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16 tételes Tulzott nappali almodozas skala (MDS-16-HU)
Eli Somer, Jayne Bigelsen, Jonathan Lehrfeld & Daniela Jopp

Kérem, az alabbi kérdések megvalaszolasakor nappali almodozasaira gondoljon vissza, ha masként nincs
meghatarozva, akkor az elmult egy honapra vonatkozoan. Valassza ki azt a lehetdséget, mely legjobban
illik az On tapasztalataihoz. Példaul: Vannak, akiket annyira magaval ragad a nappali almodozas, hogy
megfeledkeznek arrél, hol is vannak éppen. On milyen gyakran feledkezik meg arrol, hogy éppen hol van,
amikor almodozik? Ebben a példaban 20%-ot valasztottak.
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1. Egyesek azt tapasztaljak, hogy bizonyos zenék beinditjik nappali almodozasukat. Onre mennyire igaz,
hogy a zene beinditja almodozasat?
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2. Vannak, akik sziikséget erzik annak, hogy kesobb folytassanak egy nappali almot, melyet félbeszakitott
egy valos esemény. Amikor az On egyik nappali almat egy valos esemény félbeszakitotta, mennyire érzett
erds késztetést vagy siirgetést, hogy amilyen hamar csak lehetséges, visszatérjen ahhoz a nappali almahoz?
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3. Milyen gyakran kiséri hangadas vagy arckifejezésének megvaltozasa nappali almodozasait (pl. nevetés,
beszéd vagy motyogas)?

0<|>/o 10|% 20|% 30|% 40|% 50|% 60|% 70|% 80|% 90|% 10|0%
Soha Rendkiviil
gyakran

4. Ha olyan idészakban van, amikor kotelezettségei miatt nem tud annyit almodozni, mint altalaban,
mennyire szenved attdl, hogy képtelen id6t szakitani az almodozasra?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Egyaltalan Rendkiviil
nem szenved szenved




MDS - HU
Page 2 of 3

5. Vannak, akik azt tapasztaljak, hogy a nappali dlmodozas akadalyozza 8ket mindennapos teenddikben
vagy feladataikban. Ont milyen mértékben akadalyozza a nappali almodozas mindennapos teendéinek
elvégzésében?
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6. Vannak, akik szenvednek vagy aggédnak amiatt, hogy mennyi idét téltenek nappali almodozassal. On
jelenleg mennyire szenved amiatt, hogy mennyi id6t t6lt nappali almodozassal?
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7. Amikor tudta, hogy oda kell figyelnie vagy be kell fejeznie valami fontos vagy kihivast jelent6 dolgot,
mennyire volt nehéz a feladatra koncentralnia és befejeznie anélkiil, hogy almodozna?
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8. Egyesek azt tapasztaljak, hogy almodozasuk akadalyozza Sket a szdmukra legfontosabb dolgokban.
Milyen mértékben érzi ugy, hogy nappali almodozasa akadalyozza Ont életcéljai elérésében?
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9. Vannak, akik nehezen tudjak szabalyozni vagy hatarok kozé szoritani nappali dlmodozasukat. Onnek
mennyire nehéz kontrollalnia nappali dlmodozasat?
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10.Vannak, akik bossziisak lesznek, ha egy valds esemény félbeszakitja dlmodozasukat. Ont altaliban
mennyire bosszantja, amikor a valds vilag félbeszakitja nappali almodozasat?
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11.Vannak, akik ugy érzik, hogy dlmodozasuk akadalyozza ket tanulmanyi/munkahelyi sikereik
elérésében vagy egyéni teljesitményiikben. Az On tanulmanyi/munkahelyi sikerességét mennyire
akadalyozza nappali almodozasa?
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12.Vannak, akik nagyobb kedvet éreznek az dlmodozashoz, mint szinte barmi mashoz. Onre milyen
mértékben jellemz6, hogy inkdbb almodozna, mintsem hogy masokkal, tarsas tevékenységekkel vagy
hobbikkal toltse idejét?
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13.Amikor reggel felébred, mennyire erds Onben a siirgetés, hogy azonnal elkezdjen almodozni?
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14 Milyen gyakran kisérik nappali almodozasat fizikai tevékenységek, mint példaul jarkalas, gesztikulalas
vagy kézrazogatas?
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15.Vannak, akik nagyon szeretnek almodozni. Mikdzben On 4lmodozik, mennyire talalja azt
megnyugtatonak és/vagy élvezetesnek?
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16.Vannak, akiknek nehéz fenntartani almodozasukat, ha kozben nem hallgatnak zenét. Az On nappali
almodozasa mennyire fiigg a folyamatos zenehallgatastol?
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Reference: Somer, E., Bigelsen, J., Lehrfeld, J. & Jopp, D. (2014). The Maladaptive Daydreaming Scale — 16 items.



