®

https://doi.org/10.52993/PSYHUNG.9.2021.3.1

ALVASMINOSEG ES ELETTEL VALO ELEGEDETTSEG

EGYUTT ELO PAROK KOREBEN

TANYI Zsuzsanna!, ABARI Kalméan?, K6vi Zsuzsanna!
1 Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Bolcsészet- és Tarsadalomtudomanyi Kar,
Pszichologiai Intézet
2 Debreceni Egyetem, Bolcsészettudomanyi Kar, Pszichologiai Intézet
Email: tanyi.zsuzsanna@gmail.com

Absztrakt

Korébbi vizsgalatok kimutattak, hogy a jobb alvasmindséghez magasabb élettel vald
elégedettség tarsul, és ez a fajta kapcsolat nemcsak egyéni szinten, hanem parok eseté-
ben is érvényes, azaz az egyén alvisminGsége és a tarsa élettel valo elégedettsége kozott.
Ennek ellenére szélesebb korosztalyban, valamint a Bévitett Elettel Valo Elégedettség
Kérdsiv (ESWLS) segitségével eddig még nem vizsgaltak a kapcsolatot a két emlitett je-
lenség kozott. Sajat kutatasunkban 143 heteroszexudlis part vizsgaltunk, akik 21-74 év
kozotti (atlagéletkor = 39,44; szoras = 10,11) magyar felnéttek voltak. Az alvisminGsé-
get a Pittsburgh AlvasmindGség Index (PSQI) segitségével mértiik fel, az élettel valo elé-
gedettséget pedig a mar emlitett B6vitett Elettel Valo Elégedettség Kérdsiv (ESWLS)
alkalmazésaval. E16szor egyének szintjén vizsgalva megallapitottuk, hogy a jobb alvas-
mingséghez magasabb élettel vald elégedettség tarsul, és ez nemcsak az 6sszpontsza-
mok szintjén, hanem a legtobb alskala esetén megvalosul. Az élettel valo elégedettség-
gel leginkabb Osszefiiggs alvasmindség-alskala a nappali diszfunkei6 volt, de az altato-
hasznélat és az éjszakai alvaszavarok is szignifikdns kapcsolatban élltak vele. A parok
vizsgéalata soran a férfiak élettel valo elégedettsége és parjuk alvismingsége k6zott nem
tudtunk kimutatni kapcsolatot (az altatbhasznéalat kivételével), viszont a nk élettel valod
elégedettsége és férfi parjuk alvismingsége (alvaismindségbeli problémai) kozott negativ
korrelaci6t talaltunk. Eredményiink alapjan nem filiggetlen a nemtél ez a fajta kapcso-
lat, vagyis a nem moderald hatast fejt ki az alvasminGség és a partner élettel valo elége-
dettsége kozotti kapesolatra. Az alskalak vizsgalatabol kideriil, hogy az altatohaszna-
lat egy k6zos, nemtdl fiiggetlen faktor, amely a partneriink élettel valo elégedettségével
leginkabb kapcsolatba hozhaté. Osszefoglalva azt mondhatjuk, hogy a férfiak kérében
az élettel valo elégedettség és a sajat alvasmingség kozott kimutathato a kapesolat, de a
férfiak élettel valo elégedettsége és parjuk alvasminGsége kozott méar nem. Ezzel szem-
ben a nék esetében az élettel valo elégedettség a sajat alvasminGségiikkel és a parjuk al-
vasmingségével is szignifikans kapcsolatban van.

Kulesszavak: alvasmingség = élettel valo elégedettség = parkapcsolat = nemi kiilonbségek

Abstract

Previous studies found that higher sleep quality was associated with higher life satis-
faction among persons and couples as well. However the relationship between these two
aforementioned variables has not been examined yet in a wider age-group with the Ex-
tended Satisfaction with Life Scale (ESWLS). A total of 143 heterosexual couples (be-
tween 21 and 74 years; mean age = 39,44; SD=10,11) were tested for measures of sleep
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quality (Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI) and life satisfaction (Extended Satisfac-
tion with Life Scale, ESWLS). Individual analyses showed that better sleep quality (less
sleep-related problems) was associated with higher life satisfaction (global score and
most subscales). Largest correlation coefficients were revealed between global life sat-
isfaction and sleep disturbances, use of sleeping medication, and daytime dysfunction.
Couple-analyses pointed out that there was no relationship between men’s life satisfaction
and their partners’ sleep quality (except for use of sleeping medication), but significant
negative correlation was explored between women’s life satisfaction and their partners’
sleep-related problems. According to these results, the relationship between these two
variables depends on gender, namely gender has a moderating effect on the relationship
between sleep quality and satisfaction with life. Regarding subscales of sleep quality,
the use of sleeping medication seems to be a common and gender-independent variable
which is associated with partners’ life satisfaction. In sum, our findings indicated that
men’s life satisfaction was associated with their own sleep quality, but it was not in rela-
tion with their partners’ sleep quality. However, women’s life satisfaction was negatively
associated with their own and their partners’ problems in sleep quality.

Key words: sleep quality = satisfaction with life = intimate relationship = gender differences

SZAKIRODALOMI BEVEZETO

»Az alvas nemzetkozi vilaignapja 2019-ben marcius 15-e volt. Célja, hogy fel-
hivja a figyelmet az alvas fontossagara, az életmindség szempontjabol. Ezen
a napon, mintegy 65 orszagban, orvosok, kutatdok, gyogyitok és civil szerveze-
tek fognak ossze, hogy bemutassak: az almossag és az alvatlansag egyre in-
kabb népbetegség, megelbzésére, kezelésére sokkal tobb figyelmet kell fordita-
nunk. [...] A 2019. évi WSD [World Association of Sleep Medicine] jelmondata:
Healthy Sleep, Healthy Aging!/ Aludj jol, élj sokaig!™

Az alvas nemzetkozi vilagnapjat (World Sleep Day?) minden évben a tavaszi na-
péjegyenlGséget megel6z6 pénteken tartjak, és az egészséges alvas fontossaga-
nak tinneplése mellett a szervezdk rairanyitjak a figyelmet az alvaszavarok fo-
kozottabb megel6zésére és kezelésére, valamint az alvas kozponti szerepére a
személyes egészség és jollét tekintetében. Valoban nagyon fontos kérdés ez, hi-
szen életlink harmadat-negyedét alvéssal toltjiik. Egy nemrégiben megjelent
metakutatas ajanlast ad az optimalis alvasidére (Hirshkowitz és mtsai., 2015).
A multidiszciplinaris szempontok szerint 6sszehivott 18 szakemberbdl allo tes-
tiilet 312 gondosan kivalogatott tanulmany alapjan egyetértett abban, hogy a
normal alvassal rendelkezd egészséges egyének esetében az Gjsziilottek megfe-
lel6 alvasidGtartama 14-17 6ra, csecseméknél 12-15 ora, kisgyermekeknél 11-14
ora, 6vodasoknal 10-13 6ra, valamint az iskolaskort gyerekeknél 9-11 6ra. Ti-

* Az alvas vilagnapja Magyarorszagon. URL: http://medicalonline.hu/kitekinto/cikk/az_alvas__
vilagnapja_magyarorszagon (Elérés: 2020. 01. 10-én)

2 World Sleep Day, Hosted by World Sleep Society. URL: http://worldsleepday.org/ (Elérés: 2020.
01. 10-én)
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nédzserek szamara 8-10 oOrat, fiatal felnéttek és felnéGttek esetében 7-9 orat, id6s
felnGtteknél 7-8 drat tartalmaz az ajanlas. Természetesen a személyes alvasigény
ezektdl jelent6sen eltérhet, és a testiilet a tanulmanyaban a fenti ideélis alvas-
hosszak mellett korosztalyonként Gn. még elfogadhaté révidebb és hosszabb
alvasid6ket is megjelol. A tanulmény végén azonban megfogalmazzak, hogy a
javasolt tartoméanyon kiviili alvasidtartam a legtobb személy esetében megfe-
lel6 lehet, és ritka a normal tartomanytol valo eltérés, valamint azok a szemé-
lyek, akik 4ltaldban a normal tartomanyon kiviili id6tartamot toltik alvéassal,
sulyos egészségiigyi problémak jeleit vagy tiineteit mutathatjak, vagy ha 6nkén-
tesen teszik azt, veszélyeztethetik egészségiiket és jollétiiket.

Sajat alvasi problémaink legegyszer(ibb kovetkezményeivel mindannyian
tisztdban vagyunk, példaul a kialvatlansag karositja a nappali teljesitményt,
negativan befolyasolja a hangulatot, a memoriat, a koncentralast, de akar de-
presszidhoz is vezethet. Ezek a kovetkezmények sajat magunkat érintik, de va-
jon a hizastarsunkra (parunkra) nézve sajat alvaszavarunknak milyen hatésa
lehet? A hazastarsak alvasi problémai milyen mértékben befolyasoljak a partner
egészségét és jollétét? Ezeket a kérdéseket teszik fel Strawbridge és munkatarsai
egy 2004-es tanulmanyukban, és megjegyzik, hogy viszonylag kevés kutatasi
eredmény sziiletett ebben a témaban.

Jelen kutatasban a szubjektiv alvismindség és az élettel vald elégedettség
kapcsolatat vizsgaljuk parok esetében. F§ kérdésiink, hogy van-e, és ha igen,
milyen kapcsolat van a par egyik tagjara jellemz6 észlelt alvasmindség és a par
masik tagjanak élettel valo elégedettsége kozott. Noha a publikaciok szama meg-
nétt az utdbbi masfél évtizedben — lentebb 6sszefoglaljuk ezeket —, tgy tudjuk,
hogy e két pszichologiai konstruktum kapcsolatat parok esetében, szélesebb
korosztalyi kornyezetben még nem vizsgaltak.

A fejezet tovabbi részében definidljuk az alvismingség és az élettel valo elé-
gedettség fogalmat, ismertetjiik mérési lehetfségeit, valamint 6sszefoglaljuk
azokat a kutatasi eredményeket, amelyek érintik e két konstruktum kapcsola-
tat. A fejezet végén megfogalmazzuk hipotéziseinket.

Az alvasmindség fogalma és mérése

Az alvaszavarok osztalyozasat megtalaljuk — kisebb-nagyobb mértékben ugyan
eltér6en — a ma hasznalatos klasszifikacios rendszerekben: Alvaszavarok Nem-
zetkozi Osztalyozasa, DSM-5 és a Betegségek Nemzetkozi Osztalyozasa (Amer-
ican Academy of Sleep Medicine, 2005; American Psychiatric Association, 2013;
World Health Organization, 1993). Az alvaszavarok kozé sorolhat6 példaul az
inszomnia (az alvas mennyiségi és/vagy minGségi elégtelenségének szubjektiv
érzése), a hiperszomnia (nappali aluszékonysag), a paraszomniak (alvéas alatti
rendellenes mozgasjelenségek) vagy az apnoé (alvasi légzészavar). A témank
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szempontjabol az inszomnianak van a legnagyobb jelent§sége, hiszen nemesak
az egyik leggyakrabban el6fordul6 alvaszavar, hanem az egyén szubjektiv meg-
itélésétdl fiigg. Akar az is elképzelhetd, hogy olyan alvaselégtelenségrél kapunk
beszamolot, amelyet alvaslaboratériumban végzett poliszomnografias vizsgalat
nem igazol vissza. A DSM-5 szerint az inszomnia magéban foglalja (1) az elal-
vasi zavart, (2) az atalvasi nehézséget (amelyet gyakori ébredések vagy az ébre-
dés utani alvashoz valo visszatérési problémak jellemeznek), és (3) a korai éb-
redést (American Psychiatric Association, 2013). A kézikonyv az inszomnia el6-
fordulasat 6-10%-ra teszi, de felnGttek koriilbeliil egyharmada mutatja az
almatlansag tiineteit, és 10-15%-uk negativ nappali kvetkezményeket él at.
A magyar lakossag 9 szazalékat érinti az inszomnia (Novak és mtsai., 2004). Az
almatlansag a nék korében gyakoribb panasz, mint a férfiak korében (az arany
1,44:1). Lehet tlinet vagy 6nallo rendellenesség is, de leggyakrabban més (szo-
matikus vagy neurologiai) betegségekkel egyiitt figyelhet6 meg. A DSM-5 sze-
rint az almatlansidgban szenved6k 40—50%-anal komorbid mentélis rendelle-
nesség is fennall. A szorongassal, stresszel és depresszioval Osszefiigg6 panaszok
az inszomnias tlinetek gyakori kisér6i (American Psychiatric Association, 2013).

Az inszomnia definicigjaban mar megjelent az alvasminGség konstruktum,
de mit is értiink pontosan alatta. Buysse és munkatarsai 1989-es tanulmanyuk-
ban megjegyzik, hogy a klinikai gyakorlatban elGszeretettel hasznaljak ugyan
az alvasminGség fogalmat, de egy olyan komplex jelenségrél van szo, amelyet
nehéz meghatarozni és objektiven mérni. Véleménytiik szerint az alvasminGség
magaban foglalja az alvas kvantitativ aspektusait, példaul az alvas idGtartamat,
az elalvasi id6t vagy az ébredések szamat, valamint az olyan tisztan szubjektiv
szempontokat, mint példaul az alvas ,,mélysége” vagy ,nyugodtsaga”. Az alvas-
mindség objektiv mérésére ezért létrehoztak a Pittsburgh Alvdsmindség Inde-
xet (PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index), amelynek hasznalata mara széles
korben elterjedt (Buysse és mtsai., 1989). A PSQI-t azzal a céllal fejlesztették
ki, hogy (1) az alvisminGség megbizhato, érvényes és szabvanyositott mérését
biztositsa; (2) meg tudja kiilonboztetni a ,,j6” és a ,,rossz” alvokat; (3) olyan mu-
tatot biztositson, amely konnyen hasznalhat6 az alanyok szamara, valamint
jol értelmezhetd az orvosok és kutatok korében; és (4) legyen rovid, de klinikai
szempontbol nyGjtson hasznos értékelést azokrdl az alviaszavarokrol, amelyek
a alvismindséget befolyasoljak.

Hogyan képes minderre a PSQI? A PSQI az alvidsmindséget 1 honapra visz-
szatekintve méri, igy ha két alkalommal, koriilbeliil egy honapos kiilonbség-
gel mériink, az 4tmeneti és tartos zavarokat jol el tudjuk egymastol kiiloniteni.
A PSQI felvétele kb. 5-10 percet vesz igénybe. A kérd6iv 19 iteme 7 vilagos kom-
ponenst fed le, melyek mindegyike a 0—3 skalarol vehet fel értéket. A kompo-
nensek részben lefedik az inszomniéra utal6 {6 tiineteket, de 6sszeallitasukban
a klinikai tapasztalat és az intuici6 is szerepet kapott. A PSQI komponensei: a
szubjektiv észlelt alvismindség, az elalvassal, alvasidGtartammal és alvashaté-
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konyséaggal kapcsolatos panaszok, az alvaszavarok, az altatbhasznalat, és a nap-
pali diszfunkciok. A hét komponens pontszamat sszegezve egy globalis PSQI
pontszamot kapunk, amelynek tartoméanya 0-21, és a magasabb pontszam rosz-
szabb alvasminGséget jelent. A PSQI hét komponense empirikus és klinikai ere-
det(i kérdéseken alapul, melyek egyarant lehetnek mennyiségi és mindségi jel-
legliek is. A kvantitativ és kvalitativ jellegi kérdések is pontokat kapnak a PSQI
sajatos pontozasi rendszerében, amely lehet§vé teszi egy globalis pontszam ki-
szamitasat. A PSQI globalis pontszam elénye, hogy az alvasmindségre vonatko-
z6an egyetlen atfogd értékelést ad, egyszertien kiszamithato, és lehet6vé teszi
az egyes betegek vagy csoportok kozvetlen 6sszehasonlitasat. A PSQI-t szamos
nyelvre leforditottak és validaltak, bizonyitottak, hogy képes megkiilonboztetni
a betegeket a kontroll személyektSl. A magyar valtozata is megbizhatd, érvényes
és szabvanyositott modszer a szubjektiv alvismindség értékelésére klinikai és
kutatési kornyezetben (Takacs és mtsai., 2016).

Alvészavarokat vizsgalé mas onkitolt6s kérddivek is ismertek, ilyen példaul az
Epworth Almossagi Skéla (Johns, 1991) és az Athen Inszomnia Skala (Soldatos
és mtsai., 2000), melyek szintén az inszomnia tiineteire fokuszalnak (az elalvas
és az atalvas nehézségei, a korai felébredések, az alvas idStartama, vagy a nappali
almossag és teljesitményromlas) és az elmilt honap alvasminGségét becslik. Az
el6z6 éjszakai alvas minGségének megitélésére a magyar kornyezetbe is adaptalt
Groningen AlvasminGség Skalat hasznalhatjuk (Simor és mtsai., 2009).

P

Jelen kutatasban az alvasminGség megitélésére a PSQI kérdéivet hasznaljuk fel.

Az élettel valo elégedettség fogalma és mérése

A szubjektiv jollét (SWB — subjective well-being) egy rendkiviil aktiv kutatasi
teriilet, a ma oly népszeri pozitiv pszichologia egyik kulcsfogalma, sok esetben
aboldogsag szinoniméja. A fogalom mogott az egyén sajat szemszog(i, szubjektiv
értékelése huzodik meg a sajat életminGségével kapcsolatban. Széles korben el-
fogadott, hogy az SWB harom komponensbdl all: egy kognitiv alkotoelembdl (az
élettel valo elégedettség, LS — life satisfaction), és két érzelmi komponensbdl,
amelyek a pozitiv érzelmek (PA — positive affect) és a negativ érzelmek (NA —
negative affect) (Diener, 1984; Diener és mtsai., 2018). (A fogalom egy korabbi
allapotaban, amikor a negativ és pozitiv érzelmeket még nem tartottak fligget-
lennek egymastol, az SWB két komponensii volt: kognitiv és érzelmi komponens-
bdl 4llt.) A magas SWB szint magas LS, magas PA és alacsony NA értéket jelent.
Az élettel vald elégedettség tehat a szubjektiv jollét egyik alkotdeleme, amely azt
a kognitiv értékelést jeleniti meg, hogy az ember elégedett-e az életével.

Pavot (2018) részletes 4ttekintést ad a szubjektiv jollét mérési lehetGségeirdl.
Szamos példat taldlunk a szubjektiv jollét egy-itemes mérésére, ahol a kérdés
tipikusan a ,,boldogsag” fogalmat irja le és a Likert-skala két végpontja a ,rend-
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kiviil boldog” és ,rendkiviil boldogtalan”, vagy ezek szinoniméja. Ha a jollétet
egyetlen itemmel mérjiik, akkor az egyes alkot6elemekrél nem kaphatunk in-
formaciot, de komponens-specifikus egy-itemes eszkozok is ismertek, példaul
az élettel valo elégedettség alkotdelemre rakérdezhetiink az ,Altaldban meny-
nyire elégedett az életével?” kérdéssel (4 pontos skalan: 1-nagyon elégedett;
4-nagyon elégedetlen).

A tobb tételbdl 4116 eszkozok részletesebb képet nytjthatnak a kutatoknak
a valaszadok szubjektiv jollétérdl, és pszichometriailag is részletesebben vizs-
galhatok. Atfogd, egydimenzios tajékoztatast ad az SWB-r61 példaul az Oxford
Happiness Questionnaire (Hills & Argyle, 2002) és a Subjective Happiness Scale
(Lyubomirsky & Lepper, 1999). A legtobb tobb itembdl 4116 SWB-skala azonban
alkotoelem-specifikus, azaz vagy a jollét érzelmi aspektusait vagy az élettel valo
elégedettséget mérhetjiik veliik.

Az egyik legkorabbi mérdeszkoz az SWB érzelmi komponenseire a Bradburn
Affect Balance Scale (BABS) volt, amely a pozitiv és negativ érzelmeket kiilon
alskalakon mérte (Bradburn, 1969). A valaszad6 érzelmi allapotét leiré indexet,
az un. ,érzelmi egyensulyt”, gy szamoltak ki, hogy a ,pozitiv érzelem” alskala
pontjaibol kivonték a ,negativ érzelem” alskala pontjait. Hasonl6 megkozelité-
seket hasznalnak az érzelmi komponens més mérGeszkozei is, mint példaul a
PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) (Watson és mtsai., 1988), vagy
a nemrégiben kifejlesztett SPANE (Scale of Positive and Negative Experience)
(Diener és mtsai., 2010).

A szubjektiv jollét kognitiv komponensének mérésére szolgald eszkozok ko-
ziil kiemelkedik az Elettel valo Elégedettség Skala (SWLS — Satisfaction With
Life Scale), amely mindossze 5 itemet tartalmaz (Diener és mtsai., 1985). Az
SWLS-t legalabb 30 nyelvre leforditottak, és tobb mint 17 ezer tudomanyos cikk-
ben idézték (Pavot, 2018). A magyar valtozat (SWLS-H) pszichometriai vizsga-
lata is megtortént: megbizhat6 és érvényes méréeszkoz az élettel valo elégedett-
ség szubjektiv tapasztalatanak mérésére (Martos és mtsai., 2014). A 15 tételbdl
all6 TSWLS (Temporal Satisfaction With Life Scale) 1ényegében ugyanazokat
a tételeket hasznalja, mint az SWLS, azonban tartalmaz egy idébeli keretet is.
A valaszadokat arra kérik, hogy a multbeli, jelenbeli és jovobeli elégedettségre
vonatkozoan is adjanak értékelést, igy ezt a mutatot a teljes életre vonatkozo,
»globalis” elégedettségnek is nevezik (Pavot és mtsai., 1998).

A szubjektiv jollét mérdeszkozeinek egy lényeges csoportjat alkotjak a popu-
l4cio6- és teriilet-specifikus kérdGivek. Példaul az 6regedési folyamat irant érdek-
16d6 kutatok az élettel valo elégedettség vizsgalatara hasznalhatjak a Life Satis-
faction Scale (LSR, LSIA, LSIB) (Neugarten és mtsai., 1961), vagy a Philadelphia
Geriatric Center’s Morale Scale (PGC Morale Scale) (Lawton, 1975) eszkozoket.
A gyermekek és serdiil6k élettel valo elégedettségét vizsgalhatjuk a Student’s Life
Satisfaction Scale (Huebner, 1991) vagy a Brief Multidimensional Students’ Life
Satisfaction Scale (BMSLSS) (Seligson és mtsai, 2003) segitségével.
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Nagyon népszertiek az élet bizonyos aspektusaival, példdul munkahellyel,
hazassaggal, jovedelemmel, vallasi orientacioval, vagy valamilyen més élet-
teriilettel valo elégedettség felmérésére szerkesztett eszkozok is. Alfonso és
munkatarsai kibGvitették az alapvetGen egydimenzios SWLS-t, és egy olyan 50
itemes kérdéivet hoztak 1étre, amely kilenc kiilonallé teriileten méri az élettel
valo elégedettséget. Az Extended Satisfaction with Life Scale (ESWLS) megbiz-
hatoséagat és validitasat igazoltak a szerz6k (Alfonso és mtsai, 1996), és az ES-
WLS magyar adaptaciojat is elvégezték az élettel valo elégedettség 4 teriiletére
vonatkozoan: (1) altalanos élettel valo elégedettség, (2) tarsas élettel valo elége-
dettség, (3) szelffel kapcsolatos elégedettség, (4) csaladi élettel valo elégedettség
(Hittner és mtsai., 2018). Az Egyesiilt Allamokbol és Magyarorszagrol szarmazo
fiatal felnGttek vizsgalataval Hittner és munkatarsai kimutattak, hogy a valasz-
adok mindkét orszagban kiilonallé dimenzidknak tekintik a fenti 4 tertiletet, és
ugyanazt a jelentést tulajdonitjak nekik.

Jelen kutatasban az élettel valo elégedettség mérésére az ESWLS kérdéGivet
hasznaljuk fel.

Korabbi kutatasok az alvasmindség
és élettel valo elégedettség kapcsolatarol

Az élettel valo elégedettség és az alvasmindség szakirodalma kiilon-kiilon is igen
nagy, de a két teriilet kapcsolatat vizsgal6 kutatasok kezdete 6ta, kb. a 9o-es
évek kozepétdl (Pilcher és mtsai., 1997; Totterdell és mtsai., 1994) Gjabb aspek-
tussal gazdagodott e két teriilet. Az azota eltelt id§szakban megjelent publika-
cidkbol vilagosan kiolvashatd, hogy a jobb alvisminség magasabb élettel vald
elégedettséggel jar egyiitt, illetve szamos kutatasban az alvisminGség szignifi-
kéans prediktorként is felbukkan az SWB vagy LS elérejelzésében. Ezekbdl a ku-
tatasokbol idéziink lentebb néhanyat, de mind az alvasminéség, mind az élettel
valo elégedettség fogalmait kicsit tagitjuk, igy az LS mellett az egyik oldalon
megjelenhet az SWB, a pszichologiai jollét, a hazassaggal valo elégedettség vagy
az egyéni kérdGivek mentalis egészségre vonatkozo mas konstruktuma, mig a
maésik oldalon a PSQI-val mért alvasmindség mellett az egyéb alvasskalak, az
alvas mennyiségi mutatoi és az egyéni kérdGivekkel mért alvaszavar indexek is
el6tlinnek. Jelen kutatasunk empirikus része korrelacios jellegt, igy az idézett
tanulméanyokban el6forduld, relevans korrelacios egyiitthatokat is kozoljiik.
El6szor azokat a tanulméanyokat emlitjiik, amelyek egyéni szinten keresik a
kapcsolatot az alvasminGség és az élettel valo elégedettség kozott, majd azokat
soroljuk, amelyek valamilyen mértékben a partner jelenlétét is figyelembe
veszik. Zaid és munkatarsai az alvisminGség és az élettel valo elégedettség
kozotti Osszefiiggés azonositasara a malajziai allami egyetem egészségtudomanyi
hallgatoinak korében végeztek vizsgalatot (Zaid és mtsai., 2018). Az alvAsminGség
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mérésére a PSQI kérdGivet, az élettel valo elégedettség mérésére pedig az SWLS
5 itemét hasznaltak fel. Kimutattak, hogy a jobb alvasmingség (azaz kevesebb
alvasmindségbeli probléma) szignifikinsan magasabb élettel valo elégedettséggel
tarsul. Korrelacios vizsgalatukban r = —0,416 (p < 0,001) volt, mik6zben a
kiilonb6z6 szakok, évfolyamok és nemek kozott sem mértek szignifikans
kiilonbséget sem a PSQI, sem az SWLS értékek tekintetében.

Ness és munkatarsai 701 norvég didk alvasminGségét és élettel valo elége-
dettségét mérték fel (Ness & Saksvik-Lehouillier, 2018). A PSQI-val korrelalo,
sajat alvasmindség kérdGivet szerkesztettek, az LS felmérésére pedig az SWLS-t
hasznaltak. Vizsgalatukban sikeriilt kimutatniuk a két konstuktum szignifikans
kapcsolatat: r = -0,337; p < 0,001. Hamilton és munkatarsai az inszomnia tii-
netei és a szubjektiv jollét 3 komponense kozott gyenge, de szignifikans egyiitt-
jarast mutattak ki (LS: r = —=0,110; PA: r = —0,110; NA: r = 0,305) (Hamilton
és mtsai., 2007). Az alvaszavar mérésére sajat, két-itemes kérdGivet hasznal-
tak, amelyben az elmuilt 30 nap elalvassal és az alvas fenntartasaval kapcso-
latos problémaéira kérdeztek ra. A szubjektiv jollét mérésére is sajat kérdGivet
hasznaltak, az élettel valo elégedettséget egyetlen itemmel mérték. Pilcher és
munkatérsai az alvaszavarokat a PSQI, az élettel valo elégedettséget pedig az
SWLS és a BABS segitségével mérték (Pilcher és mtsai., 1997). Az alvasminG-
ségbeli problémék gyenge, de szignifikans kapcsolatat mutattak ki az élettel
valo elégedettséggel és a szubjektiv jollét érzelmi komponensével (a korrelaci-
0s egylitthatok rendre —0,22 és —0,26 voltak). Ugyanezt a vizsgalatot egy évvel
kés6bb Pilcher és Ott (1998) megismételték és a kapcsolat stabilitasat mutat-
tak ki egy harom hénapos idészak alatt. Megallapitottak, hogy az egészség és
a jollét er6sebb kapcsolatban all az alvas mindségi mutatdival, mint a meny-
nyiségiekkel. Yokoyama és munkatarsai idés japan személyek korében elvég-
zett vizsgélatukban igazoltak, hogy a jobb alvashatékonysag kedvez6bb élettel
val6 elégedettséggel jar egyiitt (Yokoyama és mtsai., 2008). Az alvasi problé-
mak mérésére sajat kérdGivet hasznaltak, az élettel valo elégedettséget a PGC
Morale Scale segitségével mérték.

Zhai és munkatarsai kinai egyetemi hallgatok korében talaltak er6s kapcso-
latot az alvasminGség és a mentalis egészég kozott. Az alvasmindséget a PSQI,
a mentalis egészséget a Kessler Psychological Distress Scale segitségével mér-
ték (Zhai és mtsai., 2018).

Wrzus és munkatarsai az el6z6 éjszakai alvas idGtartama és a reggel mért
aktualis (érzelmi) szubjektiv jollét kozotti kapcesolatot keresték kiillonb6zé kor-
osztalyokban. Megallapitottak, hogy a rovidebb alvasidé minden korosztalyban
kedvez6tlentil hatott az érzelmi jollétre (kiilonosen serdiil6k és idések esetén,
felnGttek korében kevésbé), mig a tal sok alvés szintén kedvez6tlen hatdst volt
az idGsek esetén, de kisebb mértékben a felnStteknél is. A serdiil6knél pedig a
hosszabb alvasid6hoz kedvezGbb érzelmi jollét tarsult (Wrzus és mtsai., 2014).
Az alvasidGtartamok mérésénél 1 6ras idGintervallumokat kiilonboztettek meg,
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a reggeli, aktualis érzelmi jollét méréshez pedig hat pozitiv és hat negativ mel-
léknévre adott értékelés eredményébdl szdmoltak ,érzelmi egyensulyt”.

Lai (2018) a Big Five személyiségjegyek és a szubjektiv jollét kozotti kapcso-
latban az alvasmingség medidlo szerepét mutatta ki, amivel megerGsitette a jo
alvasmindség fontossagat a szubjektiv jol1ét elémozditasaban.

Vannak azonban olyan kutatési eredmények is, amelyeknek nem sikeriilt
igazolniuk a szubjektiv jollét és az alvasminGség kozotti ismert kapcesolatot:
egy indiai tanulméany a PSQI-val mért alvismindség és az SWLS-el mért élettel
valo elégedettség kozotti szignifikans negativ korrelaciot nem tudta kimutatni
két kisebb, rezidensekbdl allé6 mintan (Murthy & Nayak, 2014).

Alvasmindség és élettel valo elégedettség kapcsolata parok esetében

Troxel és munkatarsa attekint6 tanulmanyukban megjegyzik, hogy annak elle-
nére, hogy a felnéttek tobbsége partnerrel alszik, és a parok jelentGs hanyada
esetében alvaszavarok és kapcsolati problémak is el6fordulnak, mégis sziszte-
matikusan nagyon kevesen vizsgaltak a parkapcsolatok mindsége és az alvas-
minGség kozotti Osszefliggést (Troxel és mtsai., 2007). Tanulményukban atte-
kintik az ezzel kapcsolatos addigi szakirodalmat, és megallapitjak, hogy az alvas
és a parkapcsolatok kozotti Osszefliggés természete kétiranyu és kolesonos: a
parkapcsolatok mingsége befolyasolja az alvast és az alvasi zavarokat, ugyan-
akkor az alvési rendellenességek befolyasoljak a parkapcsolat minéségét. Ké-
s6bb elméleti modell segitségével irjak le e diddikus kapesolat természetét
(Hasler és mtsai., 2010).

Két konkrét kutatasi eredményt is megemlitiink ebbél a targykorbdl. Billman
és Ware (2002) kimutattak, hogy a férj kezeletlen apnoéja 6nmagéban nincs ha-
tassal a feleség hazassaggal valo elégedettségére. Brown és munkatarsai a jobb
alvdsmin@ség és a hazassaggal valo elégedettség kozott mutattak ki pozitiv kap-
csolatot (Brown és mtsai., 2019).

Szamunkra azért van nagy jelentGsége ezeknek a kutatasoknak, mert annak
ellenére, hogy sok esetben diagnosztizalt alvaszavarokkal (legtobbszor obstruk-
tiv alvasi apnoéval) kezelt betegekkel kapcsolatosak, mégis tjdonsagként jelenik
meg a partner értékelése az egyén alvasminGségével kapcsolatban. Figyelemre
mélt6 Strawbridge és munkatarsainak tanulméanya, akik idésebb hazasparokat
vizsgaltak (405 part, 51 és 94 év kozott), de nem az obstruktiv alvasi apnoéval
kezelt betegek csoportjan (Strawbridge és mtsai., 2004). Szubjektiv alvasming-
séget mértek sajat kérd6iv segitségével, rakérdeztek az elalvas nehézségeire, az
éjszakai vagy korai ébredés gyakorisdgara. Kimeneti valtozokat hataroztak meg
és mértek tobbek kozott a fizikai és mentalis egészséget, a szubjektiv jollétet hé-
rom komponenssel, a szocialis aktivitast és a hazassaggal val6 elégedettséget.
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Regresszios modelljliikben kimutattak, hogy az alvasi problémak negativ hatast
gyakorolnak az egyénre és a hazastarsara is a legtobb kimeneti valtozo6 tekin-
tetében (ilyen volt példaul az élettel valo elégedettség), mikozben a tars alvasi
problémait kontrollaltak a modellben. A sajat alvasi problémék hatdsat maga-
sabbnak talaltak, mint a h4zastars alvasi problémaibol szarmaz6 hatast. A ha-
zastarsak alvasi problémaéival 6sszefliggésben egyik kimeneti valtozo6 esetében
sem talaltak nemi kiilonbséget.

HIPOTEZISEK

Az alvasminGség és az élettel valo elégedettség fogalmainak és lehetséges 6sz-
szefliggéseinek attekintése alapjan a kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztuk meg:

1. hipotézis. Az alvasminGség és az élettel vald elégedettség kozotti kapesolat
tekintetében feltételezziik, hogy a jobb alvasmingséghez (kevesebb alvasming-
ségbeli problémahoz) magasabb élettel valo elégedettség tarsul.

2. hipotézis. A parok egyik tagjanak jobb alvasmingsége a pAr masik tagjanak
magasabb élettel vald elégedettségével jar egyiitt, és ez nemtol fiiggetlen, azaz
mindegy, hogy a férfi alvasminGségérol és a nd élettel valo elégedettségérdl van
sz0, vagy forditva, a n6 alvasminGségérol és a férfi élettel valo elégedettségérsl.

MODSZER

A minta

A minta 143 par adatat tartalmazza (N=286, 143 n6 és 143 férfi). A mintaba azok
a 18 év feletti egészséges személyek keriilhettek be, akik legalabb 6 honapja élet-
tarsi vagy hazastarsi kapcsolatban élnek. A keresztmetszeti vizsgalat 2018 ok-
tobere és decembere kozott valosult meg, az Etikai engedélyszam: 311/2018/P.
A mintavétel onkitoltéses kérdbives modszerrel tortént, anonim moédon és 6n-
kéntesen. A toborzas interneten, ismer&sok utjan valésult meg (nem val6szint-
ségi mintavétel). A kérdGivesomag kitoltése koriilbeliil 40 percet vett igénybe,
és tobb részbdl allt. Jelen kutatasban csak a szociodemografiai kérddiv, a
Pittsburgh Alvasmingség Index (Takacs és mtsai., 2016), és a Bévitett Elettel
Val6 Elégedettség Kérd6iv (Hittner és mtsai., 2018) adatait hasznaljuk fel (a tel-
jes kérdGivesomag egy szélesebb kor vizsgalat céljait szolgalja, amely a krono-
tipus, a parkapcsolati minGség és az életminéség kozotti 6sszefliggés feltarasa-
ra fokuszal).
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1. tablazat. Az minta elemszama nemenként (N),
és az életkorra vonatkozo leird adatok (évben kifejezve)

N6k Férfiak
N 143 143
Atlag 38,3 40,5
Szbras 10,1 10,0
Min 21 25
Max 74 74

i
20
nem

férfi
né

101

01 A Bl PP D) | | :

20 40 60 80
Eletkor

1. abra. Az életkor eloszlasa nemenként. A szaggatott vonalak az dtlagot jelenitik meg.

A mintaban a n6k és a férfiak 4tlagéletkora és szorasa is nagyon kozeli egymaés-
hoz (1. tablazat). Osszesen 17 esetben egyezik meg a par mindkét tagjanak élet-
kora, 25 esetben a par ndi tagja, 101 esetben a férfi tagja id6sebb. A minta életkor
szerinti megoszlasa szerint a legtobb valaszado a 30-45 éves korosztalybol keriilt
ki, valamint a nék és férfiak életkor szerint eloszldsa nagyon hasonlé (1. abra).

Eszkozok

pa

Vizsgalatunkban az élettel valo elégedettség (LS) mérésére a Bévitett Elettel
Val6 Elégedettség KérdGiv (ESWLS — Extended Satisfaction With Life Scale)
magyar valtozatat hasznaltuk (Alfonso és mtsai., 1996; Hittner és mtsai., 2018).
Az eredeti kérd6iv 50 itemet tartalmaz, a valaszokat minden esetben egy 7 fokti

15

psyhu 2021.3 uj.indd 15 @ 2022.11.24. 13:38:44



®

TANYI ZSUZSANNA-ABARI KALMAN-KOVI ZSUZSANNA

skalan kell megadni. A vizsgalati személynek meg kell jelolni, hogy az itemek-
ben szerepld allitdsokkal mennyire ért egyet: 1=Nagyon nem értek egyet, 7=Na-
gyon egyetértek. Az 50 item az élettel valo elégedettség 9 teriiletére vonatkozo-
an szolgéltat pontszamokat (a magasabb pontszam nagyobb élettel val6 elége-
dettséget jelent): altalanos, tarsas, szexuélis élet, kapcsolat, szelf, fizikai
megjelenés, csalad, iskola és munka. Jelen kutatasban 4 teriiletre vonatkozoban
tettlink fel kérdéseket (altalanos, tarsas, szelf és csalad), igy 0sszesen 4x5=20
itemmel talalkoztak a vizsgalati személyek. A 4 teriiletre vonatkozo6 pontszamo-
kat és a skala 6sszpontszamét egyszer(l 0sszegzéssel szamoltuk ki. Az LS méré-
sével kapcsolatban igy 5 valtozo all rendelkezésre (4 alskala pontszam és 1 6sz-
szpontszam):

1. alskala (ESWLS.alt): altalanos élettel valo elégedettség (5 item alapjan,
értéktartomany: 5—-35 pont)

2. alskala (ESWLS.tarsas): tarsas élettel valo elégedettség (5 item alapjan,
5-35 pont)

3. alskala (ESWLS.szelf): 6nmagaval kapcsolatos elégedettség (5 item alap-
jan, 5-35 pont)

4. alskala (ESWLS.csalad): csaladi élettel valo elégedettség (5 item alapjan,
5-35 pont)

ESWLS skéala 6sszpontszam (ESWLS): élettel valo elégedettség (20 item
alapjan, 20—140 pont)

Vizsgéalatunkban az alvasmindség mérésére a Pittsburgh Alvasmindgség In-
dex (PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index) magyar valtozatat (Buysse és mtsai.,
1989; Takacs és mtsai., 2016) hasznaltuk. A kérd&iv 19 itemet tartalmaz az al-
vasminGség onértékelésére, és tovabbi 5 itemet, ami a halétars/szobatars (ha
van) altal értékelt alvisminGséget méri. A kérd6iv komponenseit, valamint teljes
pontszamat csak az alvAsminGség onértékelésének itemei alapjan szamoljuk ki.
A 19 item 7 komponenst alkot, 0—3 k6zotti értékkel (0: nincs probléma, 3: stlyos
probléma). A 7 komponens 6sszességében a PSQI 6sszpontszamaét teszi ki, 0-21
értékkel (0: nincs probléma, 21: stlyos probléma minden komponens/teriilet ese-
tében). A PSQI 6sszpontszam alapjan a valaszadokat két csoportba lehet sorolni:

— megfelel alvasmindség: PSQI 6sszpontszam < 5

— rossz alvasmindség, szegényes alvas: PSQI 0sszpontszam > 5 .

A kérdéiv alapjan tehat 8 valtozo vizsgalatara van lehetGséglink (7 alskala
vagy komponens pontszam és 1 6sszpontszam):

1. komponens (PSQI.a.ming): szubjektiv észlelt alvismindség (0-3 pont)

2. komponens (PSQI.a.laten): alvaslatencia (0—3 pont)

3. komponens (PSQI.a.idG): alvasidGtartam (0—3 pont)

4. komponens (PSQIL.a.haték): alvashatékonysag (0—3 pont)

5. komponens (PSQI.a.zavar): alvdszavarok (0—3 pont)

6. komponens (PSQI.altat6): altatbhasznalat (0—3 pont)

7. komponens (PSQL.n.diszf): nappali diszfunkciok (0—3 pont)
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PSQI 6sszpontszam (PSQI): szubjektiv alvismingség (0—21 pont)

Osszességében tehat elmondhat6, hogy mind a PSQI ésszpontszdm, mind
a 7 komponens tekintetében a magasabb pontszdm rosszabb alvismingséget,
tobb alvasmindgségbeli problémat jelent.

Eljaras

A vizsgéalatban felhasznaljuk a nominalis skal&ja nem valtozét (férfi, ng), és az
arany skalajua életkor valtozot. Vizsgalatunk kozéppontjaban a korabban felso-
rolt ESWLS és PSQI kérddivekhez tartozo 5+8 valtozoé all. Vizsgalati modsze-
rink korrelacios jellegii, igy a Perason-féle korrelacios és parcialis korrelacios
egyitthatokat fogjuk hasznalni. Egyéni szinten az 5+8 valtoz6 kapcsolatat kor-
relacios egyiitthatoval vizsgaljuk, viszont parcialis korrelacios egyiitthatot fo-
gunk hasznalni a parok szintjén, amikor az egyén élettel valo elégedettségének
és a parja alvasminGségének kapcsolatat vizsgaljuk, hogy kontrollalni tudjuk az
egyén sajat alvasmindGségét. Ez azt jelenti, hogy amikor a n6k ESWL* valtozoi
és a parjuk PSQI* valtozoi kozott keressiik a kapcsolat iranyéat és erGsségét, hat-
térvaltozoként a nék PSQI* valtozoit hasznaljuk a parcialis korrelaci6 megha-
tarozasahoz. Forditva ugyanigy, férfiak ESWL* valtozdi és a parjuk PSQI* val-
toz6i kapcsolatabdl eltavolitjuk a férfiak PSQI* hatasét a parcialis korrelacios
egyiitthatoval.

(Megjegyezziik, hogy a fenti 5+8 intervallum skal&ja valtozora elvégeztiik a
normalitas ellenGrzést is, és a Shapiro-Wilk proba az sszes valtozo esetében a
normalitasra vonatkoz6 nullhipotézis elvetését taimogatta. A szakirodalommal
val6 6sszehasonlitas kedvéért mégis a Pearson-féle egyiitthatot hasznaljuk.)

A két kérd6iv pszichometriai vizsgalatat is elvégeztiik. Az ESWLS kérdéiv ese-
tében megerdsits faktorelemzés segitségével a négy dimenzi6 tételei a mintdban
megfeleld illeszkedést mutattak (Satorra-Bentler x2 = 526, DF = 164, p < 0,001;
CFI = 0,917; TLI = 0,904; RMSEA = 0,0879, SRMR = 0,0609). Az egyes tételek
faktorsilya pedig minden esetben szignifikans illeszkedést mutatott a faktor-
ra (minden esetben p < 0,001), igy a kérd6iv faktorstrukttaraja jonak bizonyult.
Megallapithatjuk, hogy a fenti eredmények alataimasztjak a kérd6iv konstruk-
tum validitasat. Az ESWLS 4 alskalajanak bels6é megbizhatosagat is megvizsgal-
tuk, ami szintén megfelelének bizonyult (Cronbach-alfa = 0,85-0,94). Az alska-
14k diszkriminans validitasat korrelaciok segitségével vizsgaltuk. A leger6sebb
korrelacio6 értéke az alskalak kozott r = 0,67 volt, amely aladtamasztja az egyes
alskalak diszkriminans validitasat.

A PSQI kérdéiv esetében a globalis index belsé megbizhat6sagat vizsgaltuk
a hét komponensre vonatkozéan (Cronbach-alfa = 0,57), amely némileg alacso-
nyabbnak mutatkozott, mint a Buysse és munkatarsai tanulmanyaban szerep-
16 0,83-as érték (Buysse és mtsai., 1989), de nem klinikai mintdn — mint ese-
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tiinkben — rendszerint alacsonyabb (0,5-0,6 kozotti) megbizhat6sagi mutatot
kozolnek (Takacs és mtsai., 2016). A PSQI kérddiv esetében az alskalak diszk-
riminéns validitasat is vizsgaltuk. A leger6sebb korrelaci6 értéke r = 0,49 volt,
amely alatdmasztja a 7 alskéla diszkriminans validitasat.

A statisztikai elemzéseket az R statisztikai programcsomag (R Core Team,
2019) és a jamoui (The jamovi Project, 2019) segitségével végeztiik. A grafikus
abrak elkészitéséhez a ggplot2 (Wickham, 2016) és a ggpubr (Kassambara,
2019b) csomagokat hasznaltuk, az elemzéstink fokuszaban all6 korrelacios ab-
rat pedig a ggcorrplot (Kassambara, 2019a) csomag segitségével készitettiik el.

EREDMENYEK
Vizsgalatunk fokuszadban az ESWLS 4 alskalajanak és 6sszpontszamanak, va-
lamint a PSQI 7 komponensének és globalis indexének az elemzése 4ll. Az EWLS

valtozok leir6 statisztikai adatait a 2. tablazat tartalmazza.

2. tablazat. A élettel val6 elégedettség Osszpontszamara
és 4 tertiletére vonatkozo leird statisztikai adatok

ESWLS ESWLS.alt ESWLS.tarsas ESWLS.szelf ESWLS.csalad

N 286 286 286 286 286
Hidnyzé 0 0 0 0 0

Atlag 103 26,2 26,6 23,2 26,8
Median 105 27,0 28,0 24,0 29,0
Szoras 18.7 513 5,81 5,34 6,46
Min 51 1 9 8 5

Max 140 35 35 35 35

Az egyes ESWLS valtozok pontszamai nemenként nem térnek el, kivéve ESWLS.
alt valtozot, amely kicsit magasabb a nék esetébe (kétmintas t-proba:
t(284) = 2,03; p = 0,042; M _, =26,8, M,, . =25,6). Korabbi vizsgalatban magyar
mintan, rendre hasonl6 értékek jelennek meg az alskalak atlagaiban: a szelffel
kapcsolatos elégedettség ott is a legalacsonyabb (22,7) volt, ezt a tarsas (24,6),
a csalad (25,1) és az altalanos (25,5) teriiletek mutatoi kovették (Hittner és mtsai.,
2018). Az ESWLS valtozok és az életkor kapcsolatat is megvizsgaltuk, nem ta-
laltunk szignifikans egyiittjarast egyik esetben sem.

A PSQI valtozok pontszamait vizsgalva megéllapithatjuk, hogy nemenkén-
ti eltérést nem talaltunk, és az életkorral sem tudtunk kapcsolatot kimutatni,
kivéve a PSQI.n.diszf valtozo6 esetében (r = —0,138; p = 0,019). A mintaban sze-
repl személyek tobbsége megfelel alvasmindségii, 6sszesen 158 személy PSQI
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Osszpontszama kisebb, mint 5, és 128 valaszado esetében beszélhetiink rossz
alvasmindgségrél. Mig a jo alvok PSQI 6sszpontszamanak atlaga 2,64, a rossz
alvok esetében sem tdl magas ez az érték: 6,57.

Megvizsgaltuk az alvasmingség két kategoridjanak (megfelel6 alvasming-
ség, rossz alvasmin@ség) és a nemnek a kapcsolatat harom kiilonb6z6 par-cso-
port esetében: (1) a pAr mindkét tagja azonos alvasmindség, (2) a par né tagja
a jobb alvo, és (3) a par férfitagja a jobb alvo. A 3. tablazat ezeket a gyakorisa-
gi adatokat mutatja meg a fenti 3 szempont (par-csoport, nem és alvasminGség
kategoria) szerinti csoportositasban. Erdekes médon a mintdban 64 rossz alvo
férfit (a ,férfi — rossz alvas” oszlop Gsszege a 3. tablazatban), és 64 rossz alvo
nét (a ,nd — rossz alvas” sorok 6sszege) talaltunk. Természetesen igy a megfelel§
alvasmindségi férfiak és nGk szama is megegyezik, ez 79-79 a mintaban, vagyis
nemek tekintetében teljesen kiegyenstlyozott az alvasmingség kategoria. Ha a
par-csoport szempontot is figyelembe vessziik, akkor 1athato, hogy nincs tokéle-
tes egyezés a parok alvismindsége kozott. Osszesen 34 esetben a né alvAsming-
sége megfelel§ és a parjaé rossz, és ugyancsak 34 esetben a férfi alvasminGsége
jobb a parjaénél. Abban az esetben, amikor a par két tagjanak megegyezik az al-
vasmindsége, 30 esetben rossz, 45 esetben megfelel§ alvasmindgséget talaltunk.

3. tablazat. Gyakorisagi tablazat 3 szempont alapjan: par-csoport, nem és alvdsmindség

Par-csoport férfi - rossz alvas férfi - megfelel6 alvas
né - rossz alvés 30 0
né.a =férfi.a
né - megfelel6 alvas 0 45
nd - rossz alvés 0 0
né.a > férfi.a
né - megfelel6 alvas 34 0
nd - rossz alvés 0 34

né.a < férfi.a
né - megfeleld alvas 0 0

Megjegyzés: A par-csoport oszlopban hasznalt réviditések: né.a — a par né tagjanak alvasminé-
sége, férfi.a - a par férfi tagjanak alvasminésége

A PSQI valtozok leir6 statisztikai adatait a 4. tablazat tartalmazza. A harom
legmagasabb atlaggal rendelkezé komponens az alvaszavar, az alvaslatencia és
a nappali diszfunkecio.
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4. tablazat. A alvasmindség 0sszpontszamara
és 7 komponensre vonatkozé leird statisztikai adatok

N Hidnyz6  Atlag  Median  Széras Min Max
PsQl 286 0 4,40 4,00 2,43 1 14
PSQl.a.miné 286 0 0,566 0,00 0,701 0 3
PSQl.a.laten 286 0 0,895 1,00 0,823 0 3
PSQl.a.idé 286 0 0,406 0,00 0,635 0 3
PSQl.a.haték 286 0 0,301 0,00 0,610 0 3
PSQl.a.zavar 286 0 1,21 1,00 0,435 0 2
PSQl.altato 286 0 0,262 0,00 0,584 0 3
PSQl.n.diszf 286 0 0,752 1,00 0,738 0 3

s »

Egyének szintjén torténd elemzés

A kovetkez6 részben a PSQI és ESWLS valtozok kapcsolatat vizsgaljuk. Elsé
esetben egyéni szinten vizsgalédunk, azaz nem hasznéljuk ki azt az informaci-
ot, hogy parokat tartalmaz a mintank. Az egyén sajat észlelt alvasmindsége és
a szubjektiv élettel valo elégedettsége kozott keressiik a kapesolatot. Az N=286
személyre vonatkoz6, ESWLS és PSQI valtozok korrel4cids egyiitthatoit a 2.
abra tartalmazza. Mivel nagyobb PSQI értékek rosszabb alvasmindséget jelez-
nek, magasabb ESWLS pontszamok pedig jobb élettel valo elégedettséget, ezért
negativ korrelacios egyiitthatokat varunk a szakirodalom alapjan. A 2. abran
jollathato, hogy a szamunkra érdekes 5x8-as jobb alsd sarokban, a szignifikdns
(nem kereszttel fedett) korrelacios egytitthatok negativak és gyenge vagy koze-
pes er6sségii kapcsolatra utalnak. Lathat6, hogy az 6sszesitett PSQI pontszam
az ESWLS minden komponensével és az osszesitett ESWLS pontszammal is
szignifikdnsan negativan korrelél, csaktagy, mint az 6sszesitett ESWLS pont-
szam a legtobb PSQI valtozéval (nappali diszfunkciok, altatbhasznalat, éjszakai
alvaszavarok és szubjektiv alvasminGségbeli problémak). Tehat az alacsonyabb
élettel valo elégedettséggel leginkabb tarsul6 alvasmindségbeli problémak a
nappali diszfunkcid, de az altatbhasznalat, az éjszakai alvaszavarok és a szub-
jektiv alvasmindségbeli problémak is meghatarozoak.

A Kkét Osszesitett pontszam (PSQI és ESWLS) vizsgalata alapjan azt mond-
hatjuk, hogy a jobb alvidsmindség (azaz kevesebb alvisminGségbeli probléma)
kedvez6bb élettel valo elégedettséggel jar egyiitt (r = —0,26; p < 0,001), és ez a
kapcsolat a legtobb esetben az alskaldk kozott is megfigyelhet6. Tehéat 1. hipo-
tézisiink igazolddni latszik.
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2. abra. Az ESWL és PSQI skaldk korrelaciés egylitthatoi egy tizedesre kerekitve.
Szignifikans kapcsolatok esetében az egyutthatdk felett nem jelenik meg kereszt

A PSQI és ESWLS valtozok kapcsolatat megvizsgaltuk a nék és férfiak alminta-
in is, és nagyon hasonl6 eredményeket kaptunk. Az 6sszesitett pontszamok (PSQI
és ESWLS) vizsgalata alapjan azt mondhatjuk, hogy a jobb alvasmindség (azaz
kevesebb alvasminGségbeli probléma) kedvezdbb élettel valo elégedettséggel jar
egyitt n6k (r = —0,23; p = 0,007) és férfiak esetében (r = —0,30; p < 0,001) is.
Az 6sszesitett PSQI pontszam az ESWLS minden komponensével szignifikdnsan
korrelal, kivéve nGk esetében az ltalanos és szelffel valo elégedettség teriileteit.
Az Osszesitett ESWLS pontszam n6knél két kivétellel az 6sszes PSQI valtozoval
korrelal, férfiak esetében mindossze kettével (Id. 1. és 2. sz. mellékletek).

Parok szintjén torténd elemzés

Ha a parokra vonatkozé informaciét is figyelembe vessziik, két kérdés megva-
laszolasara is lehet6ségilink van. Egyrészt a par egyik tagjanak alvasmindsége,
a par masik tagjanak élettel vald elégedettségével milyen kapcsolatban van,
masrészt van-e kiilonbség a nemek kozott a kapcsolat jellegében.

ElsG esetben a férfiak élettel val6 elégedettsége és a parjuk alvasminésége
kozotti kapcesolatot tarjuk fel, mikozben kontrollaljuk a férfiak alvAsminGségével
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kapcsolatos 0sszes (8 PSQI) valtozot. A kiszamolt parcialis korrelacios értékeket
a 3. dbra tartalmazza, amelynek szamunkra érdekes 5x8-as jobb alsé részébél
kideriil, hogy a két skala 6sszpontszamai (férfi. ESWLS, n6.PSQI) kozott nincs
szignifikans egyiittjaras, és az alskalak kozott is csak elvétve. Kiemelkedik a n6k
altatbhasznalatanak (n6.PSQI.altat6) és a férfiak ESWLS véltoz6inak kapcsola-
ta az Gsszesitett skalan és a legtobb alskalan (férfi. ESWLS.tarsas, férfi. ESWLS.
csalad, férfi. ESWLS.alt.) egyarant. Az adatok alapjan a férfiak magasabb élettel
valo elégedettsége a nék ritkabb altatbhasznalataval jar egyiitt.

né.PSQI
né.PSQl.a laten 0.3

né.PSQl.a.haték 0.2 02
né.PSQl.a.idé 0.4 0>.QIO.3
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3.abra. Parcidlis korrelacids egytitthatok a férfi élettel val elégedettsége és parja alvasminésége ko-
z0tt, aférfialvasminéségére vonatkozd valtozdk kontrolldlasa mellett. Szignifikans kapcsolatok eseté-
ben az egyutthatdk felett nem jelenik meg kereszt. Részletesebb adatokat a melléklet 4. lapjan talalunk.

Masik szempontbol is megvizsgalhatjuk a két skala kapcsolatat. Most tekintsiik
a nék élettel valo elégedettségét és a parjuk alvasmindségét, de ugyanugy kont-
rollaljuk a nék alvasminGségével kapcsolatos 6sszes (8 PSQI) valtozot. A kisza-
molt parcialis korrelacios értékeket a 4. dbra tartalmazza, amelynek szamunk-
ra érdekes 5x8-as jobb als6 része egészen mas képet mutat, mint az el6z6 eset-
ben. Egyrészt az 0sszpontszamok kozott m6.ESWLS, férfi.PSQI) szignifikans
kapcsolat mutatkozik (r = —0,261; p = 0,002), mésrészt az alskalak tobb esetben
jeleznek gyenge vagy kozepes erésségii szignifikans negativ kapcsolatot. A férfi-
akra jellemz6 PSQI 6sszpontszam szinte az 6sszes n6 ESWLS véltozoval szig-
nifikans negativ korrelaciot mutat (altalanos, tarsas, csaladi élettel valo elége-
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dettség, valamint az ESWLS 6sszpontszdm), de ugyanez jellemz6 a férfiak alta-
tohasznalata, valamint alvasid6tartama komponensekre is. Tehat elmondhato,
hogy a n6k magasabb élettel val6 elégedettsége parjuk jobb globalis alvasming-
ségével (kevesebb alvasmindségbeli probléméjaval), azon beliil pedig kevesebb
altatbhasznalataval és magasabb alvasid6tartamaval (azaz kevesebb alvéasidé-

tartambeli probléméjaval) tarsul.

ferfi.PSQI
ferfi.PSQl.a.laten
ferfi.PSQl.a.zavar
ferfi.PSQl.a.hatek
ferfi.PSQl.a.idé
ferfi.PSQl.altato
férfi.PSQl.n.diszf
né.ESWLS.alt
n6.ESWLS
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né.ESWLS.csalad
n6.ESWLS.szelf 03 04
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4. abra. Parcialis korrelacids egyutthatdk a né élettel valo elégedettsége és parja alvasmindsége ko-
z6tt, and alvasmindségére vonatkozo valtozok kontrollalasa mellett. Szignifikans kapcsolatok esetében
az egyutthatok felett nem jelenik meg kereszt. Részletesebb adatokat a melléklet 5. lapjan taldlunk.

A 2. hipotézisiink igy nem teljesiilt, mivel a férfiak esetében a magasabb globa-
lis élettel vald elégedettség csak a parjuk alacsonyabb altatbhasznalataval jart
egyiitt (a globalis alvasmindsséggel nem mutatott kapcsolatot). Ellenben a nék
magasabb globalis élettel valo elégedettsége a parjuk kedvezGbb globalis alvas-

mindségével tarsult.

psyhu 2021.3 uj.indd 23

23

2022.11.24. 13:38:46



®

TANYI ZSUZSANNA-ABARI KALMAN-KOVI ZSUZSANNA
MEGBESZELES

Korabbi vizsgalatok mar igazoltak, hogy a jobb alvasminséghez magasabb élet-
tel val6 elégedettség tarsul (Lai, 2018). Az eddigi szakirodalomban mindkét konst-
ruktum mérésére szamos modszert taldlunk, de ha sz(ikitiink a sajat vizsgala-
tunkkal legjobban egyezd — az alvasmin&séget PSQI-val és az élettel valo elége-
dettséget SWLS-sel mér6 — tanulméanyokra, akkor azt mondhatjuk, hogy azok
tobbnyire fiatal felnéGtteket, egyetemistakat vizsgaltak (Ness & Saksvik-Lehouilli-
er, 2018; Zaid és mtsai., 2018). Sajat kutatasunkban lehetdségiink volt egyrészt
egy szélesebb korosztaly elemzésére (21—74 év), masrészt az élettel valo elége-
dettség tobbdimenzids mérésére, az ESWLS segitségével. Az egyéni szinten tor-
ténd elemzés soran nekiink is sikeriilt kimutatnunk, hogy a jobb alvdsminGség-
hez (azaz kevesebb alvidsmindségbeli problémahoz) magasabb élettel valo elé-
gedettség tarsul, és ez nemcsak a globalis, hanem az altalanos, tarsas, csaladdal
és szelffel kapcsolatos teriiletekre is igaz. Az alvdsminGség legtobb komponense
onmagaban is mutatja ezt az egyiittjarast az ESWLS Gsszpontszamaval és annak
alskélaival. Az alacsonyabb élettel valo6 elégedettséggel legink&bb tarsulé alvas-
mindségbeli problémak a nappali diszfunkciok, de az altatohasznalat, az éjsza-
kai alvaszavarok, és a szubjektiv alvasminGségbeli probléméak is meghatarozo-
ak. Kiilon-kiilon nék és férfiak esetében is kimutattuk a fenti 6sszefiiggést az
Osszpontszamok tekintetében, de n6knél tobb, férfiaknal kevesebb alskala men-
tén talaltunk szignifikans kapcsolatot. Eredményeink tehat konzisztensek a
szakirodalommal, és részben tjdonsagnak szamitanak a szélesebb korosztaly
és a PSQI-ESWLS skalak és alskalak kapcsolatvizsgalata miatt.

Parok vizsgalata soran klinikai és nem klinikai mintan is kimutattak, hogy
az alvdsmin@ségiink és a partneriink szubjektiv jollét-értékelése kozott szignifi-
kans kapcsolat van (Troxel és mtsai., 2007). Az értékelés legtobbszor a partner-
kapesolat mingségére vonatkozik, de megjelenhet még a sajat vagy tarsunk fi-
zikai és mentélis egészsége, a szubjektiv jollét és az élettel valo elégedettség is.
Jelen vizsgalatban paroktdl szarmazé adatokkal dolgoztunk, igy az alvdsming-
ség és a partner élettel valo elégedettsége is elemezhet6 volt. Vizsgalatunkban
a férfiak globalis élettel valo elégedettsége és né parjuk globalis alvasminGsége
kozott nem tudtunk kimutatni kapcsolatot, azonban a nék ritkabb altatohasz-
nélata egyiittjarast mutatott a férfi pArjuk magasabb élettel valb elégedettségé-
vel (6sszpontszam és tobb alskala tekintetében is). Ezzel szemben a nék globalis
élettel valo elégedettsége és férfi parjuk globalis alvasmindsége kozott megta-
l1altuk a szakirodalomban is emlitett kapcsolatot (Strawbridge és mtsai., 2004),
azaz a n6k magasabb élettel valo elégedettsége kevesebb alvasmingségbeli prob-
lémaval tarsult a férfi parjuk részérél. Ez a szignifikans negativ kapcsolat a nék
élettel valo elégedettsége és a férfi parjuk altatbhasznalata és alvasidGtartambeli
problémai kozott is fennallt, nemcsak az sszpontszamok kozott. Osszességé-
ben tehat ez azt jelenti, hogy a n6k alvasmindGsége (az altatohasznalatot kivéve)
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nem fiigg 6ssze parjuk élettel valo elégedettségével, viszont a férfiak alvasmi-
ndsége igenis Osszefliggést mutat a parjuk élettel valo elégedettségével. Ered-
ményiink alapjan tehat a két vizsgalt valtozo kozotti kapesolat nem fiiggetlen a
nemtdl, azaz a nem moderal6 hatast fejt ki az alvismingség és a partner élettel
val6 elégedettsége kozott. Ez tjdonsag, és ellentmond Strawbridge és munka-
tarsai (2004) eredményének, akik nem talaltak fiiggést a nemt6l. Megjegyezziik,
hogy Gk az 51 és 94 év kozotti korosztalyt vizsgaltak, a mi mintankban pedig
a 30-45 kozottiek vannak tilsalyban. Az eltérést igy magyarazhatjuk az id6-
sebb korosztaly munkaban és csaladban bet6ltott szerepének megvaltozasaval.

Ha az alskalak vizsgalataval finomitjuk a fenti kijelentéseket, akkor azt
mondhatjuk, hogy a férfiak élettel val6 elégedettsége (az 0sszpontszam, az al-
taldnos, a tarsas és csaladdal kapcsolatos teriiletek esetében is) és néi parjuk
altatbhasznalata kozotti egyiittjarast tudtunk kimutatni. Emellett a nék élettel
val6 elégedettségéhez a férfi parjuk osszesitett PSQI pontszama mellett a férfi-
ak altatéhasznélata és az alvasidGtartama alskalak kapcsolodnak legjobban. Ki-
emelkedik tehét az altatéhasznalat, mint k6zos, nemtél fiiggetlen faktor, amely
a partner élettel valo elégedettségével leginkabb kapcsolatba hozhat6. Fontos
megjegyezni, hogy a parokra vonatkozd vizsgalatban, amikor az egyén élettel
valo elégedettsége és a parjuk alvasmindsége kozott kerestiik a kapcsolatot, az
egyén alvasminGségét minden esetben kontrollaltuk, azaz hasonléan jartunk
el, mint Strawbridge és munkatarsai (2004).

A hipotéziseinket szamba véve azt mondhatjuk, hogy az 1. hipotézis telje-
stilt, kimutattuk az alvisminGség és az élettel valo elégedettség kapesolatat az
egyének szintjén. A 2. hipotézis azonban nem teljesiilt, hiszen csak a nk élettel
vald elégedettségének és férfi parjuk alvisminGségének kapcesolatat tudtuk tel-
jes mértékben igazolni. Kutatasunk korlatait megvizsgalva érdemes kiemelni,
hogy vizsgalatunkban kényelmi mintavételt hasznaltunk, illetve nem volt mo-
dunk kontrollalni szamos szoba johetd valtozot, mint példaul a fizikai és men-
talis egészség, munka-csalad konfliktus, szociélis kapcsolatok minGsége és a
személyiségjegyek.

Osszefoglalva tehat azt mondhatjuk, hogy mig a férfiak kérében az élettel vald
elégedettség és a sajat alvasmindség kozott kimutathato a kapesolat, addig a n6i
parjuk alvasminéségével mar nem (illetve csak az altatohasznalat tekintetében).
Emellett a n6k esetében az élettel valo elégedettség a sajat alvasminGségiikkel és
a parjuk alvadsmindgségével is szignifikans 0sszefliggést mutatott. A jovGbeli ku-
tatasokban érdemes lenne megvizsgalni, hogy milehet annak az oka, hogy a n6k
alvasmindségbeli problémai (az altatohasznalat kivételével) fliggetlenek parjuk
élettel valo elégedettségétdl, mig a férfiak esetében ez a két tényezd Osszefiiggést
mutat. A parok mentalis egészségével foglalkozé mentalhigiénés szakemberek
szaméra pedig azt az tizenetet kozvetithetik e kezdeti kutatasi eredményeink,
hogy a munkajuk soran fokozott figyelmet kell szentelni a parok alvasmingsé-
gének és az azzal kapcsolatban 4116 pszichoszocialis faktorok feltérképezésének.
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A szerz6k a tanulmény alapjaul szolgalo kutatast a ,,Személy- és csalad-orien-
talt egészségtudomany” kutatocsoport 20643B800 témaszamd, a Karoli Gaspar
Reforméatus Egyetem Bolcsészet- és Tarsadalomtudomanyi Kara altal finanszi-
rozott palyazat keretében végezték.
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