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A HALLGATOK ELETMINOSEGENEK JAVITASA
STRESSZKEZELO TRENINGGEL

BEVEZETO

Az Uzleti életben elkeriilhetetlen tobbek kdzotteasend attitid, a statuszert folyd harc, az
idébnyomas, amelyek kronikus stresszforrdsok, hosseaté@ testi és mentalis egészséget, igy az
életminsséget is rontjak. Ezért a stresszkezelési technikégtanuldsa és alkalmazasa preventiv
hatasu és éhyos a mar kialakult helyzet kezelésére is. A stzekvalo pozitiv megkizdési médok
tanulhatok és egész életen at alkalmazhatok. Aaelés technikék a fizikai fesziltség kontrollja-
nak elsajatitasat segiticelaz asszertiv kommunikacié és a megkizdési stéktagszletes tanul-
manyozasa az egyéni hatékonysagot noveli és mitédkéizépiskolas kortdl mar tanithato. igy
ezek miebbbi elsajatitdsa hosszutavon hozzajarul a jobbmétéséghez. A BGF KKFK 2005-ben
vezette be a szabadon valaszthato targyak kozétaaacios és stresszkezelési tréninget, a KKFK
két munkatarsapr. FODOR LASZLO tanszékvezétés LPTAI BEA autogén tréning (AT) oktatd és
nyelvtanar kezdeményezésére. A hallgatdk altalsztptak hasznossagat mutatja az, hogy szajha-
gyomany utjan terjeil hire még mindig életben tartja a kordbbi rendszertanulok kozott, mert
Onszerve&ds csoportként a 2008. tavaszi &wi félévében hatvan hallgato kérte a targy inditas
2008 tavaszan harom ésszel egy, tehat dsszesen négy Gjabb csoport jmdelyet e cikk szefije
vezetett. 2006-t6l az Uj, bolognai rendszképzésben azonban méar nem nyilt 16kég a relaxaci-
0s és stresszkezelési tréning tantervi beillesmége kutatdsom célja, hogy bemutassam a relaxa-
cios és stresszkezelési tréning hasznossagatgatiléletmivségének javitasa szempontjabol.

AZ ELETMIN OSEG MUTATOK ES A STRESSZ

Az életmirség, az egészséggel kapcsolatos afiaikai és pszichologiai jellemik 6sszesseé-
ge, amelyek meghatarozzak, hogy a személy mergryir&képesnek magéat és talal 6romot tevé-
kenységeiben és életvezetésébgtl’Az egészséggel kapcsolatos életdsigg harom alapdimenzi-
Oja: 1. a munka- és alkotoképesség, 2. a fajdaknmérzelmi distressz, érzelmi negativitas. Az
utobbi évek legnagyobb kutatdsa a lakossadg koréaen életmiiséggel kapcsolatban a
Hungarostudy 2002., [1] melyben szdmos szociol6ggipszicholdgiai faktort vizsgéltak. Ennek
eredményei mutatjak, hogy magyar lakossag korékbedkivil magas aranyuak a stresszel valo
megkizdés destruktiv modjai (az alkohol- és drogfggg, dohanyzas [1]). A 45-64 év kozotti fer-
fiak varhato élettartama a nyugat-europaihoz képdsttisen alacsonyabb, az 1930-as évek szintjén
van, ez az un. ,kbzép-kelet-eurépai egészségpaoaigalensége, amely mogott jeléatmértékben a
krénikus stressz &ll. [1]

Kutatdsunkban a Hungarostudy 2002. kévdi kdzul valasztottunk ki 6t pszichologiai életmi
néség mutatot, melyek segitségével a BGF KKFK I. [éséifolyamos hallgatéi (n=74) kozott
felmérést végeztik:

" BGF Kiilkereskedelmi &iskolai Kar, Alkalmazott Kommunikaci6 Intézeti Taék, Biskolai adjuktus, PhD
hallgaté.
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Allapotra utal6 kérdivek.

1. WHO jdl-1ét index: szubjektiv jol-lét (jokedv, ngalom, aktivitas, kipihentség, érdekes élet)

2. BECK depresszio kéfdv, a distressz mutatdja (érdektelensétmtbdat, dontésképtelenség,
céltalansag stb.)

3. Reménytelenség a distressz mutatgdja

4. Vitalis kimerultség, a kronikus stress rhutatdja (faradtsag, gyengeség, kedvetlenség,-kime

riltség, irritaltsag)

Az elébbi négy mutatoval szemben az 6todik kdzvetve albtatd megkizdési képesséhis
informal:
5. Koherencia-érzés, élet értelme a megkizdési kégemutatoja (6rémképesség, megbocsatas
képessége, 6sszhang a kornyezettel, elégedettstetiet).

1. tablazat
18-44 év (atlag)* | BGF KKFK atlag 18-21 € | A kérddives eredmény
N=5754 (sajat kutatas) N=74 tartomanya
2114 min. O
WHO Jol-lét Index 8,54 12,28 max. 25 (j6l-1ét)
BECK depresszio min. O (depresszi6)
kérdsiv 524 1.87 max. 27
. . min. O
Remeénytelenség 1,33 1,23 max. 12 (reménytelenség
NP e 2 min. O
Vitalis kimeriltség 1,88 0,48 max. 5 (kimeriiltség)
Koherencia-érzés, min. O
élet értelme 9.82 9.19 max. 16 (koherencia)

*A magyar népesség életndsege az ezredforduldn, szerkesztette: Kopp Makavacs Monika Erika, Semmelweis Ki-
ado 2006. 85.0ld. 3.1-2. tablazat alapjan.

Az 1. tdblazatban lathaté eredmények azt mutatjagy a pszicholdgiai életmiség mutatok:
a WHO jdl-lét index a BECK depressszio kéddv, areménytelenség kéftl, a vitélis kimerultség
kedve®bbek, mint az orszagos atlag. didkolai hallgatdk életkora és nappalis statuszasmhi-
leg a csaladi hattér v8dunkcibjaval jar egyltt, azaz biztositottak az agiyfeltételek a hétkdznapi
életvitelhez és az iskolai a tarsas kapcsolatdkit@isara is lehéséguk van. Aoherencia érzége-
kintetében az orszagos atlaghoz hasonl6éan Osszaar@gmak a kornyezetikkel és életiket egy
adott értékrendszer mentén alakitjak.

Osszességébenswen rendelkeznek lendiilettel, érdédéssel, életcélokkal. Az adatok arra
utalnak, hogy nincs olyan kronikus stresszhatady k& os hatéssal lenne az életfigagukre, de
nem informal arrdl, hogy milyen aktualis stressalsak vannak jelen az életiikben és azokat mi-
képpen kezelik. Ezért a végw hallgatok kdrében, ahol adjgkolai” védettség mar csokken, erre
kerestlnk valaszt az aktudlis stresszhatdsok égimdési képességek vizsgélataval.

A HALLGATOK MEGKUZDESI KEPESSEGEI

A relaxéacios és stresszkezelési tréning réssinek (n=38 6) stressz szintjét és megkuzdési
képességeit a tréning elején mértik febad kérdsiv a stresszfl és megkuzdésr kérdbiv [5] se-
gitségével, mely két réséball:

1. A stressz szint meghatéarozésa 6t kategoriabtdmtky ahol egyenként 3-3 pontot lehet elérni, igy

a maximalis stressz pontszam 15 lehet. Minél mdaymaa érték, anndl tdbb stresszhatast jelent.
2. A megkuzdési képességek felmérése szintén ogdaédan torténik és egyenként 3-3 pontot

lehet elérni, igy a maximélis megkuzdési pontsz&niehet. Minél magasabb az érték, annal

jobb megkiizdési képességet jelent.
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A két érték kulonbségéb meghatarozhatdé az egyéni stresszkezelési képesséallgatok
stressz szintje a kovetkékzppen alakult kategoriankéri. tablazay:

1. Kicsoda On? Az els18 év b stresszkelt eseményeinek leltara (pl. csaladi hattér, iskélat,
tarsas kapcsolatok). A csoportatlag (1,2) az alacdartomanyba tartozik a veszélyesteg-
nyezk tertletén, egyd volt, aki a maximalis 3 pontot elérte ebben a gateéban.

2. Eletének valtozasai a kdzelmultban: egészsédpdisgazdasagi, szocialis, személyes valtoza-
sok: gyakorlatilag alig fordultak &€la hallgatok életében, a csoportatlag 0,3. Azordwmek az
értékek az iskolai tanulmanyok befejezésével vadmanovekedni fognak és tdbben szamoltak
be az ezzel kapcsolatos szorongasaikrél a tréningen

3. Testi tinetek: a stressz kdvetkeztében féllégtegségek: léguti panaszok, emé&sridszeri és
mozgasszervi problémak fordultakéeEbben a kategoriaban 18 £ 31% kapott magas érté-
ket, a csoportatlag 1,9. ami a stressz kategori@lzamgyik legmagasabb sziliz megefsiti,
hogy a test Wkodései feletti kontroll, amit az AT segitségévsdjatithatd, hatékony eszkdzt
kinalhat a stressz kezeléséhez.

4. Pszichologiai tiinetek: szorongasos és depressizitetek leltara, ahol a ©$18% érte el a
legmagasabb, 3 pontos értéket. Sokan szamoltak/észavarokrol, és tirelmetlensélgr

5. Magatartas és érzelmek: élettemp0, érzelmek &seetarsas kapcsolatok, magabiztossag, élet-
szemlélet tekintetében a konfliktuskezelés terillegdalhaté a legtobb stresszforras az életik-
ben, a magas csoportatlag (1,9) is ezt tukrozif6E84% maximalis 3 pontot kapott, tehat a
konfrontacid, az asszertiv fellépés alacsony sziatmasik & fejlesztend terilet a stresszel
valé megkizdésben.

Osszességében a csoport kétharmada (64%) atlagsszsszinttel rendelkezik és 13% stressz
szintje magas.

2. tablazat

Stresszértékek Atlag (n = 38)fmaximum érték: 3
1. Kicsoda On? 1,2
2. Eletének valtozasai a kdzelmultban 0,3
3. Testi tinetek 1,9
4. Pszicholégiai tinetek 1,7
5. Magatartas és érzelmek 1,9

Osszesitett stressz pontszam alapjdn 6 5f13%, magas stressz szint

24 16 = 64%, atlagos stressz szint
96 =23%, alacsony stressz szint

A stresszel valé megklzdési képesseg 0t taijgbdl az el$ négy szintje kbzepes kordli atlag

értékeket kapott3 tablazay; ide tartoznak:

1. Az egészséggel kapcsolatos szokasok, azaz a &&easedélyek, az étrend, a testmozgas és az
életritmus;

2. Tarsas tamogatottsdg, azaz a baréti kapcsolatok;

3. A stresszre adott valasz, azaz a stressz hebze#jb tanulasi lehdiségek kiakndzasa, vagy a
stressz helyzet ignoralasa,;

4. Elégedettség az élettel, azaz a jelenlegi éigzbdkl kapcsolatos érzések.

Nagyon magas atlagpontszamot (2,4) kaptunk az écéll és kapcsolatok teriiletén, ami meg-
egyezik az életmifség mutatdknal alkalmazott ,Koherencia érzés” kesdéal. Ezt részben magya-
razhatja, hogy vé@s hallgatok, akik éppen a palyakezdéstdllnak és biznak abban, hogy értelme-
sen tudnak élni az iskolai végzettségik felhaszdakl, ami segitiket életcéljaik megvalositasaban.
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3. tablazat

Megkiizdés pontok Atlag (n = 38)fmaximum érték: 3
1. Az egészséggel kapcsolatos szokasok 1,6
2. Térsas tamogatottsag 1,6
3. A stresszre adott valasz 1,7
4. Elégedettség az élettel 1,8
5. Eletcél és kapcsolatok 2,4

Osszesitett megkiizdés pontszam alapjan 615 #0%, magas megkiizdési szint

17 16 = 45%, j0, elfogadhatdé megkiizdési szint
6 f6 = 15%, alacsony megkuzdési szint

A megkizdés és a stressz eredmény kilonbsége adja wegs mérleget 4. tablaza). A meg-
kizdési képességek és a stressz szint kilonbssigj@rakivalo stratégiakkal & f(21%) rendelkezik.
Ha a stressz szint magasabb, akkor a megkuzdéaggdkat fejleszteni kell és cstkkenteni a stressz
szintet. Ebbe a veszélyeztetett kategéridba tw@tttGzio (19%). 23 & (60%) esetén a két szint kozel
azonos mérték tehat Uj technikak, magatartasmédok elsajatjigddthatja ezt az aranyt.

4. tablazat
Stressz és megkuzdés kiulénbsége

716 =19%, a stressz szint jelésen meghaladja a megkizdési szintet;

236 =60%, a stressz szint és a megkizdési szint képelos mérték

816 =21%, a megkizdési szint meghaladja a stressztzint

A fenti eredmények egybevagnak a relaxaciés éssstkezelési tréning célitéseivel és alkal-
mazott modszereivel.

A RELAXACIOS ES STRESSZKEZELESI TRENING ALKALMAZOTT MODSZEREI

A stresszt hétkéznapi értelembenéstyban olyan helyzeteknek tulajdonitjuk, melyekatig fe-
szilt érzésekkel jarnak, azaz a distresszel azpriqQgiedig a pozitiv éimények is hasonlo testgeta-
tiv reakcidkban nyilvanulnak meg. A relaxacios #esszkezelési tréning egyik célja, hog§sebitse a
testi mikddések feletti kontroll nbvekedését (izomtonusthtanérséklet, 1€égzés és szivritmus, hasi szer-
vek), amellyel a stressz helyzetekben féllbmlogiai reakciokkal valé megkiizdés lehat valik.

A stressz biologiai hatterébedlld6 mechanizmusok a ,harcot” vagy ,menekilés?aanaz iz-
mok megfeled és gyors hasznalatat seqitik.eEzért a fokozddik 1égzésszam, szivritmus arvér-
cukorszint, a vérnyomas, az emésztés lassul, aznimendszer gyengil stb. Ha elmalik a vészhely-
zet, akkor a regeneraciodiszakaban & a taplalékfelvétel és raktarozas, az immunrendsgdo-
dése efsddik a sebesilések gyogyitdsa érdekében, az igmak idegrendszer a pihenés allapota-
ba keril, helyreall az egyensuly. A hétkdznapii@&ben ez az izommunka ritkan adaptiv, pl. a sé-
relmeinket nem kozvetlen agressziéval oldjuk megfdljebb ,0kolbe szorul a kezink”. Ha soro-
zatosan, pihenés, regeneracié nélkil érnek a gthedgzetek ez a készenléti allapot allandosul a
testben is, igy lassan kialakulnak a ,stresszbétpgs’. Az un. biofeedback kutatasok [3] bizonyi-
tottak, hogy az ember képes bizonyos hatarok kaedésti funkcidit iranyitani, ezen alapulnak a
relaxacios technikak. lgy rendszeres gyakorlaséestthebvé valik a test pihentét regenerald
allapotanak szikség szerinti ,bekapcsolasa”, aklenti a stresszel kapcsolatos betegségek (ma-
gas vérnyomas, sziv- és érrendszeri betegségekzeiniproblémak stb.) kialakulasat.

A ScHuULTZz Altal kifejlesztett autogén tréning alapfokanakaghtitdsaval ez a cél megvalésit-
hatd. Alkalmazhaté szorongascsokkentésre és aalelaxdatallapot pedig javitjia a probléma-
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megoldasi képességet. A mddszernek vannak kontkaicidi, igy a tréning inditasadt elenged-
hetetlen az irdsos szédés a résztvék felelésségvallalasarol. A Magyar Pszicholdgiai Tarsasag
altal elismert képzésben szerzett autogén trénktgt® altal vezetett, 12-15 alkalombdl alld, heti
kétéras képzés soran a hallgatok elsajatitjak agfaki lazitasi gyakorlatokat. Ennek feltétele a
napi 1-3 gyakorlds, alkalmanként 10-15 percben,yrielnaplot vezetnek a résztwi Bar az
ajanlott AT csoport létszama 8-16, fielen esetben &ikskolai kereteket figyelembe véve 1&vél
dolgozunk. A csoport jellegébfakaddéan egyénre szabott gyakorlasi tanacsokahnddaa hallga-
toék. Leggyakrabban a vizsgak soran alkalmazzalsa fapasztalataikat.

A stresszel kapcsolatos pszicholdgiai ismeretekd hianya miatt csak a megklzdési stratégiak
tertletén tortéd repertodr bvitésétre irAnyulnak. A hallgatok egyéni visszagstzZkapnak sajat meg-
kizdési modjaik ényeirél és hatranyairdl, az érzelmi és a problémafokueegkizdési médok [4]
megvaldsitasanak maodjairdhktiv megkiizdés a stresszhelyzet megvaltoztatasara tett cdizoét-
sek.Tervezés- a megklzdéshez szikséges stratégiak végiggmaddévek készitésKonfrontacio
— asszertivitas és a masok viselkedésének megtaihieara tett éfeszitések.

Kérdsiveket, videofilmet és szituacids gyakorlatokatediazunk.

A RELAXACIOS ES STRESSZKEZELESI TRENING HALLGATOI E RTEKELESE

A tréning értékelésével kapcsolatos visszajelzéddkees formaban zajlott. A nyilt véigkér-
désekre adott valaszok tartalomelemzése utdn &blazatszerinti eredményeket kaptuk.

5. tablazat

1. Mennyire tartotta hasznosnak a relaxacio és stiesszlés tréninget?

Otfoku skélan az atlag: 4,72
2. Miért?

1. lazitas segit a stresszkezelésben 2316  68%

2. késbb is alkalmazni fogja, mert hasznos 88 f 54%
3. Mivolt a leghasznosabb?

1. az autogén tréning 306  90%

2. a kérdivek 126 36%

3. teljes egészében 8f6 24%
4. Mivolt a legérdekesebb tapasztalata?

Az autogén tréning hatasa a testikddésekre 31 93%
5. Milyen elvarasai voltak és ezek mennyiben teljek@lt

Nem volt elvarasa, de elégedett 18 16 54%

Stresszcsokkentés és ez teljesdlt 116 33%

6. Mit valtoztatna?

Hetente legalabb két alkalommal tartani a tréninget 196 57%

Nem valtoztatna 106 30%

Kényelmesebb székeket szeretne 6f6 18%
7. Hogyan fogja alkalmazni a tanultakat?

Rendszeresen szeretné alkalmazni 1716 51%

Stressz helyzetben szeretné alkalmazni 1316 39%
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8. Milyen témakkal bvitené? Karikazza be!

Asszertivitas 8f6 24%
Erzelmi intelligencia fejlesztés 76 21%
Egyéni dnismeret mélyitése 246  72%
Onismereti tesztek 226  66%
Egyéb pl.
9. Ajanlana-e masoknak? Ha igen, kiknek?

Igen, ajanlana 100%
Hallgatoknak 186  54%
Mindenkinek 106 30%
Csaladtagoknak 8f6 24%

A relaxacié és stresszkezelés tréninget értékalé@simn nagyon hasznosnak talaltak a hallgaték,
otfoku skélan 4,72 atlag pontot kapott. Ezen baltgésztvetik 90%-a az autogén tréning elsajatita-
sat érzete a leghasznosabbnak, mert segiti adaeitéart késbb is alkalmazni kivanja: A tanultakat
51% rendszeresen, 39% stresszhelyzetben szer&aimakni.

A résztvevk 93%-a a testi funkcidk szabalyozasanak megtaétuldagyon érdekesnek talalta
agy, hogy a csoport 54%-anak nem volt kiléndsebliraba, nem voltak tisztdban a relaxacio és
stresszkezelés tréning tematikjaval, és modszdreiv

Mindenki ajanlana masoknalglég a tébbi hallgaténak. Javaslataik kdzott a latgieabb, hogy
gyakoribb talalkozdsokat tennének I€ivét és még tobb dnismereti jelleigmeretet szeretnének.

Tobben jelezték vissza, hogy szokatlan volt a kipostos, személyes helyzet &skolai kere-
tek kdz6tt és egyben a kurzus pozitivumaként éltiéke

KOVETKEZTETESEK

A BGF KKFK hallgatok életmiisége jobb mint a 18-44 év kodzottiek orszagos atldgaez
onmagaban nem jelenti azt, hogy jobb megkizdéaiégiakkal rendelkeznek, hanem az életkoruk
és tanuldi statuszuk eredménye. A vighallgatoknal a varhaté valtozasok és a végzéadikata-
datok (pl. szakmai gyakorlati hely keresésével ¢&gjard bizonytalansag kovetkeztében fedép
szorongas) miattda stresszhatas és kozottik gyakoriak stresszt pedzichologiai és testi tline-
tek, amelyek els jelei lehetnek az évek soran varhatéatséd, vitalis kimertltségnek, amelyek
pl. un. menedzser betegségekhez vezetnek. Adgégallgatdk kérében csak kdzel 20%-nal keril-
nek tulsulyba a megkizdési képességek, ezért a 8Wb-nal a stresszkezelési technikak elsajati-
thsa segithet abban, hogy (nemcsak) krénikus ghratssok esetén felismerjék a tlneteket ill.
csOkkentsék a negativ kbvetkezményeiket. Ebbert agghT, a megklzdési stratégidk ismerete és
az asszertiv viselkedési készldivliése. A relaxacid és stresszkezelés tréning tiiekse ezzel
0sszhangban allt és a hallgatok visszajelzéseyisragmien bizonyitotta hasznossagat.
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