szexudlis kapcsolatot létesit valaki massal.



16. A testvéred tdbb szabadsagot kap, mint te, példaul tovabb maradhat fent, vezetheti a csaladi
autot, stb.

17. A parod megemliti, hogy egy masik személyt nagyon vonzonak talal.

18. Egy barati dsszejovetelen a parod alig beszélget veled, viszont a tobbiekkel élénk tarsalgast
folytat.

19. A nagyszileid csaladi latogatdst tesznek, és minden figyelmiket a
testvérednek/testvéreidnek szentelik.

20. A parod valaki méassal flortol.

21. A testvéred/testvéreid tobb szeretetet és/vagy figyelmet kapnak a sziileidtol.

22. R4jossz, hogy a parodnak viszonya van egy munkatarsaval.

23. Az az ember, aki tébb évig az asszisztensed volt, most Ugy doént, hogy masnal szeretne
ugyanebben a pozicidban dolgozni.

24. A csoport, amihez tartozol, kihagy a terveibdl, a kdzos tevékenységeibdl stb.

25. A legjobb baratod hirtelen egy masik személy irant érdeklddik, szivesen tolt egyiitt vele
ido6t.



8. szamu melléklet — Alapvetd Onbecsiilés (BSE)

Kérem, olvassa el gondosan az alabbiakban felsorolt allitdsokat, és hatarozza meg, milyen

mertekben tartja jellemzének dnmagara vonatkoztatva ezeket!

Vaélaszoljon az alabbiak szerint:
1 = egyaltalan nem jellemz0 rdm
2 =nem jellemzd rdm

3 = bizonytalan vagyok benne

4 = jellemz6 ram

5 =erdsen jellemz06 ram

. Optimistan és pozitivan allok az élethez.

. Konnyt velem kijonni.

. Néha teljesen értektelennek érzem magam.

. Soha nem voltak kétségeim a szexualis képességeimet illetden.
. Eléggé boldog vagyok.

. Kdénnyen ki tudom fejezni, amit érzek.

. Ritkan kell mentegetézndm ¢és magyarazkodnom masoknak.

. Biztonsagban érzem magam.

© 00 N o O B~ W N

. Gyakran érzem magam megalazottnak.
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. Kénnyen mondok nemet masok koveteléseire és elvarasaira.

[a—
[a—

. Tartézkod¢ és nehezen megkozelithetd ember vagyok.
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. Nem vagyok géatlasos.

p—
(98]

. Sohasem érzem magam kevesebbnek az ismerdseimnél.
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. Elégedett vagyok magammal (a sajat személyiségemmel).

[uny
(@)

. Ugy érzem, nem érek annyit, mint némelyik baratom.

—_
(o)

. Tartok a szexualis egyiittléttol.

-
\‘

. Elfogadom a szexuélis vagyaimat.

[EY
[00]

. Mésnak mutatom magam, mint aki val6jaban vagyok.
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