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1. Informécids lap

Internationo

A kutatdék évtizedek 6ta keresik, hogy mitél egészségesebbek egyes emberek masoknal. A legtdbben azonban elsésorban azzal
foglalkoztak, hogy mit6l lehet valaki beteg, mi okoz neki problémat, és nem térédtek azzal, hogy mitél érzi magat j6l valaki és mik az
er@sségei. Ebben a kutatasban azt szeretnénk k6zéppontba allitani, hogy mi az, ami j6l megy az embereknek szerte a vildgon, és mi az,
ami esetleg kevésbé jol. Szeretnénk teljes képet kapni arrél, hogy mit jelent egészségesnek lenni, és ami talan még fontosabb,
megfigyelni, hogy mindez hogyan valtozik az id6k soran. Ez a kutatas els6 a maga nemében, mivel az egész vilagra kiterjedéen kutatja a
j6 kozérzet és mélyebb dsszetevdit. Amennyiben gy dont, hogy részt vesz a kutatdsban, egyuttal abban is segit nekiink, hogy
megvalaszolhassunk néhany olyan alapveté kérdést, melyek erésen foglalkoztatjak a mai tarsadalmakat!

« A kutatdsba akkor kapcsol6dhat be, ha elmult 18 éves, és véllalja, hogy egymas utan 6tszor kitolti ugyanazt az on-line kérdéivet, harom
hénapos sziinetekkel, egy év alatt.

« A kit6ltés egy-egy alkalommal kb. 25-30 percet vesz igénybe (azaz egy év alatt 6sszesen 2-2,5 6rat kivan az On idejébdl).

« Miutan az utolsé, 6todik alkalommal is kitoltétte a kérddivet, egy 0sszefoglalé jelentést kap majd a sajat pontszamainak alakulasarél. Az
osszefoglald jelentés bemutatja majd a kérdéseket is, melyeket megvalaszolt és tovabbi részleteket kozol a kutatasrdl. A jelentésbél azt is
megtudhatja, hogy a pontszamai hogyan viszonyulnak mas kitolt6k pontszamaihoz.

« Ha On mind az 6t kérdé&ivet kitoltotte, akkor automatikusan részt vesz egy sorsolasban, melynek soran 6sszesen 10 darab 100$
(arfolyamtdl figgden kb. 18000 Ft) értéki utalvanyt sorsolunk ki a kutatas lezarasa utan. Az utalvanyok az Amazon.com internetes
konyvaruhazban vasarolhatok le. Minden egyes felmérési alkalommal tovabbi 1-1 db 100$ értéki utalvanyt sorsolunk ki. A sorsolasokat a
Wellington-i (Uj-zéland) kézponti rendérkapitanysag képviseljének feliigyeletében rendezziik meg, az eredményt pedig a
wellbeingstudy.com oldalon tesszik kbzzé.

* A részvétel dnkéntes és barmely szakaszaban megszakithat6. A kutatas eredményeit csak olyan formaban fogjuk publikalni, mely
biztositja, hogy On semmilyen médon nem lesz azonosithatd, és garantaljuk az adatok bizalmas kezelését (nem sziikséges példaul a nevét
megadnia). Jelen kutatast jovahagyta a 'The Open Polytechnic of New Zealand’ (Uj-Zélandi Nyitott Miszaki Egyetem) Huméan Kutatasok
Etikai Bizottsaga. A ,Folytatds” gomb megnyomasaval hozzajarul a részvételéhez.

Ennek a kutatasnak a vezetdje Aaron Jarden, pszicholdgus oktatd és az Uj-Zélandi Pozitiv Pszicholdgiai Tarsasag elndke.
Tovabbi informaciokért keresse Aaront vagy a kutatas tovabbi vezetdit:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Prof. Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(Ezek a cimeket a kérd6iv végén Ujra megadjuk, és megtalalhatok a wellbeingstudy.com oldalon is)




Wellbeing Study - June 2010 Hungarian

2. E-mail cim és Részvételi Kod

Annak érdekében, hogy valaszainak idébeli valtozasat kdvetni tudjuk, NAGYON FONTOS, hogy ugyanazt az e-mail cimet adja meg mind
az Ot alkalommal, amikor kitélti a kérdéivet (vagy jelezze, hogy megvaltozott az e-mail cime). Azért kérjiuk ezt, hogy egyméashoz tudjuk
illeszteni a kiillonb6z6 idépontokban — a részvétel 12 hénapja alatt — beérkezett adatait. Csak akkor fogjuk hasznalni az itt megadott e-mail
cimet, amikor emlékeztetjik Ont arra, hogy lehetéség e van az Gjabb kitéltésre.

Kérjlk, adja meg e-mail cimét ebben a szévegdobozban:

A kovetkez6 kérdésre nem kotelezé valaszolnia. Mivel sokan megvaltoztatjak az e-mail cimiket egy éven belul (pl. munkéat valtoztatnak, Uj

fiokot nyitnak a spam-ek kivédésére, stb.), ezért kérjik, hogy adjon meg egy méasodik e-mail cimet is melyet csak akkor hasznalunk, ha az
eredetileg magadott e-mail cim hibat jelez.

Véalaszthat6: Kérjik, adjon meg egy masodik e-mail cimet is ebben a
szovegdobozban:

Kérjiik, adjon meg egy 'Részvételi Kod-ot, amennyiben ezt megadtak Onnek, vagy jelezze, hogy honnan hallott a kutatasrél. A 'Részvételi
Kaéd' lehet pl. a cégének, vallalatanak, vagy munkacsoportjanak neve, de az is lehet, hogy egy hirdetésben, pl. egy levelezélistan, vagy E-
mail-értesitésben olvasott err6l a kérdéivrél.

Kérjuk irjale, honnan értesilt errdl a kutatasrol, vagy adja meg a 'Részvételi Kod'-jat.

” s

Hanyszor t6ltdtte mar ki korabban ezt a kérdéivet?

0 - Ez az elsé . o 3 - Eddig 4 — Eddig Nem tudom
1 — Eddig egyszer 2 - Eddig kétszer | | .
alkalom haromszor négyszer biztosan

Hanyszor toltotte mar ki? Q Q Q O O Q

Végul miel6tt nekilatna a munkanak, kérjik, olvasson el négy tovabbi megjegyzést:

1) Kérjuk, legyen annyira 6szinte a valaszadaskor, amennyire csak lehetséges.

2) Néhany kérdés és valaszlehet6ség nagyon hasonlénak tlinhet — mégis fontos tudnia, hogy mindegyik énmagaban érvényes.

3) Valamennyi kérdést meg kell valaszolnia ahhoz, hogy tovabbhaladhasson — ha véletlenil kihagy egy kérdést, azt piros figyelmeztetd
szoveg fogja jelezni.

4) A kutatas tobb oldalbdl all, oldalanként pedig 4-20 kérdés talalhat6é — a legtébb oldal kb. 10 kérdést tartalmaz.
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3.

Kérjuk, adja meg, hogy milyen mértékben ért egyet az aladbbi allitasokkal.

Egyaltalan Tobbnyire Inkabb o L .
| | ) Nem Kicsit  Nagyjabél Erésen
nem értek nem értek nem értek

tudom egyetértek egyetértek egyetértek
egyet egyet egyet

Személyiségem legtdbb oldalat szeretem.

Amikor megvizsgalom életem torténetét, elégedett
vagyok azzal, ahogy a dolgok eddig alakultak.

Néhany ember céltalanul vandorol egész életében, de
én nem tartozom kozéjuk.

Gyakran lehangolnak az élet mindennapi kdvetelményei.

Bizonyos tekintetben kiabrandultnak érzem magam az
életben nydujtott teljesitményem miatt.

Nehézséget és tébbnyire csalédassal teli éiményeket hoz
szamomra a szoros kapcsolatok fenntartasa.

Naprél napra élem az életemet, és nem igazan gondolok
a jovére.

Altalaban ugy érzem, hogy felelés vagyok azért a
helyzetért, amelyben élek.

J6l tudom kezelni a mindennapokban ram harulé
kotelezettségeket.

Néha agy érzem, hogy mar megtettem mindent, ami az
életben megtehetd.

Az élet szdamomra a tanulds, valtozas és fejl6dés
szakadatlan folyamata.

Fontosnak tartom, hogy olyan Uj élményeket és
tapasztalatokat szerezzek, melyek 6nmagam és a vilag
Gjragondolésara késztetnek.

Az emberek val6sziniileg ugy jellemeznének engem,
mint egy olyan személyt, aki hajland¢ idét szentelni
maésokra.

Régen feladtam a prébalkozast arra, hogy valami nagy
javulast, vagy valtozast hozzak létre az életemben.
Hajlamos vagyok arra, hogy elfogadjam a hatarozott
véleményt képvisel6 emberek allaspontjat.

Nem tapasztalok valami sok melegséget és bizalmat a
masokkal val6é kapcsolatomban.

Bizom a sajat véleményemben még akkor is, ha az
gyokeresen eltér masok allaspontjatol.

Azon értékek alapjan itélem meg magam, amelyeket én

OO0OO0O0O0O O OOOOOOOOOOOO
OO0OO0O0O0O O OOOOOOOOOOOLO
OO0OO0OO0O0O O OO0OOOOO0OOOOO
OO0OO00O00O O OO0OOO0O0O0OOOOO
OO0OO0O0O0O O OO0OOOOO0OOOOOO
OO0OO0O0O0O O OOOOOOOOOOOLO
OO0OO0O0O0O O OOOOOOOOOOOLO

fontosnak tartok, és nem azok alapjan, amiket masok
tartanak fontosnak.




Wellbeing Study - June 2010 Hungarian

4.

Az alabbi allitAsok a multjara, jelenére és jovéjére vonatkoznak. A skéla hasznélataval
jelezze, hogy milyen mértékben ért egyet az allitAsokkal.

Se nem
Egyaltalan ) Inkabb értek | )
| Nem értek ) Inkabb | Teljesen
nem értek nem értek egyet, se ) Egyetértek |
egyet egyetértek egyetértek
egyet egyet nem
utasitom el

Ha Gjraélnem az eddigi életem, semmin sem
véltoztatnék.

Elégedett vagyok az eddigi életemmel.

Az eddigi életem ideédlis volt a szamomra.

Az életkorilményeim kitinéek voltak az eddigi
életemben.

Az eddigi életemben minden olyan fontos dolgom
megvolt, amire vagytam.

Semmit sem valtoztatnék jelenlegi életemen.
Elégedett vagyok jelenlegi életemmel.
Jelenlegi életem idedlis a szamomra.

Kitlin6ek a jelenlegi életkdrilményeim.

Minden fontos dolog megvan most az életemben, amire
vagyok.

A jovében semmit sem akarok majd megvaltoztatni az
életemben.

A jovében elégedett leszek az életemmel.

Azt varom, hogy a jovébeli életem idedlis lesz a

szamomra.

Az életkdrulményeim kitinéek lesznek a jévében.

OO OO O OO0 O OO0 O
OO OO O OO0 O OO0 O
OO OO O OOOOO O OO0 O
OO OO O OO0 O OO0 O
OO OO O OOOOO O OO0 O
OO OO O OO0 O OO O
OO OO O OO0 O OO0 O

A jévében meglesz mindenem, amire csak vagyni fogok.
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5.

pavya

hogy mennyire ért azokkal egyet.

Se nem
Egyaltalan ) Inkabb értek |
| Nem értek ) Inkabb
nem értek nem értek egyet, se )
egyetértek
egyet egyet nem
utasitom el

Ismerem az er6sségeimet.
Masok is tudjak, hogy milyen er6sségeim vannak.

Tudom, hogy miben vagyok j6.

Nagyon utana kell gondolnom, hogy mik is az
erésségeim.

Tudom, hogy mikor tudom a legjobb formamat nyujtani.
Mindig megprébalom hasznalni az er6sségeimet.

Az er6sségeim segitségével mindig elérem, amit akarok.

Szamomra természetes, hogy hasznaljam az
erésségeimet.

Koénnyen tudom hasznalni az er6sségeimet abban, amit
csinalok.

Szamos kilonb6z6 moédon tudom hasznélni az

O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO
O O OO0 OOOO

er6sségeimet.

Ideje hany sz4zalékaban hasznalja az erésségeit?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ideje hany szazalékdban?

Olvassa el a kOvetkezé allitasokat, és jeldlje meg azt a valaszt, ami leginkabb kifejezi,

80%

O O O O O 0 0 0 O O O

| Teljesen
Egyetértek |
egyetértek

90% 100%
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6.

Kérem, hogy az alabbi kérdéseknél/allitdsokndl jeldlje be a skalan azt a pontot, amely leginkabb kifejezi az érzéseit.

K1
1-nem 7 - nagyon
tartom tal boldog
2 3 4 5
boldog embernek
embernek tartom
Altalaban 6nmagamat Q Q Q O Q Q Q
K2
1-
s 7-
kevésbé
2 3 4 5 6 boldogabbnak
boldognak
tartom
tartom

Kortarsaimhoz képest, 6nmagamat O O O O O O O

K3 - Mennyire illik Onre ez a leiras?

1-
7 -
egyéltalan 2 3 4 5 L
tokéletesen
nem

Vannak olyan emberek, akik altalaban nagyon boldogak. Q O Q O O O Q

Elvezik az életet, tekintet nélkiil arra, hogy mi torténik, és
mindenbdl a legjobbat hozzak ki.

K4 - Mennyire illik Onre ez a leiras?

7 -
1-
_ 2 3 4 5 6 egyaltalan
tokéletesen
nem

Vannak olyan emberek, akik altalaban NEM tllsagosan Q O O O O Q O

boldogak. Bar nem depressziésak, sohasem tiinnek olyan
boldognak, mint amilyenek lehetnének.
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7.

Az aldbbiakban olyan allitasokat talal, melyeket sokan kivanatosnak tekintenek,
azonban arra kérjuk, hogy a valaszadasnal csak azt vegye figyelembe, hogy az adott
allitas mennyire illik az On JELENLEGI ELETERE.

Egyaltalan nem Egy kicsitillik Valamennyire Nagyrésztillik  Teljesen illik
illik rdam ram illik rdm ram ram
Az id6 gyorsan telik, figgetlenil attol, hogy mit
csinalok éppen.

Az életem egy magasabb célt szolgal.

Az élet tul révid ahhoz, hogy halogassuk azokat az
oromoket, amiket kinal szamunkra.

Keresem az olyan kihivasokat, ahol probara tehetem a
képességeimet.

Amikor eldontém, hogy mit tegyek, mindig figyelembe
veszem masok érdekeit.

Fuggetlendl attél, hogy dolgozom vagy jatszom,
altalaban elmerildk a dologban és teljesen
elfeledkezem dnmagamral.

Mindig teljesen magéaval ragad az, amit épp csinalok.

Mindent megteszek azért, hogy feldobott legyek.

Amikor elddéntém, hogy mit tegyek, mindig figyelembe
veszem, hogy bele tudok—e feledkezni a
tevékenységbe.

Ritkan terelik el a figyelmemet a koriléttem foly6
dolgok.

Felel6sséget érzek a vilag jobba tételéért.

Az életemnek maradandé értelme van.

Amikor elddntdm, hogy mit tegyek, mindig figyelembe
veszem, hogy az kellemes lesz—e szamomra.

A tarsadalom szempontjabdl fontos, hogy mit teszek.

Egyetértek azzal az llitassal, hogy: ,Az élet rovid —
kezdjik a desszerttel!”

Szeretek olyan tevékenységeket végezni, amelyek
izgatjak az érzékeimet.

Sokat gondolkodom azon, hogy mi az életem
jelentése és hogyan illek bele a ,nagy egészbe”.

OO 0O0000O0O00O OO0 OOOOOO
OO 0O0000O0O00O OO0 OOOO00OO
OO0 0000000 OO0 OO0 O00OO
OO 0000000 OO0 OOOO00OO
OO 0O000 0000 OO OOOO0OO

Szamomra az élvezetekkel teli élet a "j6 élet".
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8.

Az alabbi skéala segitségével jeldlje meg, hogy mennyire igazak Onre az alabbi
allitasok!

| | Szinte | | | | Szi .
Egyaltalan J . Nagyrészt Inkdbb Inkabb Nagyrészt Teljesen
. egyaltalan . . . ) t .
nem igaz ) nem igaznem igaz igaz igaz

nem igaz

az

Q

O OO0 OO OO0V OF§ &
O OO0 OO OOOOO O ¢

Szamos megoldasi lehet6ség eszembe jut, ha nehéz
helyzetbe keralok.

Nagy energiakkal térekszem a céljaim felé.
Altalaban faradt vagyok.
Minden probléméanak sokféle megoldasa van.

A vitédk soran kénnyen alulmaradok.

Szamos megoldasi lehetéséget ki tudok gondolni, hogy
elériem a szamomra fontos dolgokat az életben.

Aggdédom az egészségem miatt.

Még ha masok el is cstiggednek, én tudom, hogy képes
vagyok megoldani a problémat.

A multbeli tapasztalataim j6l felkészitettek a jovémre.

Elég sikeres voltam eddig az életben.

Altalaban azon kapom magam, hogy éppen aggédom
valami miatt.

O OO0 OO OOOOO O
O OO0 OO OOOOO O
O OO0 OO OOOOO O
O OO0 OO OOOOO O
O OO0 OO OOOOO O
O OO0 OO OOOOO O

Elérem a magam elé kitizétt célokat.
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9.

Osszességében véve mennyire érzi magat boldognak vagy boldogtalannak? Melyik
az az EGY allitas, amelyik leginkébb jellemzi boldogsaganak atlagos szintjét?

O Rendkivil boldog (eksztatikus, éromteli, fantasztikus érzések)
O Nagyon boldog (nagyon jé, feldobott érzések)

O Elég boldog (jokedyv, j6 érzések)

O Kdzepesen boldog (viszonylag j6, kicsit vidam érzések)

O Egy kicsit boldog (épp csak valamivel a semleges felett)
Q Semleges (se nem boldog, se nem boldogtalan)

O Egy kicsit boldogtalan (épp csak valamivel a semleges alatt)
O Kdzepesen boldogtalan (kissé lehangolt)

O Elég boldogtalan (szomorkés érzések, lehangoltsag)

O Nagyon boldogtalan (elég elkeseredett és nyomott érzések)

Q Rendkivul boldogtalan (teljesen elkeseredett és nyomott érzések)

Maradjunk még egy pillanatig az érzelmeinél. Atlagosan az idé hany szazalékaban
érzi magat boldognak, boldogtalannak vagy semleges hangulatinak (azaz sem
boldognak, sem boldogtalannak)?

Adja meg aldbb a becsléseit, és gy6zodjon meg arrdl, hogy a harom szadm dsszege
egyenlé-e 100 %-kal.

L L Az id6 hany szazalékdban o L
Az id6 hany szazalékaban 3 Az id6 hany szazalékaban
3 érzem magam 3
érzem magam boldognak? érzem magam semlegesen?
boldogtalannak?

Atlagban véve: I 6' I 6' I :I6
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10.

pavya

Olvassa el a kOvetkezé allitasokat, és jeldlje meg azt a valaszt, ami leginkabb kifejezi,

hogy mennyire ért azokkal egyet.

Egyaltalan ) Inkabb ) .
| Nem értek | Semleges Inkabb | Erésen
nem értek nem értek ) Egyetértek j
egyet vagyok egyetértek egyetértek
egyet egyet

Olyan sok minden van az életben, amiért halas vagyok. O

Nagyon hosszu lista lenne, ha 6ssze kellene irnom O
mindazt, amiért halat éreztem.

Ha a vilagra tekintek, nem sok mindent latok, amiért halas O
lehet az ember.

Sokféle embernek vagyok halas. O
Ahogy egyre idésebb leszek, egyre inkabb képesnek O
érzem magam arra, hogy értékeljem azokat az

embereket, eseményeket és helyzeteket, amelyek életem
torténetének részei voltak.

o 0O OO0
O 00000
O OO OO0
o OO0 OO0
o OO0 OO0

Hosszl idébe telhet, mire halat érzek valami vagy valaki Q
irant.
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11.

Kérjuk, értékelje ezeket az allitasokat aszerint, hogy mennyire pontosan tukrozik azt,
ahogy On ALTALANOSSAGBAN EREZ és VISELKEDIK. Ne aszerint értékeljen, hogy
mit kellene vagy szeretne tenni, és ne aszerint, amit mar nem tesz.

Nagyon kevéssé
vagy egyaltalan Egy kicsit Koézepesen Eléggé Kifejezetten
nem

Uj helyzetekben megprébalom a leheté legtébb
informaciét begyjteni.
Olyan ember vagyok, aki kifejezetten élvezi a
mindennapok bizonytalansagat.
Akkor érzem magam elememben, ha valami bonyolult
és erét probalé dologgal foglalkozom.
Barhova megyek, 0j dolgokat és tapasztalatokat
keresek.
A kihivast jelenté helyzeteket fejlédési és tanulasi
lehet6ségnek latom.

Szeretek kissé ijeszté dolgokat csinalni.

Folyton olyan tapasztalatokat keresek, amelyek
prébara teszik azt, ahogyan magamrdl és a vilagrol
gondolkodom.

Jobban szeretem az izgalmasan kiszamithatatlan
munkékat.

Gyakran keresem az olyan lehet6ségeket, ahol
kiprébalhatom magam és fejlédhetek.

OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO

Olyan ember vagyok, aki kedveli az ismeretlen

OO0 OCOOOOOO
OO0 COOOO0OO
OO0 COOOOO0O

embereket, eseményeket és helyeket.
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12.

Olvassa el az alabbi allitdsokat és jeldlje be, hogy mennyire jellemzéek Onre.

Egyaltalan nem Egy kicsit Valamennyire Tobbnyire Teljesen

jellemzé ram  jellemzé ram  jellemzé ram  jellemzé ram  jellemzé ram
Arra torekszem, hogy abban, amit csinalok, én legyek
a legjobb a vilagon.
Klzdottem mar le akadalyokat azért, hogy egy fontos
feladatot sikeresen teljesitsek.
Az U] otletek és tervek néha elvonjak a figyelmemet a
korabbiakrol.

Ambiciézus vagyok.
Erdeklédési korém évrél-évre valtozik.

Az akadalyok nem veszik el a kedvemet.

Volt, hogy egy eszmének vagy feladatnak révid ideig
teljesen a megszallottja voltam, de késébb
elvesztettem irdnta az érdeklédésemet.

Keményen szoktam dolgozni.

Gyakran el6fordul, hogy kitizék magam elé
valamilyen célt, késébb mégis egy masikra valtok.
Nehezemre esik, hogy tartésan ésszpontositsak olyan
feladatokra, melyek megvalésitdsa néhany hénapnal
hosszabb id6t igényel.

Amit elkezdek, azt be is fejezem.

A legfontosabb cél az életben az, hogy elérjink
valamit, aminek a fontossaga mit sem valtozik az id6k
soran.

Azt hiszem, tulértékelik a teljesitmény jelentéségét.
Mar értem el olyan célt, amiért éveket dolgoztam.
Erés késztetést érzek arra, hogy sikeres legyek.
Néhany havonta Gj célok irant kezdek érdeklédni.

Szorgalmas vagyok.

OO00OO00O OO O 00 0000 OO0 O
OO00OO00O OO O 00 0000 OO0 O
O0000O OO O 00 0000 OO0 O
OO0000O OO O 00 0000 OO0 O
OO0000O OO O 00 0000 OO0 O
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13.

Most egy pillanatra gondolkodjon el azon, hogy mitél érzi az életét, |étét fontosnak és

jelentésnek.

Tudom, hogy mi az életem értelme.

Keresek valamit, amit6l értelmesnek érezhetem az
életemet.

Mindig azon vagyok, hogy megtalaljam életem céljat.

Az életemnek vilagos célja van.

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

Olyan életcélt taldltam, amivel elégedett vagyok.

Allandéan valami olyat keresek, amitél fontosnak
érezhetem az életemet.

Valamilyen célt vagy kildetést probalok talalni
életemnek.

Az életemnek nincs vilagos célja.

Keresem az értelmet az életemben.

Egyaltalan NagyrésztValamelyest
nem igaz nemigaz nem igaz

OO O OO OO0 OO
OO O OO OO0 OO
OO O OO OO0 OO

Bizonytalan, | .
. Valamelyest Nagyrészt Tokéletesen
a ketté . ) .
o igaz igaz igaz
kozott

OO O OO OO0 OO
OO O OO OO0 OO
OO O OO OO0 OO
OO O OO OO0 OO
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14.

Az aldbbiakban olyan pozitiv eseményeket soroltunk fel, melyek béarkivel
megtorténhetnek. Ha ez az esemény NEM tértént meg Onnel az ELMULT HAROM
HONAPBAN, jel6lje be hogy , Nem tortént meg” . Ha ezek koziil valamelyik
MEGTORTENT ELMULT HAROM HONAPBAN, akkor jeldlje meg azt, hogy mennyire
volt az On szamara ez az esemény pozitiv.

Ha megtortént Onnel ez az esemény, mennyire volt ez pozitiv az On szamara?
(egyaltalan nem, kicsit, valamennyire, nagyon)

Nem tortént

meg Egyaltalan nem Kicsit Valamennyire Nagyon
Egy nagyon izgalmas és élvezetes élményben volt O O O O O
része.
Erzelmileg kézel keriilt valakihez. Q Q O O Q
Javultak az életkortulményei. Q Q O O O
Javult az anyagi helyzete. O O O O O
Javult az egészségi allapota vagy erénléte. Q Q O O O

Tortént-e olyan pozitiv életesemény az ELMULT HAROM HONAPBAN, melyet nem soroltunk fel? Ha igen, kérjuk, irjon le legfeljebb két
ilyen eseményt és értékelje is ezeket.

Pozitiv esemény (elsd)

Kérjik, jelélje meg az , egyéltalan nem”-tél a,,nagyon”-ig terjedd skalan, hogy milyen
mértékben volt ez az esemény pozitivaz On szamara!

Egyaltalan nem Kicsit Valamennyire Nagyon

Mennyire jelentett pozitiv éiményt ez az esemény? O O O O

Pozitiv esemény (masodik)

Kérjuk, jelélje meg az ,egyaltalan nem”-tél a ,,nagyon”-ig terjedd skalan, hogy milyen
mértékben volt ez az esemény pozitiv az On szamara!

Egyaltalan nem Kicsit Valamennyire Nagyon

Mennyire jelentett pozitiv éiményt ez az esemény? Q Q Q Q
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15.

Kérjuk, hogy gondoljon az elmult harom hénap pozitiv eseményeire és arra, hogy

hogyan reagalt ezekre az eseményekre. Ez alapjan értékelje ezeket az allitasokat.

Inkabb
nem értek

Arra gondoltam, hogy késébb megosztom majd ezt az
emléket masokkal.

Megprébaltam minden érzékszervemmel befogadni az
esemeényt (latdssal, hallassal, szaglassal, stb.).

Arra emlékeztettem magam, hogy milyen tiinékeny is ez
a pillanat — arra gondoltam, hogy egyszer vége lesz.
Ugraltam, futkaroztam vagy mas lathaté modon fejeztem
ki, hogy tele vagyok energiaval.

Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek idaig
— olyan id6ket, amikor még nem éltem ezt at, csak
vagytam ra.

Csak a jelenre gondoltam — felold6dtam a pillanatban.

Arra emlékeztettem magam, hogy milyen szerencsés is
vagyok, mert ez a j6 dolog velem tortént meg.

Az jart a fejemben, hogy ezt a j6t miért is nem érdemlem

meg.
Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az élményt.

Az jart a fejemben, hogy késébb hogyan fogok gondolni
erre az eseményre.

Nevettem vagy kacagtam.

Téagra nyitottam a szemem és mély levegét vettem;
prébaltam éberebb lenni.

Lehunytam a szemem, lazitottam, 4tadtam magam a
pillanatnak.

Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember vagyok,
hogy ennyi j6 dolog toérténik velem.

Azon gondolkodtam, hogyan is lehetett volna még jobb.

Azt mondtam magamban: erre biiszke vagyok.

Emlékeztettem magam, hogy mar vége is lesz, még
miel6tt észrevenném.

A jovore koncentraltam — amikor ez a j6 dolog mar a
multé lesz.

Megprébaltam lassitani, lassabban mozogni, hogy
ezaltal megallitsam/lelassitsam az id6t.

Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyara mély
benyomast tett masokra.

Egyaltalan
nem értek
egyet

OO0 O0O0OOOOOOOOOO ODOOOO
OO 0O0O0OO0OOOOOOOO ODOOOO
OO0 O00O0OO0OOOOOOOO OOOOO
O 0O 0O000O0 000000000 OOOOO
OO0 O0O0OOOOOOOOOO ODOOOO
OO0 O0O0OOOOOOOOOO ODOOOO
OO O00OO0OOOOOOOO ODOOOO

Nem

értek

egyet

Semleges

vagyok

Inkabb
egyetértek

Egyetértek

Teljesen
egyetértek
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16.

Kérjuk, valaszoljon az alabbi 6t kérdésre!
K1

Egyaltalan nem Egy kicsit Valamennyire Eléggé Nagyon

Amikor jé dolgok torténtek az életében, mit gondol, O O O O O

altaldban mennyire volt képes ezeket értékelni vagy
élvezni?

K2

Semennyi Egy kevés Kozepes Sok Nagyon sok

Az On éaltal ismert emberekhez képest jellemzéen Q Q Q O O

mennyi 6réme szarmazott az Onnel tértént j6
dolgokbdl?

K3

Nem tal Nagyon
» 2 4 5 6 o
sokaig - 1 sokaig - 7
Ha valami j6 dolog térténik Onnel, akkor - az On altal Q Q Q O O Q O
ismert emberekhez képest - altalaban milyen hosszan van
ez hatassal arra, ahogy érzi magat?

K4

. | Majdnem L
Soha Szinte soha Néha Gyakran o Mindig
mindig
Voltak-e olyan idészakok az életében, amikor j6 O O O O O Q
dolgok torténtek Onnel és gy érezte, hogy minden
gy torténik, ahogy On szeretné? Azaz érezte-e magat
a csucson, érzett-e hatalmas életéromot, érezte-e,
hogy tulcsordulnak Onben a pozitiv érzések? Milyen
gyakran érezte igy magat?

K5

. ; Majdnem o
Soha Szinte soha Néha Gyakran o Mindig
mindig

Milyen gyakran esik meg Onnel, hogy 6rémében Q O Q Q Q Q

legszivesebben ugralna vagy kiabalna?
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17.

Kérjuk, valaszoljon az aldbbi négy kérdésre!

valészinitlennek, hogy j6 dolgok fognak térténni Onnel?

K1

Semennyire Egy kicsit
Mit gondol, altalaban mennyire tudja befolyasolni, O O
hogy térténnek-e Onnel j6 dolgok vagy sem?
K2

Jellemzéen

NEM
. 2 3
rajtam
multak - 1
Ha életének j6 eseményeire tekint vissza, mit gondol, O Q Q
milyen mértékben malott Onoén, hogy ezek megtérténtek?
K3
Szinte soha Ritkan
A legtobb emberrel vagy szeretteikkel az életiik soran O O
torténnek j6 dolgok. Méas, On altal ismert emberekkel
Odsszehasonlitva, gyakran, néha, ritkan vagy szinte soha
nem torténtek Onnel ilyenek?
K4
Nagyon
valészinltlen 2 3
-1

Osszességében mennyire latja valdsziniinek vagy O O

Valamennyire Eléggé Nagyon

O O O

Jellemzéen
4 5 6 rajtam
multak - 7

o O O O

Néha Gyakran

O O

Nagyon
4 5 6 valészind -
7

O O O O O
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18.

Alabb egy listat olvashat, melyben olyan negativ életesemények szerepelnek,
amelyek mindenkivel megtérténhetnek. Ha az adott esemény nem tértént meg Onnel,
jeldlje be, hogy , nem tortént meg”! Ha valamelyik megtortént Onnel AZ ELMULT 3
HONAPBAN, akkor kérjiik, jel6lje be az , egyéltalan nem”-tdl a ,nagyon”-ig terjedd
skalan, hogy mennyire érzi az adott esemény megtorténtét probléméanak.

Ha megtortént ez az esemény, mennyire jelentett problémat Onnek? (egyaltalan nem,
kicsit, valamennyire, nagyon)

Nem tortént

Egyaltalan nem Kicsit Valamennyire Nagyon
meg

Sulyos nézeteltérése volt valakivel. O O O O O
Megsériilt vagy megbetegedett. Q Q O O Q
Jelentds anyagi veszteség érte vagy elvesztette az O O O O O
allasat.

Sulyos nehézségekkel kellett szembenéznie valakinek, O O O O O
aki fontos Onnek.

Nem ért el vagy nem kapott meg valamit, amit O O O O O

szeretett volna.

Tortént-e AZ ELMULT 3 HONAPBAN mas negativ esemény Onnel, ami nem szerepel a fenti listaban? Ha igen, kérjuk, irja le ezt a
legfeljebb két eseményt az alabbi négyzetekbe, és értékelje 6ket!

Negativ esemény (elsd)

Kérjuk jeldlje meg az , egyaltaldn nem”-tél a,,nagyon”-ig terjedé skalan, hogy milyen
mértékben jelentett ez az esemény nehézséget az On szamara?

Egyaltalan nem Egy kicsit Valamennyire Nagyon

Milyen mértékben jelentett ez az esemény nehézséget az On O O O O

szamara?

Negativ esemény (masodik)

Kérjuk jeldlje meg az , egyaltalan nem”-tél a ,nagyon”-ig terjeddé skalan, hogy milyen
mértékben jelentett ez az esemény nehézséget az On szamara?

Egyaltalan nem Kicsit Valamennyire Nagyon

Milyen mértékben jelentett ez az esemény nehézséget az On Q Q Q Q

szamara?
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19.

Most arra vagyunk kivancsiak, hogy hogyan fogadta az elmult harom hénap negativ
eseményeit és egyéb nehézségeit.

Mennyire ért egyet az alabbiakkal?

Nem is
Egyaltalan | Inkdbb  értek vele | .
| Nem értek ) Inkabb | Teljesen
nem értek nem értek egyet, de ) Egyetértek |
egyet egyetértek egyetértek
egyet egyet el sem
utasitanam.
Arra gondoltam, ,Miért nem vagyok képes tdllendiilni O
ezen?”

Arra gondoltam, ,Miért reagalok mindig igy?”

O
Arra gondoltam, ,Képtelen leszek 6sszpontositani, ha O
tovabbra is igy érzem magam.”
Arra gondoltam, ,Miért nem tudom jobban kezelni a Q
dolgokat?”
A gyenge pontjaimra, kudarcaimra, hibaimra és Q
tévedéseimre gondoltam.

O

O O OO0 O
O O OO0 O
OO OO0 O
OO 0O00O0
OO OO0 O
O O OO0 O

Arra gondoltam, milyen diihds is vagyok magamra.
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20.

Megadunk egy listat huszféle érzésrél és magatartasmodrol. Keérjiuk, jeldlje meg,
hogy milyen gyakran jellemezték ezek Ont az ELMULT HETEN.

Az ELMULT HETEN:

Ritkan vagy soha (1 | o Gyakrabban vagy Legtobbszér vagy
L Néha vagy kis ideig Lo j J
napnal révidebb . kozepes ideig (3-4 allandoéan (5-7
o (1-2 napig) . ;
ideig) napig) napig)

1. Olyan dolgok is zavartak, amelyek altalaban nem
zavarnak.

2. Nem volt kedvem enni, rossz volt az étvagyam.

3. Ugy éreztem, hogy még a csaladom vagy a
barataim sem tudnak segiteni a rosszkedvemen.

4. Ugy éreztem, éppen olyan értékes vagyok, mint
béarki més.

5. Nehezen tudtam arra figyelni, amit csinaltam.
6. Depressziésnak, lehangoltnak éreztem magam.
7. Ugy éreztem, barmit teszek, eréfeszitésembe keriil.
8. Reményekkel telve gondoltam a jovére.

9. Ugy éreztem, kudarc az életem.

10. Féltem.

11. Nyugtalanul aludtam.

12. Boldog voltam.

13. Kevesebbet beszéltem, mint szoktam.

14. Maganyosnak éreztem magam.

15. Az emberek baratsagtalanok voltak.

16. Elveztem az életet.

17. Sirégorcseim voltak, kdnnyen elsirtam magam.
18. Szomorunak éreztem magam.

19. Ugy éreztem az emberek nem szeretnek engem.

OO0OO0O00O0O000OOOOOO © OO O
0000000000 OOOOO0O © OO O
OO0O0O0O0O0O0000OOOOO0O © OO O
OO0OOO0O0O0O000OOOOOO © OO O

20. Képtelen voltam barmibe is belekezdeni.
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21.

Milyen gyakran éli at az alabbi érzéseket?

Soha Szinte soha Néha Gyakran Allandéan

Milyen gyakran érzi, hogy nincs tarsasaga? O O O O O
Milyen gyakran érzi, hogy kimarad valamibé1? O O O O O
Milyen gyakran érzi magat masoktdél elszigeteltnek? O O O O O

Milyen gyakran gondolkozik az élete céljarél/értelmérdl?
Soha Ritkan Néha Gyakran Szinte mindig

Elgondolkodom az élet céljarél/értelmérdl: Q Q Q O O

Milyen gyakran érzi igy magat?
Majdnem

Soha Szinte soha Néha Gyakran o Mindig
mindig

Milyen gyakran érzi magat csicsformaban, teljesen Q O O Q Q Q

elmerilve abban, amit épp csinal (pl. a
tevékenységébe valé teljes belefeledkezés, a
dolgokkal valé egyittaramlas élménye)?

Mennyire ért egyet az alabbi allitassal?

Egyet sem
Egyaltalan ) Inkdbb  értek, de ) )
| Nem értek ) . Inkabb | Teljesen
nem értek nem értek nem s ) Egyetértek |
egyet . egyetértek egyetértek
egyet egyet utasitanam

el
Mindent 6sszevetve elégedett vagyok azzal, ahogy O O O O O O O

felhasznalom az idémet.

Milyen gyakran (vagy ritkan) tapasztalja mostanaban a kovetkezéket?

. . Viszonylag Viszonylag Nagyon Majdnem
Szinte soha Nagyon ritkan o o
ritkan gyakran gyakran mindig

Azon kapom magam, hogy ugy csinalok dolgokat, Q Q Q Q Q Q

hogy nem is figyelek rajuk.

Azon kapom magam, hogy a jovén vagy a multon jar Q O Q Q Q O

az eszem.

A kbvetkezo két kérdés arra vonatkozik, hogy mit gondol a boldog életrél.

Egyaltalan Nagyon-
nem nagyon

Milyen FONTOS az On szamaéra, hogy élete teljesen Q O O Q O Q O Q O O

boldog legyen?

Mennyire BIZTOS On abban, hogy képes lesz teljesen Q O O Q O O O Q O O

boldog életet éIni?

Kérjuk, jelezze, mennyire ért egyet az aldbbi allitAsokkal!

Egyaltalan 3 | 3 .
| Nem értek  Inkabb nem Inkabb 3 Teljesen
nem értek | ) Egyetértek |
‘ egyet értek egyet  egyetértek egyetértek
egye

Az On boldogséaga olyan dolog, amit On NEM nagyon O O O O O O

tud médositani.

Az On intelligenciaja olyan dolog, amit eréfeszités és O O O O O O

kitartas segitségével On KEPES megvaltoztatni.
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Ertékelje 0-t61 10-ig, hogy jelenleg mennyire él 6sszhangban azokkal az értékekkel,
melyeket igazan fontosnak tart. A ,0” jelenti azt, hogy NEM él 6sszhangban ezekkel
az értékekkel, a , 10" jelenti azt, hogy OSSZHANGBAN él ezekkel az értékekkel.

Egyaltalan Lo
Az értékeivel
NEM az .
oo teljes
értékeivel .
. 2 3 4 5 6 7 8 9 0sszhangban
0sszhangban o
o 1év6 életet
1évo életet )
. él-10
él-0

Mennyire &l jelenleg O O O O O O O oo oo o

dsszhangban azokkal az
értékekkel, melyeket igazan
fontosnak tart?
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22. Demogréfiai jellemzok

A kovetkez6 kérdések az Onnel kapcsolatos hattér-informaciokra vonatkoznak, és az a céljuk, hogy meg tudjuk hatarozni, mennyire
reprezentativ a mintank. Adatait szigordan bizalmasan kezeljik.

Milyen
nemi
On?

O reri O ns

Szuletési datuma?
Nap Hénap Ev

Sziletési datum? I 6' I 6I I 6I
Melyik orszagban él jelenleg?

| |

Melyik varosban él jelenleg?

| |

Milyen etnikumunak vallja magat?

| |

Mi a foglalkozasa?

Kérjuk, hogy legyen annyira konkrét, amennyire ez lehetséges — pl. ,apoléné,

intenziv osztalyon”, ,apoléné, stiirgésseégi osztalyon”, vagy , tanar, kdzépiskolaban”,
.tanar, altalanos iskolaban”

Atlagosan, az elmalt harom hénapban HETENTE hany orat
dolgozott (pénzkereso tevekenyséegkeént)?

ora/hét
Atlagosan hetente hany orat I 6I
dolgozott?
Mi az On péarkapcsolati statusza?
Péarkapcsolatban
Egyedulallo Hazas él (legaldbb 1 Elvalt Kulon koltozott Ozvegy Egyéb
éve)

Parkapcsolati statusz? Q O Q Q O O O

Egyéb (kérjik, hogy legyen konkrét)
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23. Kdszonjuk!

Van-e még valami, amit szeretne megosztani velink? Haigen, kérjiuk, ide irja be:
5

S

Ha megnyomija a ,Kész” gombot, akkor elkiildi a valaszait. Hangsulyozzuk, hogy véalaszait bizalmasan kezeljiik, és Ont nem lehet majd
azonositani semmilyen médon.

Sokat segitene nekiink azzal, ha elkiildené ennek az oldalnak az elérhet6ségét csaladtagjainak, ismeréseinek, kollégainak is!

Végil ismét kdszonetiinket fejezziik ki Onnek: nagyra értékeljiik, hogy segitett, és ezzel hozzajarult ahhoz, hogy jobban megértsiik az
emberek j6 kbzérzetének jellemzéit!

A kovetkez6 kérdésre nem kotelezd valaszolnia. A kutatécsoport csak akkor fogja hasznalni az 6n mobilszamat, ha problémét tapasztal az
e-mail-cimével kapcsolatban, és ezt sms-en keresztil tudja csak jelezni.

Az aldbbi kérdésre nem kotelezo valaszolnia.

Telefonszama:

Mobiltelefon: |

Ennek a kutatasnak a vezetdje Aaron Jarden, pszicholdgus oktatd és az Uj-Zélandi Pozitiv Pszicholdgiai Tarsasag elndke.
Tovabbi informaciokért keresse Aaront vagy a kutatas tovabbi vezetdit:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Prof. Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

Internationo
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