Mellékletek

1. Melléklet
Intézményvezeto tajékoztatasa
Tisztelt Intézményvezeto!

Toéth Beatrix vagyok, a Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Karanak harmadéves
pszichologia alapszakos hallgatdja. Egy, a TDK dolgozatomhoz, illetve a mithelymunkédmhoz
tartozo kutatast szeretnék folytatni a Herman Ott6 Gimnaziumban, 14 ¢és 19 év kozotti

gyermekekkel. A kutatast Katé Szabolcs pszichologus, oktato feliigyeli.

A kutatdsban azt vizsgalom, hogy a sziil6i banasmod hogyan befolyésolja az alvasmindséget,
¢s az alvashigiéné kiilonbozé aspektusait, foként serdiilok korében. A kutatas soran a

gyermekek egy kérddivcsomagot toltenének ki, mely nagyjabol 15-20 percet venne igénybe.

A kutatasban vald részvétel onkéntes alapt, név nélkiil torténik, és az eredményeket csak
tudomanyos kutatasra hasznidlom fel. A kérddiv kitdltésére nem kotelezett. A kérddiv
kitoltésétél akarmikor elallhat, annak kitoltését akarmikor abbahagyhatja barmilyen

kovetkezmény nélkiil.

Ezaton kérem beleegyezését, hogy az intézmény didkjai a leirt kutatdsban részt vehessenek.
Amennyiben barmilyen kérdése van a kutatassal kapcsolatban, kérem keressen meg az alabbi

elérhetdségen: tthbeatrix8@gmail.com
Udvézlettel,

T6th Beatrix



2. Melléklet
Sziiloi tajékoztato és passziv beleegyezo nyilatkozat
Tisztelt Sziild!

Toéth Beatrix vagyok, a Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Karanak harmadéves
pszicholdgia alapszakos hallgatoja. Egy kutatast szeretnék folytatni kdzépiskolas serdiilokkel
abban az intézményben, ahova az On gyermeke is jar. A kutatdsban a megtapasztalt sziiloi
banasmod ¢€s az alvasmindség kapcsolatat szeretnénk vizsgéalni. A kutatast Katdé Szabolcs

pszichologus, oktat6 feliigyeli.

A kutatas soran a gyermekek egy kérddivcsomagot toltenek ki, mely nagyjabol 15-20 percet
vesz igénybe. A kutatdsban vald részvétel Onkéntes alapu, név nélkiil torténik, és az
eredményeket csak tudomanyos kutatasra hasznalom fel. A kérdoéiv kitoltésétdl akarmikor

elallhat, annak kitoltését akarmikor abbahagyhatja kovetkezmény nélkiil.

Ezlton kérem beleegyezését, hogy gyermeke a leirt kutatdsban részt vehessen. Amennyiben a
részvételbe beleegyezik, nem kell semmit tennie. Ha nem egyezik bele, kérem jelezze azt

valaszlevélben 5 munkanapon beliil, jelolve gyermeke nevét, osztalyat!

Amennyiben barmilyen kérdése van a kutatassal kapcsolatban, kérem keressen meg az alabbi

elérhetdségen: tthbeatrix8@gmail.com
Udvézlettel,

To6th Beatrix



3. Melléklet
Vizsgalatban résztvevo gyermekek tajékoztato és beleegyezo nyilatkozata

Toth Beatrix vagyok, a Debreceni Egyetem harmadéves pszichologia szakos hallgatdja. Egy
kutatast szeretnék végezni kozépiskolds didkokkal, ebben kérem a segitségedet. Azt
vizsgalom, hogy a sziil6i banasmod hogyan befolyasolja az alvasmindséget. A kutatast Kato
Szabolcs pszicholdgus, oktato feliigyeli.

A kutatds sordn egy kérddivcsomagot fogsz kitdlteni, mely nagyjabol 15-20 percet vesz
igénybe. A kutatasban valo részvétel onkéntes alapt, név nélkiil térténik, és az eredményeket
csak tudomanyos kutatdsra haszndlom fel. A kérddiv kitoltését barmikor megszakithatod
barmilyen kovetkezmény nélkiil. Ha kérdésed van akutatassal kapcsolatban, nyugodtan tedd
fel, vagy keress az alabbi elérhetdségen: tthbeatrix8@gmail.com

Amennyiben a kérdések felkavartak, keresd bizalommal a Magyar Lelki Elsésegély
Telefonszolgalatok Szdovetsége (LESZ) dijmentesen hivhato lelkisegély vonalat (116-123), a
vizsgalatot  felligyeld0  pszichologust  (kato.szabolcs@arts.unideb.hu)  vagy  az
iskolapszicholdgust, Ibranyi Imrét (ibranyii@freemail.hu).

Eldre is koszonom, hogy a kitoltéseddel segited a kutatdsomat!

4. Melléklet

Demogrdfiai Kérdoiv
Kor:
Nem: férfi  nd egyéb
Lakhely: falu  varos megyeszékhely

Kikkel ¢l egy haztartasban:
¢desanya ¢desapa neveld anya

neveld apa egyeéb (pl: nagysziilok, testvérek)



5. Melléklet
Adolescent Sleep Hygiene Scale

Using the choices below, circle how often the following things have happened during the
past month.

Never — has not happened

Once in Awhile — happened 20% of the time

Sometimes — happened 40% of the time

Quite Often — happened 60% of the time

Frequently, if not always — happened 80% of the time

Always — happened 100% of the time

During the day...

1. ...I take a nap that lasts more than 1 hour. N[O|S|Q|F|A
2. ...Iplay or exercise for more than 20 minutes. N|O|S|Q|F A
After 6:00 in the evening...

3. ...I have drinks with caffeine (for example: cola, root beer, N|O|S|Q|F A
iced tea, coffee).

4. ...I take a nap. N|O|S|Q|F A
5. ...I.do some kind of physical activity (for example: exercise, | N | O | S |[Q | F | A
play sports).

6. ...I smoke or chew tobacco. N[O|S|Q|F|A
7. ...Idrink beer (or some other drinks with alcohol). N[O|S|Q|F|A
During the 1 hour before bedtime...

8. ...I do things that make me feel calm or relaxed (for example: | N [O | S | Q| F | A
taking a hot bath/shower, listening to soft music, reading).

9. ...things happen that make me feel strong emotions (sadness, | N |O | S | Q| F [ A
anger, excitement).

10. ...I am very active (for example: playing outside, N|O|S|Q|F A
running, wrestling).

11. ...1 do things that make me feel very awake (for example: N|O|S|Q|F A
playing video games watching TV, talking on the telephone).

12. ...Idrink more than 4 glasses of water (or some other N[O|S|Q|F|A
liquid).

I go to bed...

13. ...and do things in my bed that keep me awake (for N[O|S|Q|F|A

example: watching TV, reading).




14. ...and think about things I need to do. N[O|S|Q|F|A
15. ...feeling upset. N[O|S|Q|F|A
16. ...and replay the day’s events over and over in my mind. N[O|S|Q|F|A
17. ...and worry about things happening at home or at school. N|O|S|Q|F A
18. ...with a stomachache. N|O|S|Q|F A
19. ...feeling hungry. N[O|S|Q|F|A
I fall asleep...

20. ...while listening to loud music. N|O|S|Q|F A
21. ...while watching TV. NIO|S|Q|F A
22. ...in a brightly lit room (for example: the overhead light is N[O|S|Q|F|A
on).

23. ...in one place and then move to another place during the N[O|S|Q|F|A
night.

24. ...in a room that feels too hot or too cold. N|O|S|Q|F A
I sleep...

25. ...in a home where someone smokes cigarettes, cigars,ora | N |O| S | Q| F | A
pipe.

I...

26. ...get too little sleep. N[O|S|Q|F|A
27. ...use a bedtime routine (for example: bathing, brushing N[O|S|Q|F|A
teeth, reading).

28. ...use my bed for things other than sleep (for example: N[O|S|Q|F|A
talking on the telephone, watching TV, playing video games,

doing homework).

29. ...check my clock several times during the night. N[O|S|Q|F|A
During the school week, I...

30. ...stay up more than 1 hour past my usual bedtime. N[O|S|Q|F|A
My usual school night bedtimeis  :  am pm

31. ...”sleep in” more than 1 hour past my usual waketime. My | N | O | S | Q| F | A
usual school day waketime is  :  am pm

On weekends, I...

32. ...stay up more than 1 hour past my usual bedtime. N[O|S|Q|F|A
My usual weekend bedtimeis ~ :  am pm

33...7sleep in” more than 1 hour past my usual waketime. My | N |O|S | Q| F | A

usual weekend wake time is : am pm




6. Melléklet

Adolescent Sleep Hygiene Scale magyarra forditott valtozata

Az alabbi allitasok az alvasoddal és az alvasi szokasaiddal kapcsolatosak. Kérlek X jellel
jelold minden kérdésnél, hogy az elmult 30 napban mennyire voltak Rad igazak.

Napkozben... Soha | Ritkan | Néha Gyakran| Siiriin | Mindig

1. ...egy Orandl tobbet szoktam aludni.

2. ...20 percnél tobbet szoktam mozogni.

Este 6 ora utan...

3. .. .koffeintartalmu italt fogyasztok
(példaul: kola, tea, kavé, energiaital)

4. ...lepihenek és szunyokalok egy keveset.

5. ...valamilyen testmozgést végzek
(példaul: edzés, sportolés).

6. ...dohanyzok vagy dohanyterméket
fogyasztok.

7. ...sort (vagy mas alkoholtartalmu italt)
fogyasztok.

Egy oraval lefekvés elétt...

8. ...megnyugtat6 tevékenységeket végzek
(példaul: meleg flirdé/zuhany, olvasas)

9. ...szoktak torténni olyan események,
amelyek erés érzelmeket (szomorusag,
diih, izgatottsag) valtanak ki.

10. ...nagyon aktiv vagyok (példaul:
testmozgas, futas)

11. ...olyan dolgokat csinalok, amelyekt6l
nagyon éberré valok (példaul:
videojatékok, TV nézés, telefonozas)

12. ...tobb, mint 4 pohar vizet (vagy mas
folyadékot) fogyasztok.

Lefekvéskor...

13. ...olyan dolgokat csinalok, melyek
¢bren tartanak (példaul: TV nézés, olvasas)

14. ...ateend6imen gondolkodok.

15. ...zaklatottnak érzem magam.

16. ...Qyrajatszom az aznapi eseményeket
a fejemben.

17. ...aggddom az iskolai vagy otthoni
torténéseken.




18. ...f4) a hasam.

19. ...éhes vagyok.

Ugy alszok el, hogy...

20. ...kdzben hangos zenét hallgatok.

21. ... kOézben TV-t nézek.

22. ...meg van vilagitva a szobam.

23. ...egy helyen alszom el, majd az
¢jszaka folyaman atmegyek mashova
aludni.

24. ...a szobat tal melegnek vagy tul
hidegnek érzem.

Alvas...

25. ... kdzben egy olyan otthonban vagyok,
ahol dohanyoznak, pipaznak.

En...

26. ...tal keveset tudok aludni.

27. ...nekem van egy esti rutinom
(példaul: flirdés, fogmosas, olvasas).

28. ... alvéson kiviil mas dolgokra is
hasznalom az dgyamat (példaul:
telefondlés, TV nézés, videojatékozas,
tanulas).

29. ...az este folyaman tobbszor megnézem
az idot.

Egy iskolai héten...

30. ...tobb, mint egy oraval tovabb
maradok fent, mint a szokasos lefekvési
idém.

A szokasos hétkdznapi lefekvési idom:

31. ...legalébb egy oraval késve kelek fel,
mint a szokasos ébredési iddm
A szokasos hétkoznapi ébredési idom:

Hétvégéken...

32. ...tobb, mint egy 6raval tovabb
maradok fent, mint a szokasos lefekvési
1idém.

A szokésos hétvégi lefekvési idom:

33. ...legalabb egy oraval késve kelek,
mint a szokésos ébredési idém
A szokasos hétvégi ¢bredési idom:  :




7. Melléklet

ECR-RS keérdoiv

Az alabbi allitasok a sziileiddel kapcsolatosak. Karikazd be 1-t6l 7-ig terjedé skalan,
mennyire értesz egyet az allitisokkal édesanyaddal kapcsolatban! Az 1-es azt jelenti,
hogy egyaltalan nem értesz egyet az allitassal, nem jellemz6; a 7-es azt jelenti, hogy
teljes mértékben egyetértesz, teljesen jellemzo.

1 Segit, ha a bajban hozza fordulhatok. 1234567
2. Altaldban megbeszélem a gondjaimat, problémaimat vele. 1234567
3. Atbeszéljiik a dolgokat vele. 1234567
4. Nem okoz nehézséget, hogy ra timaszkodjak. 1234567
5. Nem szivesen nyilok meg neki. 1234567
6. Inkdbb nem mutatom meg neki, hogy mit érzek mélyen a szivemben. 1 2 3 4 5 6 7
7. Gyakran aggddom, hogy nem t6rddik velem igazan. 1234567
8. Félek, hogy esetleg elfordul télem. 1234567
9. Aggddom, hogy nem toérddik annyira velem, mint én vele. 1234567

Karikazd be 1-t6] 7-ig terjedd skalan, mennyire értesz egyet az allitasokkal édesapaddal
kapcsolatban! Az 1-es azt jelenti, hogy egyaltalan nem értesz egyet az allitassal, nem
jellemzo az allitas; a 7-es azt jelenti, hogy teljes mértékben egyetértesz, teljesen jellemzo.

1 Segit, ha a bajban hozza fordulhatok. 1234567
2. Altaldban megbeszélem a gondjaimat, problémaimat vele. 1234567
3. Atbeszéljiik a dolgokat vele. 1234567
4. Nem okoz nehézséget, hogy ra tamaszkodjak. 1234567
5. Nem szivesen nyilok meg neki. 1234567
6. Inkdbb nem mutatom meg neki, hogy mit érzek mélyen a szivemben. 1 2 3 4 5 6 7
7. Gyakran aggddom, hogy nem t6rddik velem igazan. 1234567
8. Félek, hogy esetleg elfordul télem. 1234567
9. Aggddom, hogy nem torddik annyira velem, mint én vele. 1234567



8. Melléklet
H-PBI Kérdoiv
Az alabbi allitasok sziil6i nézeteket és viselkedési formakat sorolnak fel. Kérlek, hogy

gyermekkori emlékeid alapjan minden egyes sorban jelold be, hogyan jellemezhet6 az
édesanyad.

Nagyon | Altaldban Alig  |Egyaltalan
jellemzo igaz nem igaz

1. Meleg, baratsagos hangon besz¢lt hozzam.

2. Kevesebbet segitett, mint amennyire
sziikségem lett volna.

3. Engedte, hogy azt tegyem, amihez kedvem
volt.

4. Erzelmileg hideg volt hozzam.

5. Ugy éreztem, hogy megérti a problémaimat,
gondjaimat.

6. Gyengéd volt velem.

7. Szerette, ha én dontbttem a dolgaimban.

8. Nem akarta, hogy felnétté valjak.

9. Igyekezett mindenben irdnyitani.

10. Mindent tudni akart a maganiigyeimrol.

11. Szerette megbeszélni velem a dolgokat.

12. Gyakran mosolygott ram.

13. Ugy bant velem, mintha egészen kisgyerek
volnék.

14. Nem értette, hogy mit szeretnék vagy mire
van sziikségem.

15. Engedte, hogy dontsek a sajat dolgaimban.

16. Ereztette, hogy a terhére vagyok.

17. Meg tudott vigasztalni, ha valami bantott.

18. Nem sokat beszélgetett velem.

19. Igyekezett fiiggd, onallotlan helyzetben
tartani.

20. Ugy érezte, hogy nélkiile nem tudnék
gondoskodni magamrol

21. Annyira engedett szabadjara, amennyire
akartam.

22. Annyit engedett eljarni otthonrol, amennyit
akartam.

23. Tulzottan 6vott mindentdl.

24. Nem dicsért meg.




25. Hagyta, hogy ugy 6ltézkddjem, ahogy
nekem tetszik

Kérlek, hogy gyermekkori emlékeid alapjan minden egyes sorban jelold be, hogyan
jellemezheto az édesapad.

Nagyon | Altaldban Alig  |Egyaltalan
jellemzd igaz nem igaz

1. Meleg, baratsagos hangon besz¢lt hozzam.

2. Kevesebbet segitett, mint amennyire
sziikségem lett volna.

3. Engedte, hogy azt tegyem, amihez kedvem
volt.

4. Erzelmileg hideg volt hozzam.

5. Ugy éreztem, hogy megérti a problémaimat,
gondjaimat.

6. Gyengéd volt velem.

7. Szerette, ha én dontdttem a dolgaimban.

8. Nem akarta, hogy felndtté valjak.

9. Igyekezett mindenben irdnyitani.

10. Mindent tudni akart a maganiigyeimrol.

11. Szerette megbeszélni velem a dolgokat.

12. Gyakran mosolygott ram.

13. Ugy bant velem, mintha egészen kisgyerek
volnék.

14. Nem értette, hogy mit szeretnék vagy mire
van sziikségem.

15. Engedte, hogy dontsek a sajat dolgaimban.

16. Ereztette, hogy a terhére vagyok.

17. Meg tudott vigasztalni, ha valami bantott.

18. Nem sokat besz¢lgetett velem.

19. Igyekezett fiiggd, onallotlan helyzetben
tartani.

20. Ugy érezte, hogy nélkiile nem tudnék
gondoskodni magamrol

21. Annyira engedett szabadjara, amennyire
akartam.

22. Annyit engedett eljarni otthonro6l, amennyit
akartam.

23. Tulzottan 6vott mindentdl.

24. Nem dicsért meg.




25. Hagyta, hogy ugy 6ltézkddjem, ahogy
nekem tetszik

9. Mélleklet
ECR apai dimenzioi szerinti idealis klaszterszamok

Optimalis klaszterszam az apai ECR esetében
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10. Melléklet
ECR anyai dimenzioi szerinti idedlis klaszterszamok

Optimalis klaszterszam az anyai ECR esetében
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