HONVÉD TESTALKATI PROGRAM
Egészségfelmérés kérdőív
Tisztelt Kolléga!
A Honvéd Testalaki Program személyre szabott tervezéséhez, gyakorlati megvalósításához és eredményességének méréséhez nélkülözhetetlen, hogy aktuális egészségi állapotával és egészségmagatartásával kapcsolatban információkkal rendelkezzünk. Az alábbiakban egy kérdőív található, amelynek célja az Ön életmódjának és néhány – életmódjához kötődő – pszichológiai jellemzőjének felmérése. Kérjük, hogy a kérdőív kitöltésével segítse munkánkat. A kérdések Önre vonatkoznak. Nincsenek jó vagy rossz válaszok. Kérjük, hogy válaszoljon őszintén és a legjobb tudása szerint.

Bizalmasan kezelünk minden, a program keretén belül összegyűjtött információt. A kitöltött kérdőívek adatbevitelét és elemzését magunk végezzük, az adatokat összegezzük, statisztikai elemzéseket végzünk rajtuk, amelyekből egyetlen résztvevő azonossága sem állapítható meg. A nyert adatokat szakmai publikációkhoz szeretnénk felhasználni, a közlések során nem teremtődik lehetőség az Ön beazonosítására. 
Együttműködését hálásan köszönjük!

Tisztelettel:










Dr. Juhász Zsolt alezredes
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1. Az Ön neme:  FORMDROPDOWN 

2. Az Ön életkora:        
3. Az Ön családi állapota:  FORMDROPDOWN 

4. Az Ön legmagasabb iskolai végzettsége:  FORMDROPDOWN 
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1. Milyennek tartja egészségi állapotát?  FORMDROPDOWN 

2. Az elmúlt 12 hónapban volt-e Önnek valamilyen betegsége vagy egészségi problémája az alábbiak közül? Ha igen:

a. A betegséget/egészségi problémát orvos állapította meg?

b. Orvos javaslatára szedett gyógyszert erre a betegségre/egészségi problémára? Kérem, vegyen figyelembe minden olyan gyógyszert és étrendkiegészítőt (gyógynövénykészítmény, multivitamin stb.) is, amit orvosi javaslatra szedett, függetlenül attól, hogy receptre vagy recept nélkül kapható!

	
	Az elmúlt 12 hónapban előfordult?
	Orvos állapította meg?
	Orvosi javaslatra szed(ett) rá gyógyszert?

	Asztma (allergiás asztma is)
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Krónikus hörghurut, bronchitis
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Szívinfarktus vagy ennek krónikus következménye
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Szívkoszorúér megbetegedés, angina
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Magasvérnyomás-betegség
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Szabálytalan szívverés, ritmuszavar
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Agyvérzés (szélütés, gutaütés, stroke) vagy ennek krónikus következménye
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Arthrosis, ízületi porc kopása (ízületi gyulladás kivételével)
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Csontritkulás
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Derék- vagy hátfájás, vagy egyéb krónikus derék vagy hátgerinc probléma
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Nyaki fájdalom, vagy egyéb krónikus nyaki gerincprobléma
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Cukorbetegség, inzulin rezisztencia
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Gyomor- vagy nyombélfekély
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Gyulladásos bélbetegség
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Ételallergia, intolerancia
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Magas koleszterinszint, zsíranyagcsere zavar
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Máj és epe betegségek
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	Vese betegségek
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 



3. Volt-e műtétje?  FORMDROPDOWN 

Ha igen, mikor?      
Milyen?      
4. Kérjük, hogy amennyiben az elmúlt két hónap folyamán rendszeresen szedett vagy kapott receptre vagy recept nélkül kapható bármilyen gyógyszert vagy bármilyen gyógyhatású készítményt (gyógytea, vitamin, cseppek stb.), töltse ki az alábbi táblázatot. (A pontos kitöltés érdekében nézze meg a készítmény dobozát!)
	
	A gyógyszer neve:
	Hatóanyag-tartalom: 
	Gyógyszerszedés oka:
	Orvosi javaslatra szedi?

	1.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	2.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	3.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	4.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	5.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	6.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	7.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	8.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	9.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	10.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	11.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	12.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	13
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	14.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 


	15.
	     
	     
	 FORMDROPDOWN 

	 FORMDROPDOWN 
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1. Kérjük, olvassa el az állításokat, és jelölje meg azt a három legfontosabb dolgot, amiben segíthetne Önnek a Honvéd Testalkati Programban való részvétel. 
Azért jelentkeztem/jelentkeznék a Honvéd Testalkati Programra, …
a) Hogy sikerüljön a fizikai állapotfelmérésem 


 FORMCHECKBOX 

b) Hogy elkerüljem a betegségeket 




 FORMCHECKBOX 

c) Hogy tegyek valamit az egészségem érdekében 

 FORMCHECKBOX 

d) Hogy lefogyjak 






 FORMCHECKBOX 


e) Hogy változtassak az életmódomon 



 FORMCHECKBOX 

f) Hogy ép, egészséges legyen a testem



 FORMCHECKBOX 

g) Hogy bizonyítsak magamnak




 FORMCHECKBOX 


h) Hogy megelőzzem az egészségi problémákat 


 FORMCHECKBOX 

i) Hogy megfeleljek az elvárásoknak 



 FORMCHECKBOX 

j) Hogy megőrizzem az egészségem 



 FORMCHECKBOX 

k) Mert személyes kihívásokat állít elém 



 FORMCHECKBOX 

l) Hogy megtartsam az állásom 




 FORMCHECKBOX 

m) Hogy javítsak a megjelenésemen 



 FORMCHECKBOX 

n) Mert az orvosom javasolta 




 FORMCHECKBOX 

o) Mert fontos számomra a külső megjelenés 


 FORMCHECKBOX 

2. Az Ön által megjelölt három válasz közül, kérjük, írja a kettőspont után 
a legfontosabb, illetve a legkevésbé fontos betűjelét. 
Legfontosabb:       


Legkevésbé fontos:      
3. Szeretnénk megérteni, hogy milyen fontos Önnek a testsúlyának csökkentése. Ha 0-val jelölnénk, hogy teljesen lényegtelen és 10-el, hogy nagyon fontos, akkor milyen pontszámot adna magának?      
4. A következőkben számos állítást talál. Ezek arra vonatkoznak, hogy az emberek mivel magyarázzák, hogy miért sportolnak. Kérjük, olvassa el az állításokat, és válaszoljon egy hatfokú skálán, hogy Önre személy szerint milyen mértékben igaz az adott állítás (0=egyáltalán nem igaz; 5=teljes mértékben igaz). Kérjük, hogy tartsa észben azt, hogy arra vagyunk kíváncsiak, hogy Ön személy szerint, miért végez testedzést, miért sportol és nem arra, hogy mit gondol, milyen okai lehetnek bárkinek a testmozgásra/testedzésre!
Személy szerint azért sportolok/sportolnék, …
Hogy vékony maradjak 






 FORMDROPDOWN 

Hogy elkerüljem a betegségeket 





 FORMDROPDOWN 

Mert ettől jól érzem magam 





 FORMDROPDOWN 

Mert segít, hogy fiatalabbnak nézzek ki




  FORMDROPDOWN 

Hogy megmutassam másoknak, hogy mit érek 



 FORMDROPDOWN 

Mert közben lehetőségem nyílik a gondolkodásra 


 FORMDROPDOWN 

Hogy ép, egészséges legyen a testem 




 FORMDROPDOWN 

Hogy növeljem az erőmet 





 FORMDROPDOWN 

Mert szeretem próbára tenni az erőmet 




 FORMDROPDOWN 

Hogy a barátaimmal legyek 





 FORMDROPDOWN 

Mert az orvosom javasolta, hogy mozogjak/sportoljak 


 FORMDROPDOWN 

Mert győzelemre törekszem a sportban 




 FORMDROPDOWN 
 
Hogy mozgékony maradjak/ mozgékonyabbá váljak 


 FORMDROPDOWN 

Mert az edzés/sport elérendő célokat nyújt 



 FORMDROPDOWN 

Mert segít a fogyásban 






 FORMDROPDOWN 
 
Hogy megelőzzem az egészségi problémákat



 FORMDROPDOWN 

Mert a testmozgás serkent





 FORMDROPDOWN 

Hogy jó testem legyen






 FORMDROPDOWN 

Hogy képességeimet másokéval összehasonlítsam


 FORMDROPDOWN 

Mert segít csökkenteni a feszültséget




 FORMDROPDOWN 

Hogy megőrizzem az egészségemet




 FORMDROPDOWN 

Hogy növeljem a kitartásomat





 FORMDROPDOWN 

Mert a testmozgás önmagában is élvezetet nyújt 


 FORMDROPDOWN 

Mert a mozgás/edzés számomra társas élmény 



 FORMDROPDOWN 

Hogy a családomban gyakran előforduló betegséget megelőzzem
 FORMDROPDOWN 

Mert élvezem a versengést 





 FORMDROPDOWN 

Hogy megőrizzem ruganyosságomat




 FORMDROPDOWN 

Mert személyes kihívásokat állít elém




 FORMDROPDOWN 

Mert segít kézben tartani/szabályozni a testsúlyomat


 FORMDROPDOWN 

Hogy elkerüljem a szívbetegségeket




 FORMDROPDOWN 

Hogy feltöltődjem






 FORMDROPDOWN 
 
Hogy javítsak a megjelenésemen





 FORMDROPDOWN 

Hogy teljesítményemmel elismerést vívjak ki



 FORMDROPDOWN 

Hogy oldjam a stresszt






 FORMDROPDOWN 

Hogy egészségesebbnek érezzem magam



 FORMDROPDOWN 

Hogy erősebb legyek






 FORMDROPDOWN 

Mert élvezem a mozgás örömét





 FORMDROPDOWN 
 
Mert a másokkal való mozgás/edzés szórakoztató


 FORMDROPDOWN 

Hogy felépüljek betegségből/sérülésből




 FORMDROPDOWN 

Mert szeretek versenyezni





 FORMDROPDOWN 

Hogy hajlékony maradjak





 FORMDROPDOWN 
 
Hogy készségeimet fejlesszem





 FORMDROPDOWN 
 
Mert a mozgás/edzés kalóriákat éget el




 FORMDROPDOWN 

Hogy vonzóbb legyek






 FORMDROPDOWN 

Hogy olyasmit csináljak, amire más nem képes



 FORMDROPDOWN 

Hogy kiengedjem a „gőzt”





 FORMDROPDOWN 

Hogy fejlesszem izmaimat





 FORMDROPDOWN 

Mert akkor érzem magam a legjobb formában



 FORMDROPDOWN 

Hogy új barátokra tegyek szert





 FORMDROPDOWN 

Mert élvezem a fizikai tevékenységet különösen, ha versengés is van benne FORMDROPDOWN 

Hogy a saját személyes elvárásaimhoz mérjem magam


 FORMDROPDOWN 

1. 
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2. A következő kérdések arra vonatkoznak, hogy egy átlagos héten mennyi időt tölt testmozgással (munkavégzése, közlekedése és szabadidős tevékenysége során). Kérem, válaszoljon a kérdésekre abban az esetben is, ha nem tartja magát fizikailag különösebben aktív embernek. 
Munkavégzés:
Gondolja végig valamennyi, munkájával kapcsolatos erőteljes fizikai tevékenységét az elmúlt 7 nap folyamán. Munka alatt a fizetett és nem fizetett tevékenységeket (takarítás, kertészkedés, házimunka) értjük Erőteljes fizikai tevékenység alatt a nagy erőkifejtéssel járó, a légzést a normálishoz képest jócskán megnehezítő vagy a pulzusszámot jelentősen megemelő tevékenységeket értjük. Kizárólag azokat a tevékenységeket vegye számba, amelyeket egyhuzamban legalább 10 percen át végzett!

1. Munkavégzésével kapcsolatban az elmúlt 7 nap folyamán hány napon végzett erőteljes fizikai aktivitást igénylő tevékenységet?
      napon
 FORMCHECKBOX 

Nem végeztem ilyen tevékenységet.

→
Ugorjon a 3. kérdésre!
2. Egy ilyen napon összesen mennyi időt töltött erőteljes fizikai aktivitást igénylő tevékenységgel?       perc/nap
Gondolja végig valamennyi, munkájával kapcsolatos mérsékelt aktivitást igénylő tevékenységeit az elmúlt 7 nap folyamán. Mérsékelt tevékenység alatt azt a tevékenységet értjük, ami mérsékelt fizikai erőkifejtést igényel, és a légzést a normálisnál csak kicsivel jobban terheli meg vagy a pulzusszámot csak csekély mértékben emeli. Kizárólag azokat a tevékenységeket vegye számba, amelyeket egyhuzamban legalább 10 percen át végzett!

3. Munkavégzésével kapcsolatban az elmúlt 7 nap folyamán hány napon végzett mérsékelt fizikai aktivitást igénylő tevékenységet?
      napon
 FORMCHECKBOX 

Nem végeztem ilyen tevékenységet.

→
Ugorjon az 5. kérdésre!
4. Egy ilyen napon összesen mennyi időt töltött mérsékelt fizikai aktivitást igénylő tevékenységgel?       perc/nap
Közlekedés:
A következő kérdések a közlekedésére vonatkoznak, nem tartalmazzák, azt a fizikai aktivitást, amelyet az előzőekben már említett. Gondolja végig, mennyi időt töltött sétával, gyaloglással vagy kerékpározással az elmúlt 7 nap folyamán? Ide tartozik az egyik helyről a másikra való eljutáshoz szükséges közlekedés (pl. bevásárlás, munkába járás), és bármilyen séta, amit rekreáció vagy kikapcsolódás közben végzett.
5. Az elmúlt 7 nap folyamán hány alkalommal sétált, gyalogolt vagy kerékpározott legalább 10 percet egyhuzamban?

      napon
 FORMCHECKBOX 
Nem végeztem ilyen tevékenységet

→
Ugorjon a 7. kérdésre!
6. Egy ilyen napon általában mennyi időt töltött sétával, gyaloglással vagy kerékpározással?       perc/nap
Szabadidős tevékenység:
A következő kérdések a sportolási szokásaira, szabadidős tevékenységére vonatkoznak, nem tartalmazzák azt a fizikai aktivitást, amelyeket munkájával vagy közlekedésével kapcsolatban már említett. Gondolja végig valamennyi erőteljes fizikai szabadidős tevékenységét az elmúlt 7 nap folyamán. Erőteljes fizikai tevékenység alatt a nagy erőkifejtéssel járó, a légzést a normálishoz képest jócskán megnehezítő tevékenységeket értjük. Kizárólag azokat a tevékenységeket vegye számba, amelyeket egyhuzamban legalább 10 percen át végzett!

7. Az elmúlt 7 nap folyamán hány napon végzett erőteljes fizikai aktivitást igénylő szabadidős tevékenységet? 
      napon
 FORMCHECKBOX 

Nem végeztem ilyen tevékenységet.

→
Ugorjon a 9. kérdésre!

8. Egy ilyen napon összesen mennyi időt töltött erőteljes fizikai aktivitást igénylő szabadidős tevékenységgel?       perc/nap
Gondolja végig a mérsékelt aktivitást igénylő szabadidős tevékenységeit az elmúlt 7 nap folyamán. Mérsékelt tevékenység alatt azt a tevékenységet értjük, ami mérsékelt fizikai erőkifejtést igényel, és a légzést a normálisnál csak kicsivel jobban terheli meg. Kizárólag azokat a tevékenységeket vegye számba, amelyeket egyhuzamban legalább 10 percen át végzett!

9. Az elmúlt 7 nap folyamán hány alkalommal végzett mérsékelt fizikai aktivitást igénylő szabadidős tevékenységet, mint például könnyű terhek emelése, normál tempójú kerékpározás, páros teniszezés? A sétát és gyaloglást ne számítsa bele! 

      napon
 FORMCHECKBOX 
Nem végeztem ilyen tevékenységet.

→
Ugorjon az 11. kérdésre!

10. Egy ilyen napon általában mennyi időt tölt összesen mérsékelt fizikai aktivitást igénylő szabadidős tevékenységgel?       perc/nap
Az utolsó kérdés arra vonatkozik, hogy mennyi időt töltött Ön üléssel az elmúlt 7 nap folyamán? Ebbe bele tartozik a munkahelyén, vagy az otthon munkavégzéssel/tanulással eltöltött idő és a szabadidő. Ide értendő az íróasztal mellett végzett tevékenység, a baráti látogatások, illetve olvasás, tévénézés alatt ülve vagy fekvő helyzetben eltöltött idő. 
11. Az elmúlt 7 nap folyamán mennyi időt töltött ülve egy átlagos hétköznapon?

      órát egy nap 

3. Teljesítette ebben az évben a fizikai állapotfelmérést? 

 FORMCHECKBOX 
 igen
→
Ugorjon a 4. kérdésre!

 FORMCHECKBOX 
 nem
4. Mi volt az oka, hogy nem teljesítette a fizikai állapotfelmérést?  FORMDROPDOWN 

5. Milyen mozgásformát végzett és milyen eredménnyel a fizikai állapotfelmérésen? Ha nem emlékszik pontosan az eredményére, kérdezze meg!
 FORMCHECKBOX 
 3200 m síkfutás
      perc:mp
         FORMCHECKBOX 
 fekvőtámasz                      db
 FORMCHECKBOX 
 2000 m síkfutás
                perc:mp          FORMCHECKBOX 
 térdelő-fekvőtámasz          db
 FORMCHECKBOX 
 1600 m menet
                perc:mp          FORMCHECKBOX 
 húzódzkodás                      db
 FORMCHECKBOX 
 kerékpár-ergometria             watt/kg
         FORMCHECKBOX 
 hajlított karú függés          mp
 FORMCHECKBOX 
 futószalag-ergometria          watt/kg
         FORMCHECKBOX 
 felülés                                db
 FORMCHECKBOX 
 függésben lábemelés          
db
         FORMCHECKBOX 
 lapockaemelés                   db
6. Hogy látja, hol tart a rendszeresebbnek vélt fizikai aktivitásra történő áttérés terén? Kérjük, hogy csak egy választ jelöljön meg!

 FORMCHECKBOX 
 A következő hat hónapban nem szándékozom áttérni a számomra rendszeresebbnek vélt fizikai aktivitásra.

 FORMCHECKBOX 
 Erős késztetést érzek arra, hogy áttérjek egy általam rendszeresebbnek vélt fizikai aktivitásra.

 FORMCHECKBOX 
 A következő egy hónapban lépéseket fogok tenni, hogy áttérjek egy általam rendszeresebbnek vélt fizikai aktivitásra.

 FORMCHECKBOX 
 Az elmúlt hat hónap során áttértem egy általam rendszeresebbnek vélt fizikai aktivitásra.

 FORMCHECKBOX 
 Már több, mint hat hónapja aktív fizikai tevékenységet végzek, a visszaesés esélye régi szokásaimra minimális.
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1. Hogy látja, hol tart az egészségesebbnek vélt táplálkozásra történő áttérés területén? Kérjük, hogy csak egy választ jelöljön meg!
 FORMCHECKBOX 
 A következő hat hónapban nem szándékozom áttérni egy általam egészségesebbnek vélt táplálkozásra.

 FORMCHECKBOX 
 Erős késztetést érzek arra, hogy áttérjek egy általam egészségesebbnek vélt táplálkozásra.

 FORMCHECKBOX 
 A következő egy hónapban lépéseket fogok tenni, hogy áttérjek egy általam egészségesebbnek vélt táplálkozásra.

 FORMCHECKBOX 
 Az elmúlt hat hónap során áttértem egy általam egészségesebbnek vélt táplálkozásra.

 FORMCHECKBOX 
 Már több, mint hat hónapja egészségesebben táplálkozom, a visszaesés esélye régi táplálkozási szokásaimra minimális.

2. A következő rész az étkezési szokásaival és az éhségérzettel kapcsolatban tartalmaz állításokat és kérdéseket. Kérjük, olvassa el figyelmesen az állításokat, és jelölje be azt a választ, amely a leginkább érvényes Önre!   

1. Szándékosan keveset eszem egyszerre, hogy kordában tartsam a testsúlyomat.  FORMDROPDOWN 

2. Amikor szorongok, enni kezdek.  FORMDROPDOWN 

3. Amikor enni kezdek, néha úgy érzem, nem tudom abbahagyni  FORMDROPDOWN 

4. Amikor szomorú vagyok, gyakran túl sokat eszem  FORMDROPDOWN 

5. Bizonyos ételeket azért nem eszem, mert hizlalnak  FORMDROPDOWN 

6. Ha olyan valakivel vagyok együtt, aki eszik, gyakran engem is arra késztet, hogy egyek.  FORMDROPDOWN 

7. Amikor feszült vagyok, vagy fel vagyok húzva, gyakran úgy érzem, hogy ennem kell.  FORMDROPDOWN 

8. Gyakran annyira éhes vagyok, hogy feneketlen űrt érzek a gyomrom helyén.  FORMDROPDOWN 

9. Mindig annyira éhes vagyok, hogy nehezemre esik abbahagyni az evést, amíg teljesen el nem fogyasztottam a tányéromon lévő ételt.  FORMDROPDOWN 

10. Amikor magányos vagyok, evéssel vigasztalódom.  FORMDROPDOWN 

11. Tudatosan korlátozom, hogy mennyit eszem az étkezések során, hogy elkerüljem a hízást.  FORMDROPDOWN 

12. Amikor egy étvágygerjesztő ételt látok, vagy az illatát érzem, nagyon nehezen állom meg, hogy ne egyek, még akkor is, ha épp akkor fejeztem be az evést.  FORMDROPDOWN 

13. Mindig elég éhes vagyok ahhoz, hogy bármikor tudjak enni.  FORMDROPDOWN 

14. Amikor ideges vagyok, evéssel próbálom megnyugtatni magam.  FORMDROPDOWN 

15. Amikor valami finomat látok, gyakran olyan éhes leszek, hogy azonnal ennem kell.  FORMDROPDOWN 

16. Amikor levert vagyok, enni akarok.  FORMDROPDOWN 

17. Milyen gyakran kerüli el azt, hogy csábító ételeket tartalékoljon a környezetében?  FORMDROPDOWN 

18. Milyen valószínűséggel tesz erőfeszítést arra, hogy kevesebbet egyen, mint amennyit akar?  FORMDROPDOWN 

19. Nagyokat eszik akkor is, ha nem éhes?  FORMDROPDOWN 

20. Milyen gyakran érzi éhesnek Magát?  FORMDROPDOWN 

3. Kérjük, jellemezze Magát az alábbi 8 fokozatú skálán, amelyen az 1-es azt jelenti, hogy nem korlátozza saját magát az étkezésben („azt eszem, amit csak akarok, és amikor csak akarom”), a 8-as pedig azt jelenti, hogy teljes mértékben korlátozza magát („állandóan korlátozom a táplálékbevitelemet, sosem eresztem el magam”)! Kérjük, jelölje be azt a számot, amely a leginkább érvényes Önre!  FORMDROPDOWN 

4. A következőkben az étkezési szokásaira, evési magatartására vonatkozóan olvashat állításokat. Kérjük, döntse el, hogy az adott állítás igaz-e Önre vagy sem.

1. Időt szánok arra, hogy megválogassam mit eszem  FORMDROPDOWN 

2. Általában előre megtervezem a napi étkezésem  FORMDROPDOWN 

3. Az étkezések során általában lassan eszem  FORMDROPDOWN 

4. Igyekszem minden nap közel azonos időpontokban étkezni.  FORMDROPDOWN 

5. Rendszerint nyugodtan, kényelmes körülmények között étkezem  FORMDROPDOWN 

6. Időt szánok az étkezésre  FORMDROPDOWN 

7. Rendszerint kapkodva, sietősen étkezem, igyekszem a lehető legkevesebb időt fordítani az étkezésre  FORMDROPDOWN 

8. Nagy falatokban étkezem.  FORMDROPDOWN 

9. Addig eszem, amíg el nem fogy az étel a tányéromról  FORMDROPDOWN 

10. Étkezés közben egyéb tevékenységet is végzek (pl. olvasás, TV nézés, számítógépezés, munka stb.)  FORMDROPDOWN 

11. Változatosan étkezem.  FORMDROPDOWN 

12. A napi táplálékmennyiséget egyenletesen osztom el az étkezések között.  FORMDROPDOWN 

13. Naponta többször (minimum 3-szor) étkezem.  FORMDROPDOWN 

14. A főétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) közül rendszerint kihagyok egyet.  FORMDROPDOWN 

15. Gyakran nassolok/csipegetek az étkezések között.  FORMDROPDOWN 

5. A következőkben az élelmiszer fogyasztási gyakorisági szokásairól kérdezzük. Kérjük, jelölje meg az Önre leginkább jellemző élelmiszer fogyasztási gyakoriságra vonatkozó szokásokat!

1. Zöldségek összességében

a)
Nyers zöldség, saláta





 FORMDROPDOWN 

b)
Savanyúság






 FORMDROPDOWN 

c)
Főzelék, párolt zöldség, dressings saláta


 FORMDROPDOWN 

2. Gyümölcsök összességében

a)
Nyers gyümölcs





 FORMDROPDOWN 

b)
Befőtt, aszalt gyümölcs, lekvárok



 FORMDROPDOWN 

3. Tej, tejtermékek összességében

a)
Tej, kakaó






 FORMDROPDOWN 

b)
Joghurt, kefir, tejföl





 FORMDROPDOWN 

c)
Túró, sajt






 FORMDROPDOWN 

4. Tojás







 FORMDROPDOWN 

5. Kenyérfélék, pékáruk összességében

a)
Fehérkenyér, zsemle, kifli




 FORMDROPDOWN 

b)
Teljesőrlésű, barna v. félbarna kenyér


 FORMDROPDOWN 

c)
Édes péksütemény (kakaós csiga, ízes bukta, stb.)

 FORMDROPDOWN 

d)
Sós péksütemény (pl. virslis croissant, pizzás csiga, stb.)
 FORMDROPDOWN 

6. Köretek összességében

a)
Burgonya






 FORMDROPDOWN 

b)
Rizs







 FORMDROPDOWN 

c)
Tészta







 FORMDROPDOWN 

7. Édességek, édes főételek összességében

a)
Cukorka, Csokoládé





 FORMDROPDOWN 

b)
Torta, Sütemény





 FORMDROPDOWN 

c)
Palacsinta, fánk, édes tészta (mákos, diós, stb.) 

 FORMDROPDOWN 

8. Húsok, húskészítmények, húsos ételek

a)
Csirke, pulyka, szárnyasok




 FORMDROPDOWN 

b)
Sertés, marha






 FORMDROPDOWN 

c)
Hal







 FORMDROPDOWN 

d)
Felvágottak






 FORMDROPDOWN 

e)
Kolbászok, szalámik, szalonna



 FORMDROPDOWN 

f)
Magasabb zsiradéktartalmú ételek (bő olajban/zsírban sült / rántott ételek, stb.)









 FORMDROPDOWN 

g)
Pörkölt, paprikás





 FORMDROPDOWN 

9. Italok

a)
Víz, ásványvíz





 FORMDROPDOWN 

b)
Zöldséglé, gyümölcslé (min 50%-os) 


 FORMDROPDOWN 

c)
Cukrozott v. szénsavas üdítőital (pl. Ice tea, max. 50%-os gyümölcslé, Cola)








 FORMDROPDOWN 

d)
Gyümölcstea, gyógynövénytea



 FORMDROPDOWN 

e)
Feketetea, kávé





 FORMDROPDOWN 

f)
Energiaitalok






 FORMDROPDOWN 

10. Étrendkiegészítők

a)
Vitaminok






 FORMDROPDOWN 

b)
Ásványi anyagok





 FORMDROPDOWN 

c)
Testtömeg csökkentő termékek



 FORMDROPDOWN 

d)
Testtömeg növelő termékek




 FORMDROPDOWN 

e)
Egyéb:      
Napi étkezéseinek száma (általában):      
Főétkezések időpontja:      
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1. Hány éves kora óta túlsúlyos?       év

2. Előfordul-e a családjában túlsúlyos személy? 
  FORMCHECKBOX 
 igen
 FORMCHECKBOX 
 nem 
3. Előfordul-e a baráti körében túlsúlyos személy?  FORMCHECKBOX 
 igen
 FORMCHECKBOX 
 nem
4. Melyik életkorban ingadozott legjobban a testsúlya?      
5. Mennyi a valaha elért legnagyobb testsúlya?       kg 
6. Élete során vett-e már részt orvosi/dietetikusi felügyelet alatt zajló súlycsökkentő kezelésben?  FORMDROPDOWN 

7. Próbált-e már korábban lefogyni?  FORMCHECKBOX 
 igen    FORMCHECKBOX 
 nem →
Ugorjon a 9. kérdésre!
8. Milyen módszerrel próbált meg lefogyni?  FORMDROPDOWN 

9. Ha korábban próbált már tartani valamilyen speciális diétát, étrendet, kérjük, írja le annak nevét/tartalmát.      
10. Tapasztalt-e valamilyen negatív hatást a diéta közben? 
 FORMCHECKBOX 
 igen:      
 FORMCHECKBOX 
 nem
11. Mennyi ideig tartott a „fogyókúra”?  FORMDROPDOWN 

12. Miért hagyta abba a diétáját?      
13. Mennyi volt az eddig elért legnagyobb súlyvesztése?       kg
14. Mennyi idő alatt érte ezt el?      
15. Mennyi ideig tudta tartani ezt a súlyt?      
16. Kérjük, gondolja végig, hogy mi állhat az Ön súlygyarapodásának hátterében. Olyan tényezőkre gondoljon, aminek a fennállásakor, vagy röviddel azután elindult a súlygyarapodás. Az alábbi tényezők közül válassza ki és jelölje meg azokat, amelyek Ön szerint leginkább közrejátszottak az Ön súlyának gyarapodásába

 FORMCHECKBOX 
 egészségügyi probléma 
 FORMCHECKBOX 
 gyógyszer szedése vagy abbahagyása

 FORMCHECKBOX 
 korábbi intenzívebb fizikai aktivitás csökkenése

 FORMCHECKBOX 
 rendszeres testmozgás hiánya

 FORMCHECKBOX 
 munka jellegének változása (pl.: ülő munkára váltás)

 FORMCHECKBOX 
 krízishelyzet (pl. válás, költözés, munkahelyváltás, anyagi problémák)

 FORMCHECKBOX 
 táplálkozási szokások megváltozása

 FORMCHECKBOX 
 terhesség

 FORMCHECKBOX 
 dohányzás abbahagyása
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1. A következőkben képzelje el, hogy az alábbi események éppen most történnek Önnel. Hogyan reagálna rájuk? A helyzetek után egy 1-5-ig terjedő skálát talál. Kérjük, hogy jelölje meg azt a számot, amelyik legközelebb áll az Ön véleményéhez.
1. Igen komoly anyagi gondjai lennének. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

2. Nem kerülne magasabb beosztásba, pedig már biztosnak hitte az előmenetelét. Mennyiben lenne felelős azért, hogy így alakult a helyzet?  FORMDROPDOWN 

3. Elöljárója elégedetlen lenne az Ön munkájával. Ez hogyan hatna önre?  FORMDROPDOWN 

4. Véletlenül súlyos hibát vétene a napi feladatában. Ez hogyan hatna Önre?  FORMDROPDOWN 

5. Törölnék azt a feladatot, amely megvalósítására már hosszabb ideje készült. Ez mennyire befolyásolná az Ön életét?  FORMDROPDOWN 

6. Egy kollégájával komolyan összekülönböznének. Mennyiben lenne Ön felelős azért, hogy így alakult a helyzet?  FORMDROPDOWN 

7. Az Önnel együtt szolgálatot teljesítő társai elutasítóak lennének Önnel szemben. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

8. Nem kapna szabadságot, pedig egy fontos dolgot kellene elintéznie. Milyen következményi lennének ennek?  FORMDROPDOWN 

9. Fontos szabályt szegne meg szolgálat során. Ez mennyire hatna ki az Ön szakmai megítélésére?  FORMDROPDOWN 

10. Hosszas próbálkozást követően rájönne, hogy nem képes elvégezni az Önre bízott feladatot. Milyen következményei lennének ennek?  FORMDROPDOWN 

11. Túlzsúfolt lenne a szolgálati helye – elhelyezési körlete- és ez zavarná Önt. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

12. Elfeledkezne egy fontos megbeszélésről. Mennyiben lenne felelős azért, hogy így alakult a helyzet?  FORMDROPDOWN 

13. Magánélete válságba kerülne. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

14. Tudomására jutna, hogy ugyanezért a munkáért máshol nagyobb anyagi elismerés jár. Milyen következményei lennének ennek?  FORMDROPDOWN 

15. Egészségkárosító szert (pl. cigaretta) használ, pedig tudja, hogy káros az egészségére. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

16. A katonai szolgálat nem olyan lenne, mint amilyenre számított. Mennyiben lenne felelős Ön ezért?  FORMDROPDOWN 

17. Munkaeszköze már harmadik alkalommal romlana el aznap. Mennyire tudna változtatni ezen?  FORMDROPDOWN 

18. A feladatot, amit végez, teljes időpocsékolásnak érezné. Mennyiben felelős Ön ezért?  FORMDROPDOWN 

19. Lemaradna egy Ön számára igen fontos családi eseményről a munkája miatt. Milyen következményei lennének ennek?  FORMDROPDOWN 

20. Egyik elöljárója „pikkelne” Önre; pl. folyamatosan kritizálná a munkáját. Ez mennyire hatna Önre?  FORMDROPDOWN 

2. Az alábbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Önt az ELMÚLT HÓNAP SORÁN jellemezték. Kérjük, hogy minden egyes kérdésnél írja be, hogy az elmúlt hónap során MILYEN GYAKRAN volt jellemző Önre az adott érzés vagy gondolat! A legjobb, ha minden kérdésre gyorsan válaszol, tehát jelölje be azt a választ, ami leginkább jellemzőnek tűnik!

1. Az elmúlt hónap során milyen gyakran volt feszült valamilyen váratlan esemény miatt?  FORMDROPDOWN 

2. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte úgy, hogy képtelen kézben tartani azokat a dolgokat, amelyek fontosak az életében?  FORMDROPDOWN 

3. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte magát idegesnek és „stresszesnek”?  FORMDROPDOWN 

4. Az elmúlt hónap során milyen gyakran bízott magában, hogy képes megoldani személyes problémáit?  FORMDROPDOWN 

5. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte úgy, hogy a dolgok az Ön kedve szerint alakulnak?  FORMDROPDOWN 

6. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte úgy, hogy nem tud eleget tenni minden kötelezettségének?  FORMDROPDOWN 

7. Az elmúlt hónap során milyen gyakran tudta kezelni a bosszúságokat életében?  FORMDROPDOWN 

8. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte úgy, hogy a helyzet magaslatán áll?  FORMDROPDOWN 

9. Az elmúlt hónap során milyen gyakran dühítették fel olyan dolgok, amelyeket nem tudott befolyásolni?  FORMDROPDOWN 

10. Az elmúlt hónap során milyen gyakran érezte úgy, hogy a nehézségek úgy felhalmozódtak, hogy már nem tud úrrá lenni rajtuk?  FORMDROPDOWN 

3. Az alábbi 80 állítás az emberek jellemző tulajdonságait és életfelfogását írják le. Kérjük, olvassa el az egyes állításokat és jelölje meg válaszát. Kérjük minden kérdésre válaszoljon, nincsenek helyes vagy helytelen megoldások. Válaszoljon úgy, hogy az Önt legpontosabban jellemző képet tükrözzék válaszai.
1. Akik ismernek, optimistának tartanak.  FORMDROPDOWN 

2. Tapasztalataim szerint a siker a jó tervezés eredménye.  FORMDROPDOWN 

3. Akár a múltamat vizsgálom, akár a jövőmről elmélkedem, úgy érzem, én érdemteli életet élek.  FORMDROPDOWN 

4. Nagyon örülök magamnak és annak, amit az életben elértem.  FORMDROPDOWN 

5. Úgy érzem, hogy egyre kevésbé vagyok hatékony.  FORMDROPDOWN 

6. Nem kedvelem különösebben az új és váratlan helyzeteket.  FORMDROPDOWN 

7. Nagyon jól „olvasok” mások gondolataiban és indítékaiban.  FORMDROPDOWN 

8. Találékonyabb vagyok másoknál.  FORMDROPDOWN 

9. Gyakran tudom, mit kellene tennem, de egyáltalán nincs meg bennem a képesség arra, hogy meg is tegyem.  FORMDROPDOWN 

10. Általában tudok találni olyasvalakit, aki segít megoldani a problémáimat, ha szükségem van rá.  FORMDROPDOWN 

11. Úgy gondolom, hogy vezetőerő vagyok abban, hogy másokkal együttműködve alakítsam, befolyásoljam mindazt, ami velük történik.  FORMDROPDOWN 

12. Gyakran megesik, hogy fizikailag jelen vagyok, de gondolataim máshol járnak.  FORMDROPDOWN 

13. Még ha egy munka nehéz is, vagy problémába ütközöm, akkor is tovább dolgozom, míg be nem fejezem.  FORMDROPDOWN 

14. Olyan ember vagyok, aki azonnal kimondja, ami az eszébe jut.  FORMDROPDOWN 

15. Gyakran vagyok ideges.  FORMDROPDOWN 

16. Elveszítem a nyugalmamat, ha valaki félbeszakít, amikor valami fontos dologra koncentrálok.  FORMDROPDOWN 

17. Meg vagyok győződve arról, hogy a körülöttem zajló dolgok többsége időben jóra fordul.  FORMDROPDOWN 

18. Biztos vagyok benne, hogy minden, ami velem történik, jobban függ tőlem, mint a sorstól, vagy szerencsétlen körülményektől.  FORMDROPDOWN 

19. Olyan érzésem van, hogy sok dolog, ami velem történik, az zavaros és nem is tudom, miért mennek úgy a dolgok, ahogy mennek.  FORMDROPDOWN 

20. Erős az önbecsülésem és vannak olyan értékeim, amikért érdemes harcolni.  FORMDROPDOWN 

21. Azt gondolom, hogy az életem különböző területeim egyre sikeresebbé válok.  FORMDROPDOWN 

22. Nyitott vagyok az élet változásaira, úgy hiszem, ezek új és érdekes lehetőségeket adnak nekem.  FORMDROPDOWN 

23. Úgy tekintem magam, mint aki nagyon jól ítél meg másokat.  FORMDROPDOWN 

24. Még ha nyomás alatt állok is, nagyon jól tudok alternatív megoldásokat találni egy problémára.  FORMDROPDOWN 

25. Az az érzés, hogy amit el akartam érni, a legtöbb esetben sikerült is, adja az egyik legnagyobb erőt számomra az élet nehézségeivel való küzdelemben.  FORMDROPDOWN 

26. Mikor olyan helyzetben voltam, hogy volt valami problémám, megtaláltam a megfelelő embert, aki segített.  FORMDROPDOWN 

27. Gyakran vannak olyan ötleteim, amelyekhez mások eredményesen tudnak kapcsolódni és továbbgondolásra készteti őket.  FORMDROPDOWN 

28. Gyakran veszem észre magamon, hogy saját világomban vagyok, távol attól, ami körülöttem történik.  FORMDROPDOWN 

29. Ha valamit elkezdek, azt be is fejezem.  FORMDROPDOWN 

30. Anélkül, hogy az indulat elragadna, tudok hallgatni az érzéseimre.  FORMDROPDOWN 

31. Könnyen felidegesít, ha hibázom.  FORMDROPDOWN 

32. Könnyen válok türelmetlenné.  FORMDROPDOWN 

33. Még ha nehéz helyzetbe kerülök is, teljesen meg vagyok győződve róla, hogy végül minden jóra fordul.  FORMDROPDOWN 

34. Sohasem bízom abban, hogy a sors, vagy a szerencse megoldja a problémámat.  FORMDROPDOWN 

35. Ha az életemet nézem, úgy látom, hogy az értelmes és következetesen alakul.  FORMDROPDOWN 

36. Függetlenül attól, hogy mások mit gondolnak rólam, én nagyon tisztelem magam azért, amit eddig elértem.  FORMDROPDOWN 

37. A múlt évben személyiségem egyáltalán nem úgy változott, ahogy szerettem volna.  FORMDROPDOWN 

38. A váratlan dolgokat az életemben úgy tekintem, mint izgalmas kihívást és fenntartom a fejlődés lehetőségét.  FORMDROPDOWN 

39. Gyakran jók a megsejtéseim arról, hogy hogyan gondolkoznak és éreznek az emberek.  FORMDROPDOWN 

40. Mások szerint is jó problémamegoldó vagyok.  FORMDROPDOWN 

41. Sikeresen el tudom érni a magam elé tűzött célokat.  FORMDROPDOWN 

42. Ha segítségre van szükségem, nem esik nehezemre, hogy másoktól kérjek támogatást, még ha nem is ismerem őket, akkor is.  FORMDROPDOWN 

43. Ügyesen rá tudom venni az embereket arra, hogy új és eredeti ötletekkel álljanak elő.  FORMDROPDOWN 

44. Az utóbbi időben úgy érzem, nem tudok lépést tartani azzal, ami körülöttem zajlik.  FORMDROPDOWN 

45. Ha a dolgok nem a terv szerint mennek, hamar feladom.  FORMDROPDOWN 

46. Gyakran teszek meg dolgokat, amiket aztán megbánok.  FORMDROPDOWN 

47. Még apró problémák is szoktak aggasztani.  FORMDROPDOWN 

48. Ritkán vagyok ingerült.  FORMDROPDOWN 

49. Jó érzésekkel gondolok a jövőmre.  FORMDROPDOWN 

50. A sikereimet kemény munkámnak köszönhetem, nem a szerencsés körülményeknek.  FORMDROPDOWN 

51. Ritkán tapasztalom azt, hogy bármi is értelmet adna a mindennapjaimnak.  FORMDROPDOWN 

52. Úgy látom magam, mint akinek komoly belső erőforrásai vannak ahhoz, hogy sikeres legyen.  FORMDROPDOWN 

53. Sok helyzet volt már, amikor kétségbe vontam, hogy mint ember fejlődni tudok.  FORMDROPDOWN 

54. Általában keresem az új kihívásokat.  FORMDROPDOWN 

55. Gyakran tudom, mit fognak mondani az emberek, még mielőtt megszólalnának.  FORMDROPDOWN 

56. Jó vagyok az olyan munkában, ahol új és eredeti ötletek kellenek.  FORMDROPDOWN 

57. Korábbi tapasztalataimból tudom, hogy a legtöbb dologban, amit csinálok, biztos vagyok.  FORMDROPDOWN 

58. Ismerőseim között sok olyan van, akire biztosan támaszkodhatok.  FORMDROPDOWN 

59. Csoporthelyzetben gyakran mondják az emberek, hogy serkentik őket a gondolataim.  FORMDROPDOWN 

60. Gyakran van olyan érzésem, hogy a világ csak úgy elmegy mellettem.  FORMDROPDOWN 

61. Ha a dolgok nem terv szerint mennek, könnyen elmegy a kedvem attól, hogy folytassam őket.  FORMDROPDOWN 

62. Jellemző rám az, hogy először beszélek, aztán gondolkodom.  FORMDROPDOWN 

63. Érzékeny vagyok a kritikára.  FORMDROPDOWN 

64. Ha eldöntöttem valamit és az nem úgy megy, ahogy szeretném, dühös leszek.  FORMDROPDOWN 

65. Olyan ember vagyok, aki nagyon derűlátóan tekint az életre.  FORMDROPDOWN 

66. A fontos dolgok többségét, amelyek velem történnek, előre látni és ellenőrizni tudom.  FORMDROPDOWN 

67. Úgy érzem, az életemből hiányoznak a világosan megfogalmazott célok.  FORMDROPDOWN 

68. Büszke vagyok magamra, amikor arra gondolok, milyen ember is lett belőlem.  FORMDROPDOWN 

69. Más emberek úgy tűnik, változnak, magamról úgy érzem, körbe-körbe járok.  FORMDROPDOWN 

70. Még a váratlan helyzeteket is úgy veszem, hogy azok izgalmas kihívások számomra.  FORMDROPDOWN 

71. Gyakran fel tudom fedezni, milyen szerepet játszanak az emberek egy csoportban, még akkor is, ha ez előttük rejtve marad.  FORMDROPDOWN 

72. Szokatlanul nagy tehetségem van hozzá, hogy többféle megoldást találjak, ha kell, ha problémákkal találkozom.  FORMDROPDOWN 

73. Ha megoldást látok egy problémára, biztos vagyok benne, hogy meg tudom tenni, amit kell.  FORMDROPDOWN 

74. Nem haboznék, hogy különböző embereket hívjak fel tanácsért valamilyen személyes problémám érdekében.  FORMDROPDOWN 

75. Csoportban dolgozva gyakran fontosak a gondolataim.  FORMDROPDOWN 

76. Gyakran zavarnak a múlttal és a jövővel kapcsolatos gondolatok.  FORMDROPDOWN 

77. Gyakran kezdtem új terv megvalósításához, még mielőtt a korábbit befejeztem volna.  FORMDROPDOWN 

78. Bárcsak ne volnék ilyen hirtelen természetű.  FORMDROPDOWN 

79. Könnyen lehangol, ha kellemetlen dolgokkal találkozom.  FORMDROPDOWN 

80. Én nem vagyok az az ember, aki könnyen elveszíti a nyugalmát.  FORMDROPDOWN 

* A kérdőív kitöltésével és továbbításával hozzájárulok személyes adataim kezeléséhez!
1. SZEMÉLYES ADATOK





2. EGÉSZSÉGI ÁLLAPOT





3. MOTIVÁCIÓ





4. TESTMOZGÁS





5. TÁPLÁLKOZÁS





6. KORÁBBI TAPASZTALATOK





7. STRESSZ








