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Összefoglaló

Háttér és célkitűzések: A tudományos és gyakorlati sportpszichológiában egyre elterjedtebb 
beavatkozási módszer a Racionális Emotív Viselkedésterápia (REBT), amelynek alapja az 
irracionális hiedelmek (dogmatikus követelések, alacsony frusztrációs tolerancia, rettegés, 
becsmérlés) azonosítása és racionálissá alakítása. Ahhoz, hogy a tudományos és az alkalma-
zott sportpszichológiában egyaránt használható legyen hazai viszonylatban ez az intervenció, 
elengedhetetlen egy magyar nyelvre validált mérőeszköz kialakítása. Jelen tanulmány célja 
az eredeti, angol nyelvű Irracionális Teljesítményhiedelmek Leltár (iPBI) magyar nyelvű 
változatának pszichometriai mutatóinak és faktorszerkezetének vizsgálata sportolói mintán. 
Módszer: A kutatásban 334 magyar amatőr és profi sportoló vett részt, akik egyéni, illet-
ve csapatsportot űztek. A nemzetközileg elfogadott fordítási és kulturális adaptáció elve-
it követve végeztük el a 20 tételes sportolói kontextusra fejlesztett iPBI magyar nyelvű 
fordítását. A vizsgálatok során a versenyszorongás-skálát használtuk a versenyszorongás 
mérésére. A konstruktumvaliditás feltárásához megerősítő faktoranalízist, míg a prediktív 
érvényességhez lineárisregresszió-elemzést alkalmaztunk. A belső konzisztencia feltárá-
sához a skálák közötti korrelációs együtthatót vizsgáltuk, míg a megismételhetőség tesz-
teléséhez teszt-reteszt módszertant felhasználó osztályon belüli korrelációs együtthatót 
alkalmaztunk.
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Eredmények: Az eredeti 20 tételes változat megerősítő faktoranalízis-eredményei nem 
mutatnak elégséges illeszkedési adatokat. Négy problémás tétel kizárása után megfelelő 
értékeket jelzett a megerősítő faktoranalízis. Az irracionális hiedelmek előre jelzik a multi
dimenzionális szorongásmodell mindhárom komponensét (kognitív, szomatikus, önbiza-
lom). A belsőkonzisztencia- és a teszt-reteszt vizsgálatok is megerősítik a 16 tételes változat 
megbízhatóságát.
Következtetések: A 16 tételes magyar Irracionális Teljesítményhiedelmek Leltár (iPBI-HUN) 
validitása, reliabilitása és standard értékei a mérőeszköz tudományos és gyakorlati célú 
felhasználásra egyaránt alkalmasnak bizonyul. 

Kulcsszavak: sportpszichológia, REBT, iPBI, validitás, reliabilitás

Bevezetés

A sportpszichológia mint alkalmazott pszi-
chológiai tudományág leggyakrabban hasz-
nált és kutatott komplex beavatkozása 
a pszichológiai képességfejlesztő tréning 
(PST; Lange-Smith et al., 2023). Ez egy 
összefoglaló megnevezés, ami több pszicho-
lógiai megközelítés technikáját (pl. relaxá-
ció, belső beszéd, kognitív átkeretezés stb.) 
tartalmazza, amelyek közül a leginkább 
a kognitív viselkedésterápia (CBT) módszer-
tanába tartozó gyakorlatok fedezhetőek fel. 
A kognitív viselkedésterápia egy olyan, 
bizonyítékon alapuló megközelítés, amely-
nek hatékonyságát a jelenlegi pszichológi-
ai irányzatok közül a legtöbb tudományos 
kutatás igazolja (David & Hofmann, 2018). 
A CBT első hulláma a behaviorista nézőpon-
tot hangsúlyozta, azon belül is különösen 
kiemelte az operáns kondicionálás – juta-
lom vagy büntetés – szerepét a maladaptív 
viselkedések megváltoztatásában (Skin-
ner, 1963). A CBT második hulláma nega-
tív gondolati mintázatok azonosítására és 
megváltoztatására fókuszál. Az elmúlt évti-
zedekben megjelent harmadik hullám pedig 
a folyamatorientáltságot hangsúlyozta, tehát 
arra koncentrál, ahogyan az egyén viszonyul 

a gondolataihoz, nem pedig azok jelentésé-
re (Hayes & Hofmann, 2017). Ide tartozik 
az elfogadás és elköteleződés terápia (ACT; 
Hayes et al., 1999), valamint a mindful-
ness-alapú intervenciók (pl. MBSR; Kabat-
Zinn, 1994). A harmadik hullámba tartozó 
megközelítések egyre nagyobb teret hódí-
tanak a  sportpszichológia területén is, 
hiszen a hagyományos PST-vel ellentétben 
sokkal inkább a sportoló teljes személyisé-
gét veszi figyelembe, és nem feltétlen redu-
kálódik bizonyos technikákra, hanem egy 
olyan szemléletmód kialakítását célozza, 
ami elsősorban hozzájárul a mentális jóllét-
hez, és ezen keresztül a teljesítmény optima-
lizálásához.

A Racionális Emotív Viselkedésterápia 
(REBT; Ellis, 1957) a kognitív viselkedés-
terápiás (CBT) pszichológiai irányzat máso-
dik hullámának meghatározó intervenció-
ja, amely azon az általános elven alapul, 
mely szerint nem maga az esemény, hanem 
az egyén hiedelmei (gondolatai) határoz-
zák meg az érzelmi, viselkedéses és test-
érzeti következményeket (Ellis, 1957). 
A REBT intervenció folyamatának a szem-
léltetéséhez Ellis és Ellis (2014) létrehozta 
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az ABCDE keretrendszert, amely egy angol 
mozaikszó. Ahogy már korábban is említet-
tük, a modell szerint mindig van egy akti-
váló esemény (A: activating event), amely 
valamilyen érzelmi, viselkedéses és/vagy 
testi következményekkel (C: consequen-
ces) jár az egyénben, amelynek megjele-
nését befolyásolják az egyén hiedelmei 
(B: beliefs). Ellis (1957) szerint a következ-
mények negatív mintázatát (pl. szorongás, 
elkerülő viselkedés, szaporább pulzus) az 
határozza meg, hogy az adott személy raci-
onális vagy irracionális hiedelmeket társít az 
aktiváló eseményhez. Az irracionális hiedel-
mek olyan gondolatok, amelyek nincsenek 
összhangban a valósággal, tehát rögzültek, 
szélsőségesek és logikátlanok. Az ABCDE 
keretrendszer utolsó két része arra fókuszál, 
hogy az azonosított irracionális hiedelme-
ket a terapeuta és a kliens egymással megvi-
tassák (D: disputation), majd pedig helyet-
te kialakítsanak és megerősítsenek hatékony 
új racionális hiedelmeket (E: effective ratio-
nal beliefs), amelyek logikusak, rugalma-
sak és nem szélsőségesek, tehát összhangban 
vannak a valósággal. Dryden (1995) négy 
ellentétes racionális és irracionális hiedelem-
párt emel ki: kívánságok – dogmatikus köve-
telések, félelemnélküliség – rettegés, magas 
frusztrációs tolerancia – alacsony frusztrá-
ciós tolerancia, én és mások elfogadása – 
becsmérlés. Az első pár racionális formája 
a kívánságok, amelyek olyan vágyott vagy 
elérni kívánt következmények, amiket az 
adott egyén szeretne megvalósítani, azonban 
ha nem sikerül számára, az is elviselhető, 
ellentétben az egyén saját maga felé irányu-
ló irracionális dogmatikus követeléseivel, 
tehát az úgynevezett „kell” típusú szigorú 
és rögzült gondolatokkal. A második hiede-
lempárba tartozó racionális félelemnélküli-
ség esetében mindig van egy rugalmassági 

tartomány az adott félelemkeltő szituáció-
val kapcsolatosan, amely szűkülhet a féle-
lem mértékétől függően, azonban a valóság-
gal összeegyeztethető és konstruktív. Ennek 
az irracionális párja a rettegés, amely során 
az adott személy csak a lehető legrosszabb 
forgatókönyvet veszi figyelembe. A magas 
frusztrációs tolerancia sokkal inkább tükrözi 
a valóságot, és nélkülözi a túlzó megállapí-
tásokat, ellentétben az alacsony frusztrációs 
toleranciával, amely a stresszkeltő, váratlan 
és frusztráló eseményekkel való megküzdés 
képtelenségét jelzi előre. A becsmérlés saját 
magunk vagy mások leértékelését jelenti, 
például „ha hibázok, az azt jeleni, hogy én 
egy teljes csődtömeg vagyok”, ezzel szem-
ben sokkal inkább racionális a hibákra elfo-
gadással tekinteni, akár saját magunkkal, 
akár másokkal szemben (Dryden, 1995). 
Számos korábbi tanulmány alátámasztotta, 
hogy több pszichopatológiás konstruktum-
mal összefüggésbe hozhatóak az irracionális 
hiedelmek, mint például a depresszió (Ciar-
rochi & Deane, 2005; Nelson, 1977) vagy 
a szorongásos zavarok (Deffenbacher et al., 
1986; Himle et al., 1982; Vîslă et al., 2016). 

Természetesen az irracionális hiedel-
mek esetleges negatív következményei alól 
a sportolók sem kivételek. Habár az irra-
cionális hiedelmek és a REBT térhódítá-
sa a sportpszichológiában viszonylag újke-
letű – az ebben a témában megjelent első 
könyv: Turner & Bennett (2018) –, az eddi-
gi kutatások releváns eredményeket mutat-
nak a REBT sportpszichológiai hatékony-
ságát illetően (Jordana et al., 2020; Tóth et 
al., 2023; Turner et al., 2022). Több tanul-
mány is alátámasztja, hogy a sportolóknál 
is összefüggésbe hozhatóak az irracionális 
hiedelmek a rosszabb mentális egészséggel 
(pl. Chadha et al., 2019; Turner, 2016; Turner 
et al., 2019). Korábbi kutatások azt is feltár-
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ták, hogy az irracionális hiedelmek sporto-
lói kontextusban növelhetik a teljesítményt 
csökkentő (debilizáló) versenyszorongás 
(Chadha et al., 2019) és a maladaptív perfek-
cionizmus (pl. Jordana et al., 2023) megjele-
nését, valamint a sportteljesítményre is káros 
hatással lehetnek (pl. Mesagno et al., 2021; 
Turner, Kirkham, et al., 2018; Wood et al., 
2018). Ezek az eredmények is alátámasztják 
azt a tapasztalatot, hogy a sportpszichológi-
ában az irracionális hiedelmek felismerése, 
valamint helyettesítése és megerősíté-
se racionálisakkal, releváns tényező lehet 
a mentális egészség- és teljesítményfejlesz-
tés szempontjából. Ebből adódóan a REBT 
sportpszichológiába való integrálásának 
első lépése, hogy felmérjük a sportoló irra-
cionális hiedelmeit, amihez szükséges egy 
megbízható (reliabilitás) és érvényes (vali-
ditás) mérőeszköz. Ezt felismerve Turner és 
Allen (2018) kifejlesztette sportolói kontex-
tusra az angol nyelvű 20 itemes Irracioná-
lis Teljesítményhiedelmek Leltárt (Irratio-
nal Performance Beliefs Inventory – iPBI) 
az eredeti 28 tételes verzió alapján (Turner 
et al., 2018)business, sport, amely alkal-
mas az irracionális hiedelmeket összessé-
gében vizsgálni, valamint a már korábban 
bemutatott négy dimenzióját (dogmatikus 
követelések, rettegés, alacsony frusztráci-
ós tolerancia, becsmérlés) külön-külön is. 
Az önbevallásos mérőeszköz pszichometri-
ai értékei bizonyítják a konstruktív, egyidejű 
és prediktív validitását, valamint a teszt-re-
teszt megbízhatóságát és belső konzisztenci-
áját (Turner & Allen, 2018). Az eredeti angol 
nyelvű iPBI eszközt lefordították és validál-
ták több nyelvre is. Chotpitayasunondh és 
Turner (2019) thai nyelvre fordított verzió-
jának belső konzisztenciája (α = 0,90–0,96) 
és kritériumvaliditása (r = 0,47–0,81) megfe-
lelő értékeket mutat professzionális munka-

környezetben. A Michel-Kröhler és Turner 
(2022) által német nyelvre fordított eszköz 
belső konzisztenciája (α = 0,78–0,93) és 
a módosított változat megerősítő faktor
analízise (N = 234, χ2(163) = 339,33, p < 
0,001, CFI = 0,92, SRMR = 0,06, RMSEA = 
0,07) szintén megfelelő értékeket mutat. 
Nejati és munkatársai (2022) perzsa nyelv-
területre fordították az eredeti iPBI-t, amely 
szintén elfogadható belső konzisztencia 
(α = 0,77–0,87), teszt-reteszt (ICC = 0,86–
0,96) és illeszkedési mutatókkal (N = 334, 
χ2/df = 2,22, p < 0,001, CFI = 0,96, SRMR = 
0,06, RMSEA = 0,06) rendelkezik. Jelenle-
gi tudomásunk szerint az iPBI magyar nyel-
vű validálása még nem történt meg, azonban 
a magyar nyelvre fordított változat adaptá-
lása hazai sportolói mintán – a nemzetközi 
tanulmányokhoz hasonlóan – azt mutatja, 
hogy az irracionális hiedelmek előrejelzik 
a kognitív és szomatikus versenyszorongást 
egyaránt, amiben a perfekcionizmus mediá-
tor szerepet tölt be (Tóth et al., 2022).

Jelen tanulmány fő célja, hogy a magyar 
nyelvre fordított Irracionális Teljesítmény-
hiedelmek Leltárt (iPBI-HUN) validálja 
a hazai sportolói kontextusra, és megbízha-
tósági (reliabilitás) mutatóit feltárja, hiszen 
ez hozzájárulhat a magyar sportpszichológia 
tudományos és gyakorlati fejlődéséhez egya-
ránt. A pszichológiai mérőeszközök eseté-
ben a reliabilitás bizonyítása teszi lehetővé 
azt, hogy egy adott mérőeszköz több külön-
böző mérési időpontban is ugyanúgy mér, 
tehát megismételhető. A validitás pedig azt 
bizonyítja, hogy a mérőeszköz valóban azt 
méri, amire az ki lett fejlesztve (Szokolsz-
ky, 2004). Először szeretnénk megerősí-
tő faktoranalízist alkalmazva bizonyíta-
ni a konstruktumvaliditást, ami azt jelenti, 
hogy a magyar a nyelvű iPBI esetében is 
bizonyítható az eredeti négyfaktoros struk-
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túra. A prediktív validitás megerősítésé-
hez azt feltételezzük, hogy a magyar nyelvű 
iPBI skálái előre jelzik a multidimenzionális 
versenyszorongást (CSAI-2H). A reliabilitás 
bizonyításához teszt-reteszt vizsgálat során 
feltételezzük, hogy a két mérés közötti ered-
mények szignifikánsak, tehát nem térnek el 
egymástól. Továbbá a belső konzisztencia 
megerősítése érdekében feltételezzük, hogy 
a magyar nyelvű iPBI valamennyi tétele és 
alskálái is megfelelő Cronbach-α értékeket 
(> 0,60) mutatnak. 

Módszerek

Minta

Jelen tanulmányban 334 magyar sporto-
ló (M = 25,24, SD = 10,62) vett részt, akik 
amatőr (N = 211) vagy profi (N = 123) szinten 
sportoltak. A nemi elosztást tekintve a részt-
vevők 46%-a nő (N = 153) és 54%-a férfi (N = 
181) volt. A teljes minta egyéni (N = 136) és 
csapatsportolókat (N = 198) egyaránt tartal-
maz. A résztvevők kiválasztása során külö-
nös hangsúlyt helyeztünk arra, hogy a minél 
több sportág képviselői alkossák a vizsgála-
ti mintánkat, hiszen ez erősíti a kutatás ered-
ményeinek általánosíthatóságát (Terry et al., 
2003). Ennek megfelelően a vizsgálatban 
résztvevők között megtalálhatóak labdarú-
gók, jégkorongozók, röplabdázók, atléták, 
rövidpályás gyorskorcsolyázók, úszók és 
egyéb sportágak képviselői is, akiket elektro-
nikus formában kértünk fel a kutatásban való 
részvételre. A toborzás során magyarországi 
sportklubokat kerestünk fel, és a náluk spor-
toló személyek alkotják a mintánkat. A minta 
nagyságának meghatározásakor Kline (2023)
ajánlását vettük alapul, amely szerint a faktor- 
analízishez 10–15 résztvevőre van szükség 

tételenként, tehát 20 tételes kérdőív esetében 
200-300 főre, habár Meyers és munkatársai 
(2011) szerint 300 résztvevő felett tételszám-
tól függetlenül kijelenthető, hogy megfelelő 
a minta nagysága a faktoranalízishez. 

Az adatfelvétel során amatőr és profes�-
szionális sportegyesületeket kerestünk fel, 
hiszen a jelen vizsgálatba való bekerülési 
feltétel minimum amatőr versenyzői enge-
dély volt. A felkeresett egyesületek sporto-
lói – akik az előzetesen küldött tájékoztatót 
elolvasták, és a vizsgálatba való részvétel-
be beleegyeztek – elektronikus úton fértek 
hozzá a kérdőívcsomaghoz, amelynek kitöl-
tése kb. 10 percet vett igénybe. A vizsgálat 
teljes mértékben anonim volt, és a résztvevő 
személyek bármikor megszakíthatták indok-
lás nélkül a kitöltést. A kutatást a Magyar 
Testnevelési és Sporttudományi Egye-
tem Kutatásetikai Bizottsága engedélyezte 
(TE-KEB/2023/27).

Mérőeszközök

Az eredeti Irracionális Teljesítményhie-
delmek Leltár (Irrational Performance 
Beliefs Inventory – iPBI) 28 tételből álló 
önbevallásos mérőeszköz, amely szerveze-
ti környezetben megfelelő konstruktum- és 
konkurensvaliditási értékeket mutat (Turner 
et al., 2018). Ez a 28 tételes változat első-
sorban professzionális szervezetben tevé-
kenykedő magas teljesítményre ösztönzött 
munkavállalókra lett validálva. Később 
Turner és Allen (2018) sportolói mintán is 
tesztelte, és arra jutottak, hogy egy rövidített, 
20 itemes változat mutat megfelelő értékeket 
sportolói kontextuson. A 20 tételre a válasz-
adók ötpontos Likert-skálán (1: egyáltalán 
nem értek egyet, 5: teljes mértékben egyetér-
tek) fejezhetik ki, hogy az adott állítás milyen 
mértékben jellemző rájuk. Az iPBI összessé-
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gében is alkalmas az irracionális hiedelmek 
mérésére, valamint négy faktorstruktúrára 
(N = 532, χ2(163) = 636,87, p < 0,001, CFI 
= 0,91, NNFI = 0,90, SRMR = 0,07, RMSEA 
= 0,07, CI = 0,07 – 0,08) osztható: dogmati-
kus követelmények (pl. „Társaim nem utasít-
hatnak el.”), alacsony frusztrációs tolerancia 
(pl. „Nem tudom elviselni, ha a képessége-
im nem fejlődnek folyamatosan.”), rettegés 
(pl. „Szörnyű, amikor mások azt gondol-
ják, hogy én érdemben nem járultam hozzá 
a dolgokhoz.”), becsmérlés (pl. „Ha kudar-
cokkal nézek szembe, az megmutatja, hogy 
milyen ostoba vagyok.”). Az eredeti iPBI 
szignifikáns együttjárást mutat az Általános 
Attitűd- és Hiedelem Skála (Lindner et al., 
1999) hasonló alskáláival, amely alátámasztja 
az eszköz konkurens érvényességét. A belső 
konzisztencia minden skála esetében teljesült 
(Cronbach-α = 0,79–0,87). Az angol nyelvű 
20 tételes iPBI magyarra fordítása során az 
eredeti mérőeszköz fejlesztőinek engedélyé-
vel (Turner & Allen, 2018) a nemzetközileg 
elfogadott fordítási és kulturális adaptáció 
elveit követtük (ISPORT’s QOL-SIG; Wild 
et al., 2005):
1.	 Engedélykérés: Az eredeti fejlesztők-

től való engedélykérés és konceptuális 
egyeztetés a folyamatról.

2.	 Fordítás: Az eredeti angol nyelvű iPBI 
fordítása magyar nyelvre, két, angolul 
emelt szinten beszélő sportszakpszicho-
lógus által, egymástól függetlenül.

3.	 Egyeztetés: A két független fordítás közötti 
eltérések és különbségek konszenzusalapú 
megvitatása, és harmadik fél bevonásának 
segítségével eggyé alakítása.

4.	 Visszafordítás: Anyanyelvi angolt beszélő 
kolléga visszafordítása magyarról angolra. 

5.	 Felülvizsgálat: Az eredeti fejlesztő (máso-
dik szerző) felülvizsgálta az eredeti és 
a visszafordított változatot.

6.	 Harmonizálás: A visszafordított változat 
korrigálása az eredeti – valamint egyéb 
nyelvre már validált – eszközök összeha-
sonlítása alapján. 

7.	 Kognitív visszajelzés: Célcsoportból 
(sportolók) származó egyénekkel (N = 4) 
folytatott interjú azzal kapcsolatosan, 
hogy a magyar nyelvű iPBI instruk-
ciói és itemei mennyire egyértelműek 
számukra. Az interjú alanyainak vissza-
jelzései alapján számukra teljes mérték-
ben érthető volt a kérdőív.

8.	 Véglegesítés: Minden eredmény és vissza
jelzés alapján a tanulmány szerzői végle
gesítették a fordítást.

9.	 Ellenőrzés: A véglegesített fordítás ellen
őrzése helyesírási és nyelvezeti szempont-
ból egy független szakértő által.

10.	Végső jelentés: Jelen tanulmány tartal-
mazza a  használt módszertan teljes 
leírását.

A kutatás során a versenyszorongás méré-
sére a versenyszorongás-skálát (Competitive 
State Anxiety Inventory – CSAI-2; Martens et 
al., 1990) használtuk, amelynek magyar nyel-
vű adaptálását Sipos és munkatársai (1999) 
végezték el. A CSAI-2 egy 27 tételt tartal-
mazó önbevallásos mérőeszköz, amely során 
négypontos Likert-skálán (1: egyáltalán nem, 
4: nagyon) tudja kiválasztani a kitöltő a rá 
leginkább jellemző értéket azzal kapcsola-
tosan, hogy közvetlen versenyhelyzet előtt 
hogyan érzi magát. A kérdőív három alskálá-
ra tagolódik: kognitív szorongás (pl. „Aggó-
dom amiatt, hogy ezen a versenyen nem fogok 
úgy szerepelni, ahogy szeretnék.”), szomati-
kus szorongás (pl. „A szokásosnál gyorsab-
ban ver a szívem.”), önbizalom (pl. „Bízom 
abban, hogy kiállom a próbát.”). A magyar 
nyelvre adaptált eszköz megfelelő belsőkon-
zisztencia-értékeit (Cronbach-α = 0,75–0,85) 
Sipos és munkatársai (1999) bizonyították.
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Adatelemzés

A pszichometriai eszközök validálása során 
Schutz és Gessaroli (1993) ajánlása alapján 
első lépésként megerősítő faktoranalízist 
futtattunk, amely alkalmas az adott mérőesz-
köz – esetünkben az iPBI-HUN – konstruk-
tum- (faktor-) validitásának vizsgálatához. 
A megerősítő faktoranalízis esetében nincs 
egységes iránymutatás azzal kapcsolatosan, 
hogy mely illeszkedési mutatók adnak jobb 
előrejelzést a vizsgálni kívánt modellt illető-
en, ezért azt javasolják, hogy ezeknek a muta-
tóknak a kombinációját használjuk az elemzés 
során (Kline, 2023). Jelen tanulmányban 
a megerősítő faktoranalízis értelmezése során 
a khi-négyzet és a szabadságfok hányadosát 
(χ2/df), a középérték hibáját (root mean squa-
red error – RMSEA), a standardizált gyök-át-
lag négyzet maradványindexét (standardised 
root mean square residual – SRMR), vala-
mint az összehasonlító illeszkedési mutatót 
(CFI) alkalmaztuk. A χ2/df mutató esetében 
nincs általánosan elfogadott határérték, ezért 
Kline (2023) javaslatát követjük, amely alap-
ján 3-nál alacsonyabb érték elfogadható. Az 
RMSEA- és az SMR-index esetében 0,08-nál 
alacsonyabb érték elfogadható, míg 0,06-nál 
alacsonyabb érték jó modellt mutat, az össze-
hasonlító illeszkedési mutató (CFI) esetében 
0,90-nél magasabb érték jelenti a megfele-
lő szintet (Hu & Bentler, 1999). A prediktív 
validitás vizsgálata során lineárisregres�-
szió-elemzést alkalmaztunk az irracionális 
hiedelmek (iPBI) befolyásoló erejének feltá-
rásához a versenyszorongást (CSAI-2H) ille-
tően.

A reliablitiás feltárásához belsőkonzisz-
tencia- és teszt-reteszt vizsgálatot hajtottunk 
végre. Azonos skálák itemei közötti együtt-
járás feltárásához (belső konzisztencia) 

Cronbach-alfa együttható esetében 0,60-nál 
magasabb érték az elfogadható (Cronbach, 
1951; Hajjar, 2018). Az eszköz stabilitásá-
nak és megismételhetőségének méréséhez 
a sportolók egy bizonyos csoportjánál (N = 
46, M = 18,04, SD = 1,83) az eredeti mérést 
követő 4 hét múlva újra megismételtük 
a tesztfelvételt. A teszt-reteszt vizsgálathoz 
osztályon belüli korrelációs együtthatót 
(interclass correlation cofficients – ICC) 
alkalmaztunk, amely 0,80 és 1 között kiváló, 
0,60–0,80 között jó, míg 0,60 alatt nem elfo-
gadható értéket jelent (Nejati et al., 2022). 
A statisztikai elemzések futtatása során 
IBM SPSS 27 és JAMOVI 2.4.11 szoftvere-
ket használtunk.

Eredmények

A fő elemzések futtatása előtt ellenőriztük 
a minta normál eloszlását, amely azt mutat-
ja, hogy minden változó esetében a ferdeség 
és a csúcsosság -2 és 2 közötti érték között 
van, valamint szélsőségesen kilógó adato-
kat a minta nem tartalmaz. Ez alapján kije-
lenthető, hogy a normalitás feltétele teljesül, 
tehát nincs szükség robosztus tesztek alkal-
mazására (Hair et al., 2014).

Megerősítő faktoranalízis eredményei

A megerősítő faktoranalízis eredményei 
szignifikáns modellt (p < 0,001) mutatnak, 
azonban értékei (χ²(164) = 692, CFI (0,09-
0,11) = 0,81, SRMR = 0,08, RMSEA = 0,10) 
nem erősítik meg a 20 tételes magyar nyel-
vű iPBI-t (lásd 1. táblázat).
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1. táblázat. Megerősítő faktoranalízis eredményei

χ² df p CFI SRMR RMSEA

iPBI-HUN (20) 692 164 < 0,001 0,81 0,08 0,10

iPBI-HUN (16) 267 98 < 0,001 0,91 0,06 0,07

elfogadható értékek χ2/df > 3 < 0,05 > 0,90 < 0,08 < 0,08

Az elemzés során megvizsgáltuk minden 
tétel faktortöltését, amelyek minden esetben 
szignifikáns eredményt mutatnak (p < 0,001). 
Ennek ellenére 4 tétel alacsony faktortöltéssel 
és/vagy magas módosítási mutatóval rendel-
kezik. Ezeknek a tételeknek kizárása után 

szignifikáns (p < 0,001) és megfelelő érté-
kekkel rendelkező modellt kaptunk (χ²(98) = 
267, CFI (0,06–0,08) = 0,91, SRMR = 0,06, 
RMSEA = 0,07), amelyet az 1. táblázat jól 
szemléltet. A tételek esetében minden alská-
lából 1 tétel került kizárásra.

2. táblázat. Az itemek faktor töltései és módosítási mutatói

Skála Item KÖV AFT RET BEC
KÖV   faktortöltés módosítási mutatók

3 0,61 0,43 0,09 5,71
5 0,75 14,61 17,42 24,82
7 0,71 5,74 8,24 27,43
9 0,62 5,17 5,21 7,90

12 0,63 0,01 1,76 0,85
AFT módosítási mutatók faktortöltés módosítási mutatók

1 0,42 0,60 0,52 7,36
8 0,24 0,81 4,68 0,52
13 0,07 0,67 0,12 0,21
14 0,21 0,89 0,40 0,04
17 0,44 0,87 4,01 2,52

RET módosítási mutatók faktortöltés módosítási mutató
4 3,88 4,92 0,67 2,63
11 21,61 5,78 0,74 24,65
15 4,71 9,15 0,71 0,74
18 27,98 6,39 0,78 30,08
20 1,38 0,65 0,80 1,97

BEC módosítási mutatók faktortöltés
2 15,99 16,55 17,97 0,64
6 0,23 1,28 0,40 0,89
10 1,94 9,22 0,27 0,96
16 12,07 131,00 29,02 0,68
19 0,81 24,85 1,72 0,83
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1. ábra. A 16 tételes iPBI-HUN item- és faktoreredményei
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Tekintettel arra, hogy az iPBI összességé-
ben az összes item átlagolásával, valamint 
skálákra osztva is értelmezhető, nemcsak 
a faktortöltések alapján mérlegeltük a kizá-
rásra került tételeket, hanem az adott tétel 
többi skálával összefüggésben lévő módo-
sítási mutatóját is figyelembe vettük. Ennek 
következtében a 2. táblázatban látható itemek 
közül a dogmatikus követelések (KÖV) 
skálából az ötödik, az alacsony frusztrációs 
tolerancia (AFT) esetében az első, a rettegés 
(RET) alskálából a tizennyolcadik, valamint 
a becsmérlés (BEC) alskálából a tizenhato-
dik tétel került kizárásra. Az 1. ábra szem-
lélteti a kizárás utáni tételek faktortöltését és 
a skálák közötti összefüggéseket, amelyek 
minden esetben szignifikánsak (p < 0,001).

A módosított 16 itemes változat eseté-
ben csoportonkénti összehasonlító elemzést 
is végeztünk, amelyben a nemek és a spor-
tolás típusa szerinti csoportosítás után is 
végrehajtottunk megerősítő faktoranalízist. 
A mintánkba tartozó férfi sportolók eseté-
ben szignifikáns és megfelelő illeszkedést 
mutat (χ²(98) = 174, CFI (0,05–0,08) = 0,92, 
SRMR = 0,06, RMSEA = 0,07, p < 0,001) a 16 
tételes változat, azonban amikor külön csak 
a női résztvevőket vizsgáltuk, akkor bizo-
nyos illeszkedési mutatók nem érik el a szük-
séges értéket (χ²(98) = 204, CFI (0,07–0,10) = 
0,88, SRMR = 0,08, RMSEA = 0,08, p < 0,001). 

Egyéni sportolóknál szintén szignifikáns és 
megfelelő illeszkedést mutat az iPBI-HUN 
(χ²(98) = 178, CFI (0,06–0,10) = 0,90, SRMR 
= 0,07, RMSEA = 0,08, p < 0,001), ellenben 
a csapatsportolóknál (χ²(98) = 220, CFI (0,07–
0,90) = 0,88, SRMR = 0,08, RMSEA = 0,08, 
p < 0,001). 

Reliabilitás vizsgálat és standard 
értékek meghatározása

A validitás feltárását követően vizsgáltuk 
a 16 tételes változat (továbbiakban: iPBI-
HUN) megbízhatóságát. A 2. táblázat alap-
ján kijelenthető, hogy minden skála esetében 
a Cronbach-alfa mutató eléri a megfelelő érté-
ket (αKÖV = 0,69, αAFT = 0,85, αRET = 0,71, αBEC 

= 0,78, αÖSSZ = 0,87). A teszt-reteszt eredmé-
nyeink szintén megerősítik az iPBI-HUN reli-
abilitását és megismételhetőségét, hiszen az 
osztályon belüli korrelációs együttható (ICC) 
minden skála esetében szignifikáns (p < 
0,001) és megfelelő értéket mutat (ICCKÖV = 
0,91, ICCAFT = 0,72, ICCRET = 0,84, ICCBEC = 
0,86, ICCÖSSZ = 0,89). Az eredményeink azt 
bizonyítják, hogy az iPBI-HUN faktor struk-
túrája és megbízhatósága megfelelő a hazai 
sportolói mintán. Következtetésképp szeret-
nénk meghatározni amatőr és profi sportolók 
standard értékeit, amelyet a 3. táblázat szem-
léltet. 

3. táblázat. Skálák leíró statisztikája, reliabilitása és korrelációs mátrixa 

  M (SD) α KÖV AFT RET BEC ÖSSZ KSZ SSZ ÖNB
KÖV 3,61 (±0,78) 0,69 1 0,40** 0,66** 0,25** 0,73** 0,15* 0,10 0,11*
AFT 3,78 (±0,88) 0,85 0,40** 1 0,56** 0,45** 0,79** 0,39** 0,25** -0,07
RET 3,70 (±0,86) 0,71 0,66** 0,56** 1 0,38** 0,84** 0,29** 0,17* -0,02
BEC 2,40 (±0,98) 0,78 0,25** 0,45** 0,38** 1 0,71** 0,47** 0,38** -0,31**
ÖSSZ 3,37 (±0,67) 0,87 0,73** 0,79** 0,84** 0,71** 1 0,44** 0,31** -0,11*
KSZ 2,29 (±0,60) 0,83 0,15* 0,39** 0,29** 0,47** 0,44** 1 0,65** -0,51**
SSZ 1,96 (±0,53) 0,77 0,10 0,25** 0,17* 0,38** 0,31** 0,65** 1 -0,44**
ÖNB 2,80 (±0,59) 0,86 0,11* -0,07 -0,02 -0,31** -0,11* -0,51** -0,44** 1
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Megjegyzés: 
* p < 0,05
** p < 0,001 
KÖV: dogmatikus követeléseknél; AFT: alacsony frusztrációs tolerancia; RET: rettegés; BEC: becs-
mérlés; ÖSSZ: irracionális hiedelmek összpontszáma; KSZ: kognitív szorongás; SSZ: szomatikus 
szorongás; ÖNB: önbizalom

Prediktív validitás vizsgálata

A 2. táblázat jól szemlélteti, hogy az iPBI-
HUN mind a négy alskálája gyenge-közepes 
szignifikáns együttjárást mutat egymással 
(r = 0,25–0,66, p < 0,001). Továbbá a teljes 
skálával (ÖSSZ) erős szignifikáns korrelá-
ciót mutatnak az alskálák (r = 0,71–0,84, 
p < 0,001). A multidimenzionális szorongás 
három komponense (kognitív szorongás – 
KSZ, szomatikus szorongás – SSZ, önbi-
zalom – ÖNB) és az irracionális hiedelmek 
(ÖSSZ) szintén szignifikáns összefüggést 
mutatnak. A kognitív szorongás (r = 0,44, 
p < 0,001) és a szomatikus szorongás (r = 
0,31, p < 0,001) pozitív, míg az önbizalom 
(r = -0,11, p = 0,04) negatív szignifikáns 
korrelációt mutat az irracionális hiedel-
mekkel. Továbbá az irracionális hiedelmek 
előre jelzik a kognitív (F(1,332) = 77,63, t = 
8,81, p < 0,001) és a szomatikus szoron-
gást (F(1,332) = 33,87, t = 5,82, p < 0,001), 
valamint az önbizalmat (F(1,332) = 4,13, t = 
-2,03, p < 0,001) egyaránt, amely bizonyít-
ja az irracionális hiedelmek prediktív erejét 
a multidimenzionális szorongásra.

Megbeszélés

Jelen tanulmány fő célja a magyar nyelvre 
fordított Irracionális Teljesítményhiedelmek 
Leltár (iPBI-HUN) validitásának, reliabi-
litásának és standard értékeinek feltárása 
volt. Turner és Allen (2018) eredeti 20 téte-

les sportolói kontextusra kifejlesztett iPBI 
eszköze magyar mintán nem mutatott megfe-
lelő értékeket. A faktortöltések és a módosí-
tási mutatók vizsgálatát követően kizártuk 
azt a 4 tételt, amelyek legkevésbé illettek 
a négy faktoros struktúrába. A dogmati-
kus követelések alskáláról az ötödik item 
(„Szükségem van arra, hogy mások is azt 
gondolják, hogy értékesen hozzájárulok 
a dolgokhoz.”) került kizárásra, továbbá az 
alacsony frusztrációs tolerancia esetében az 
első („Ki nem állhatom, hogy ne érjem el 
a céljaimat.”), a rettegésről a tizennyolcadik 
(„Borzasztó lenne, ha nem lenne biztos pozí-
cióm a csapatban.”), valamint a becsmér-
lés alskáláról a tizenhatodik („Amennyiben 
a képességeim nem fejlődnének folyama-
tosan, az óriási kudarc lenne számom-
ra.”). Több oka is lehet annak, hogy ezek 
az itemek nem illeszkedtek a faktorstruktú-
rához. Az első és legevidensebb a kulturá-
lis különbség az eredeti (iPBI) és a magyar 
(iPBI-HUN) változat között, hiszen Turner 
és Allen (2018) az Egyesült Királyság-
ban vizsgálták a sportolókat, míg vizsgála-
tunk magyar sportolói mintán zajlott. Ebből 
adódóan a tételek értelmezésében a brit és 
a magyar résztvevők között adódhattak elté-
rések. Például a tizenhatodik item esetében 
az eredeti angol megfogalmazásban a „fail-
ure” szót az adott egyén jellemzésére hasz-
nálja („…what a failure I am”), a magyar 
nyelvre fordított verzióban pedig „…kudarc 
lenne számomra”. Tekintettel arra, hogy 
a magyar nyelvben a kudarc szót nem szok-
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tuk használni egy ember jellemzésére, ezért 
úgy gondoljuk, hogy hazai mintán ennek 
a kérdésnek az értelmezése különböző lehet 
a sportolóknál. Tovább erősíti a kulturális 
különbségek magyarázatát az a tény, hogy 
egyéb nyelvterületre validált iPBI esetében 
is szükség volt tételeket kizárni, amelyek 
közül van azonosság az általunk kizárt téte-
lekkel (Chotpitayasunondh & Turner, 2019; 
Nejati et al., 2022). A konstruktumvaliditá-
son túl prediktív érvényességét is vizsgál-
tuk az iPBI-HUN kérdőívnek, amelynek 
során sikerült feltárnunk, hogy az irracio-
nális hiedelmek és a multidimenzionális 
szorongásmodell mindhárom komponen-
se (kognitív, szomatikus, önbizalom) össze-
függést mutat. Az együttjáráson túl az 
irracionális hiedelmek pozitív előrejelző 
hatással bírnak a kognitív és szomatikus 
szorongásra, míg negatív irányú prediktor-
ra a versenyeredménnyel kapcsolatos önbi-
zalom esetében. Ezek az eredmények azt 
mutatják, hogy a sportolók magas irracioná-
lis hiedelmei növelhetik a kognitív és szoma-
tikus szorongást, valamint csökkenthetik az 
önbizalmukat. Következtetésképp az irraci-
onális hiedelmek a versenyszorongás növe-
kedését okozhatják, amely korábbi kutatási 
eredményeket is megerősít (Chadha et al., 
2019; Tóth et al., 2022). Összességében kije-
lenthető, hogy az Irracionális Teljesítmény 
Leltár magyar nyelvre fordított verziója 
(iPBI-HUN: 1. melléklet.) 16 tételes formá-
ban a – konstruktum és prediktív – validitás 
kritériumainak megfelel. 

A tanulmány második célja az volt, 
hogy az iPBI-HUN reliabilitását is feltár-
juk. A belső konzisztenciát tekintve minden 
alskála és a teljes eszköz megfelelő értéke-
ket mutat. Habár egyes irányelvek alap-
ján 0,7 feletti Cronbach-alfaérték esetén 
jelenthető ki egy eszköz megbízhatósága 

(Terwee et al., 2007). Annak ellenére, hogy 
a dogmatikus követelések alskála nagyon 
közeli értéket (0,69) mutat, nem éri el ezt. 
Ennek a fő oka lehet, hogy a REBT modell 
több fajtáját feltételezik azzal kapcsolato-
san, hogy hogyan viszonyulnak egymáshoz 
az irracionális hiedelmek. Ellis és Dryden 
(1997) REBT-I modellje szerint a dogma-
tikus követelések az elsődleges irracioná-
lis hiedelmek, amelyek a mentális egész-
ségre károsak, és a másodlagos irracionális 
hiedelmek (alacsony frusztrációs toleran-
cia, rettegés, becsmérlés) közvetítő szerepet 
játszanak ebben. Sportolói kontextusban is 
találtak bizonyítékot erre a modellre, hiszen 
Mansell és Turner (2022) feltárták, hogy az 
elsődleges irracionális hiedelem – dogmati-
kus követelések – a másodlagos irracionális 
hiedelmeken keresztül váltják ki a pszicho-
lógiai distressz állapotát. Ennek következ-
tében valószínűsíthető, hogy a dogmatikus 
követelések alskálája megoszt némi varian-
ciát a többi alskálával. Az eredeti (Turner & 
Allen, 2018) és más nyelvre (pl. Nejati et 
al., 2022) validált mérőeszközök esetében 
is ez a skála mutatja a legalacsonyabb belső 
konzisztenciát, amely bizonyítja a hasonló-
ságot a magyar és a más nyelvekre validált 
iPBI között. A teszt-reteszt vizsgálat ered-
ményei megerősítik az iPBI-HUN időbe-
li megbízhatóságát és megismételhetősé-
gét. Összességében az iPBI-HUN nemcsak 
a validitás, hanem a reliabilitás kritériumai
nak is megfelel.

Tekintettel arra, hogy sikerült a magyar 
nyelvű mérőeszköz érvényességét és megbíz-
hatóságát feltárnunk, szeretnénk sportolói 
kontextusra meghatározni a standard értéke-
ket, amelyeknek átlagértékeit a teljes kérdő-
ívre és skálánként is a 2. táblázat szemlélteti. 
Több kutatás is bizonyítja, hogy a sporto-
lók irracionális hiedelmeinek csökkenése 
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hozzájárul különböző pszichológiai problé-
mák kezeléséhez (pl. Turner, 2022; Turner, 
2019). Következtetésképp az eredménye-
ink alapján átlag feletti pontszám(ok) (lásd 
2. táblázat) esetében javasoljuk az irracioná-
lis hiedelmek csökkentésére irányuló beavat-
kozások alkalmazását. 

Jelen tanulmány eredményei alapján 
kijelenthető, hogy a 16 tételes magyar nyel-
vű Irracionális Teljesítményhiedelmek Leltár 
(iPBI-HUN) érvényes és megbízható pszi-
chometriai értékeket mutat magyar sportolók 
körében mind tudományos vizsgálatokhoz, 
mind pedig gyakorlati munkához. Fontos 
azonban kiemelni, hogy a kutatásnak vannak 
limitációi. Az egyik az, hogy nem vizsgáltuk 
a mérőeszköz konkurens validitását. Ennek 
fő oka, hogy jelenlegi tudásunk szerint nincs 
olyan, már magyar nyelvre validált, azonos 
célra használt kérdőív, amely alkalmas lett 
volna az összevetésre. A másik fontos limi-

tációja, hogy a mérőeszköz hazai mintán való 
alkalmazhatóságát bizonyos itemek kizárá-
sával értük el, ami nem a legideálisabb eljá-
rás egy pszichometriai vizsgálatban. Továb-
bá nemi és sportforma szerinti különbségek 
esetében csak férfi és egyéni sportolóknál 
mutat elfogadható értékeket a megerősítő 
faktoranalízis. Következtetésképp az aláb-
bi kutatás továbbfejlesztéseként javasoljuk 
az eszköz további validitásvizsgálatának 
lefolytatását, különösen női és csapatsporto-
ló populáción. Összességében az iPBI-HUN 
az első magyar nyelvű mérőeszköz, amely 
alkalmas a sportolók irracionális hiedelmei
nek mérésére. A mérőeszköz kutatási célú 
felhasználása hozzájárulhat meglévő kutatá-
si eredmények megerősítéséhez és újak feltá-
rásához, valamint segítheti a magyar spor-
tolókkal foglalkozó sportpszichológusokat 
a diagnosztikai folyamatokban. 

Köszönetnyilvánítás 

A Kulturális és Innovációs Minisztérium ÚNKP-23-3 kódszámú Új 
Nemzeti Kiválóság Programjának a Nemzeti Kutatási, Fejlesztési és 
Innovációs Alapból Finanszírozott Szakmai Támogatásával Készült.

Summary

The Hungarian validation of the Irrational Performance Beliefs Inventory 
(iPBI)

Background and aims: In the field of scientific and practical sport psychology, Rational 
Emotive Behavior Therapy (REBT) has gained prominence as an assessment and interven-
tion approach. Its foundation lies in identifying and rationalizing irrational beliefs (demand-
ingness, low frustration tolerance, awfulizing, depreciation). To make this intervention 
applicable in both scientific and applied sport psychology in Hungary, creating a validated 
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measurement tool in Hungarian is essential. Therefore, this study aims to explore the validity, 
reliability, and standardization of the Hungarian version of the Irrational Performance Beliefs 
Inventory (IPBI), originally in English. 
Method: The research involved 334 Hungarian amateur and professional athletes engaged in 
individual or team sports. Following internationally accepted principles of translation and 
cultural adaptation, the 20-item iPBI developed for athletes was translated into Hungarian. 
Additionally, the Competitive Sport Anxiety Inventory (CSAI) was used to measure compet-
itive anxiety. Confirmatory factor analysis was employed to explore construct validity, while 
linear regression analysis was used for predictive validity. To assess internal consistency, 
inter-scale correlation coefficients were examined, and test-retest methodology was employed 
for assessing repeatability within the class by using interclass correlation coefficients. 
Results: The results of the confirmatory factor analysis of the original 20-item version did 
not show adequate fit indices. After excluding four problematic items, the 16-item version 
demonstrated satisfactory values in confirmatory factor analysis. Irrational beliefs predict 
all three components of the multidimensional anxiety model (cognitive, somatic, self-confi-
dence). Internal consistency and test-retest examinations also confirm the reliability of the 
16-item version. 
Discussion: This study confirms the validity, reliability, and standard values of the 16-item 
Hungarian Irrational Performance Beliefs Inventory (iPBI-HUN). The iPBI-HUN is suitable 
for both scientific and practical use in the Hungarian population. 

Keywords: sport psychology, REBT, iPBI, validity, reliability
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Mellékletek

1. melléklet. Magyar Irracionális Teljesítményhiedelmek Leltár (iPBI-HUN)

Alább olyan állításokat talál, amelyek gondolatokat és hiedelmeket írnak le. Olvassa el az 
összes állítást figyelmesen, majd az alapján válassza ki a megfelelő számot, hogy mennyire 
ért egyet vagy sem Önre vonatkozóan az adott állítással.

Változók

Egyálta-
lán nem 
értek 
egyet

Inkább 
nem értek 
egyet

Egyet is 
értek meg 
nem is

Inkább 
egyet-
értek

Teljes 
mérték-
ben egyet-
értek

1

Ha kudarcokkal nézek 
szembe, az megmutat-
ja, hogy milyen ostoba 
vagyok.

1 2 3 4 5

2
Számomra fontos emberek-
nek pozitívan kell tekinte-
niük rám.

1 2 3 4 5

3 Borzasztó, ha mások esélyt 
sem adnak nekem. 1 2 3 4 5

4

Vesztes vagyok, ha nem 
tudok sikeres lenni azok-
ban a dolgokban, amelyek 
számítanak nekem.

1 2 3 4 5

5 Csapattársaimnak tisztelnie 
kell engem. 1 2 3 4 5

6
Nem tudom elviselni, ha 
nem tudom jobban csinálni 
a dolgaimat.

1 2 3 4 5

7

Nem viselkedhetnek 
lekezelően velem azok az 
emberek, akik fontosak 
számomra.

1 2 3 4 5

8

Amennyiben nem lenne 
biztos helyem a csapatban, 
az azt mutatná, hogy érték-
telen vagyok.

1 2 3 4 5

9 Szörnyű, ha a csapattársa-
im nem tisztelnek engem. 1 2 3 4 5

10 Társaim nem utasíthatnak el. 1 2 3 4 5

11
Nem tudom elviselni, ha 
a képességeim nem fejlőd-
nek folyamatosan.

1 2 3 4 5
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Változók

Egyálta-
lán nem 
értek 
egyet

Inkább 
nem értek 
egyet

Egyet is 
értek meg 
nem is

Inkább 
egyet-
értek

Teljes 
mérték-
ben egyet-
értek

12

Nem bírom elviselni, ha 
olyan dolgokban kudarcot 
vallok, amelyek fontosak 
számomra.

1 2 3 4 5

13 Szörnyű lenne, ha a társaim 
elutasítanának. 1 2 3 4 5

14

Nem tudom elviselni, ha 
nem vagyok sikeres azok-
ban a dolgokban, amelyek 
fontosak számomra.

1 2 3 4 5

15

Ha valaki úgy gondol-
ja, hogy nem vagyok jó 
abban, amit csinálok, az azt 
jelentené, hogy nem érek 
semmit.

1 2 3 4 5

16

Szörnyű, amikor mások azt 
gondolják, hogy én érdem-
ben nem járultam hozzá 
a dolgokhoz.

1 2 3 4 5

Pontozás:
Dogmatikus követelések: 2 + 5 + 7 + 10 / 4
Alacsony frusztrációs tolerancia: 6 + 11 + 12 + 14 / 4
Rettegés: 3 + 9 + 13 + 16 / 4
Becsmérlés: 1 + 4 + 8 + 15 / 4
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