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Postcovid mentalis egészséget és tanulasi hatékonysagot fejleszto edukacios
program ismertetése és hatékonysaga az SZTE ETSZK hallgatoinak korében

ABSZTRAKT Bevezetés: A pandémia sokrétlien hatott életiinkre. Ezen 10.14232/ACTASANA.2023.1.3-26.

hatasok kozé tartozik a stresszel, hangulati élettel és kiégéssel kapcsolatos
nehézségek egyre gyakoribb eléforduldsa is, amely a felsdoktatdsban
tanulokat is érinti. Célkitiizés: Célunk volt a hallgatok tapasztalataibol
kiindulva képet kapni a pandémia tanulmanyokra és mentalis egészégre
kifejtett hosszu tavl hatasairol. Médszertan: Longitudinalis vizsgalatunkba
a Szegedi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi és Szocidlis Képzési
Karanak hallgatoit toboroztuk (N=55). Az els6 vizsgalati alkalommal (T1)
az alapveté demografiai adatokon kiviil sajat fejlesztésti kérdéseket (online/
offline tapasztalatok), standardizalt kérddiveket (Eszlelt Stressz Kérd6iv,
Maslach Hallgatoi Kiégés Skala, Megkiizdési Modok Kérdéiv, Beck
Depresszio Roviditett Kérddiv) és sajat fejlesztésti skalakat (Idémenedzsment
Skala, Tanulastechnika Skala, Stresszkezelés Skala) alkalmaztunk. A
résztvevoket két csoportba soroltuk. A kisérleti csoport tagjai négy héten
keresztiil heti két alkalommal e-mailben edukacids anyagokat kaptak, amiben
a kontrollcsoport tagjai nem részesiiltek. A masodik adatfelvételkor (T2)
mindkét csoporton visszamérést végeztiink egy roviditett kérdéivesomaggal.
Eredmények: A kontrollcsoportban (N=31) szignifikans javulast kizarolag
az észlelt stressz mértéke mutatott a T1 és T2 idépontok Gsszehasonlitasakor
(p=0,049), mig a kisérleti csoportban (N=24) tobb valtozd esetében is
szignifikans kiilonbségek mutatkoztak. A négyhetes program utan az
észlelt stressz szintje csokkent (p=0,001), a kiégés hatékonysagcsokkenés
dimenzidjaban javulas mutatkozott (p=0,009), nétt a céltudatos cselekvéssel
vald megkiizdés mértéke (p=0,009), az érzelmi egyensuly keresésével torténd
megkiizdés mértéke (p=0,032), a tanulastechnikai modszerek alkalmazasi
gyakorisaga (p=0,001) és a stresszkezelési technikak alkalmazasi gyakorisaga
is (p=0,022). Kovetkeztetések: A megalkotott program hatékonysagat
bizonyitjadk eredményeink, melyek a legtobb tényezé mentén pozitiv irdnyl
valtozast igazoltak. Erdemes lehet az online tér adta lehetdségekkel élni
hasonlé programokkal, akar preventiv célzattal is.

ABSTRACT Background: The pandemic had numerous effects on our
lives. These can be the more common occurence of difficulties related with
stress, mood life and burnout that affects students too. Objectives: The aim
of our study was to assess the long-term outcomes of the pandemic through
studies and mental health based on the students’ experiences. Methodology:
We involved students only from University of Szeged, Faculty of Health
Sciences and Social Studies in our longitudinal study (N=55). At the first data
collection (T1), we used demographic questions, self-developed questions
(online/offline experiences), standardized questionnaires (Perceived
Stress Scale, Maslach Bunout Inventory-Student Version, Ways of Coping
Questionnaire, Beck Depression Inventory-9) and self-developed scales
(Time Management Scale, Learning Technique Scale, Stress Management
Scale). The respondents were divided into two groups. The experimental
group received educational materials in e-mails, but the control group didn’t
get this intervention. Afterwards, we conducted a resurvey on both two
groups with an abbreviated questionnaire package. Results: In the control
group (N=31), only the decrease of the perceived stress was significant at
the comparison of T1 and T2 dates (p=0,049). While, in the experimental
group (N=24), significant improvement was shown trough the amount of
perceived stress (p=0,001), in burnout’s efficiency reduction dimension
(p=0,009), coping with purposeful action (p=0,009), coping with the
search of emotional balance (p=0,032) and in the application frequency of
learning techniques (p=0,001) and stress management techniques (p=0,022).
Conclusions: Seeing the results, it can be worth using the opportunities by
the online environment in such a preventive way.
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Bevezetés

Az 1j koronavirus okozta megbetegedés, a COVID-19, 2019 decemberében jelent meg Kindban. Az
elkovetkezendd honapokban intenziv terjedést mutatott a vilagon, ezért 2020. marcius 11-¢én a WHO
pandémidnak nyilvanitotta. Az online atallas soran az egyetemi gyakorlatok megtartdsa atmenetileg
sziinetelt, egyes esetekben online valosult meg. Komplikaltabba valt a tarsas kapcsolatok apolasa, és
problémak jelentkeztek az online oktatas altal igényelt feltételek megteremtésében.

Az online oktatas ¢évtizedes multtal rendelkezik (Hargitai, Sasné és Veres, 2020). Egy olyan tanulasi
kornyezet, amely feltételezi, hogy a sziikséges eszkozok és készségek rendelkezésre allnak (Osvath
¢és Papp, 2020). Sipos, Jarjabka, Kurath és Venczel-Szako (2020) irasaban lathatjuk, hogy a magyar
felsdoktatas nem allt készen a digitalis atallasra, ugy tlint, hogy par nap alatt 10 évet Iépett elére. Hrubos
Ildiko6 (2021) tgy fogalmazta meg ezt a jelenséget, hogy 6t nap alatt jelentdsebb valtozas zajlott le, mint az
elotte 1évo 6t évben. Az online oktatds lebonyolitdsdhoz ugyanis egy algoritmus kdvetése sziikséges. 2020
elején a kényszerd atallas a magyar oktatast a tervezés és fejlesztés szakaszaban érte, a kdvetkezo 1€pés, az
értéekelés pedig éppen folyamatban volt (Hargitai és mtsai, 2020).

A folyamatos online allapot egyfajta uj életforma lett, atalakult a Maslow-féle piramis, hiszen a
legals6 szinten megjelent az okostelefonok alkalmazasa, a megfeleld internet-hozzaférés és a soha le
nem meriilé akkumulator idealizalt képe (Sziits, 2020). Julesz (2020) munkajaban lathatjuk, hogy az
erdltetett digitalizaci6 megkdvetelte, hogy a telemedicina szerepe hangsulyosabba valjon az orvos- és
egészségtudomanyok esetében (Julesz, 2020). Alsoufi és munkatarsai (2020) nyoman ismert, hogy az
online oktatds is meghatarozo részét képezi a telemedicinanak. A gyakran alkalmazott videdhivasok
azonban nagyban megterhelik az agyat, hiszen aktiv figyelmet igényelnek (Sklar, 2020). Az intenziv,
telekommunikacids modszerekre vald valtas megnovekedett mennyiségii stresszhez és kiégéshez, tovabba
pszichologiai, kognitiv és musculosceletalis gyengiiléshez vezethet, megbélyegezheti az életmindséget
(Mheidly, Fares és Fares, 2020). Madhav, Sherchand ¢és Sherchan (2017) nyoman lathatjuk, hogy a
fokozottabb online aktivitas kdzepesen sulyos depresszioval all kapcsolatban. A thlzott e-mailezés és
az onnan aradd informaciok kezdetben stresszt okoznak, majd burnout jelenséget (Madhav és mitsai,
2017). A ,,Zoom Fatigue”, egy olyan kimertiltségi allapot, amelyet a kiilonféle eszkdzok, kommunikacios
platformok (elsédlegesen Zoom, Messenger stb.) hasznalata idézhet el6 (Sklar, 2020).

Van De Velde és munkatarsai (2021) nyoman azt olvashatjuk, hogy a hallgatoi kozosség egy
rizikocsoport a pszichoszocialis problémak tekintetében, hiszen a tanulmanyok okozta nyomas az elmult
években novekedett, mig a hallgatotarsak feldli szocialis tdimogatas csokkenni kezdett. A jarvanyhelyzetek
hemzsegnek a stresszhelyzetektol, a lehangold szituacioktol, a szorongastdl és a bizonytalansagtol.
Jelentkezhetnek alvasi problémak, suicid gondolatok, valamint visszahtuzodas is. Herold, Herold, Csuta
¢és Tényi (2021) nyoman részletes képet kaphatunk a hikikomorirél. Ennek a jelenségnek kulcstényezdje
a szocialis izolaltsag (Herold és mtsai, 2021). Tovabba kialakulhat depresszi6 vagy PTSD (poszttraumas
stressz szindroma) is, amelyek karosithatjdk az egyén szakmai eldmenetelét (Machado, Bonan, Perez és
Martelli Junior, 2020).

A pandémia sordn az SZTE Egészségtudomanyi és Szocialis Képzési Karardl is tobb hallgato toltdtte
onkéntesen vagy kotelezo jelleggel kirendeltségét. Ez sokak szamara megterhel6 volt, hiszen a napi akar
10-12 6ras munkavégzések mellett a tanulmanyaikkal is haladniuk kellett.

Di Blasio és Szigeti (2022) nyoman olvashato, hogy a palyakezddk szakmai sikerességének érdekében
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mar a hallgatéi évek soran esszencialis lehet a mentalis és érzelmi eréforrasok fejlesztése, tudatositasa. A
legmegfelel6bb tdmogatast az oktatasi intézmény nytjthatja kiilonféle stresszolddo modszerek, relaxacios
technikak atadéasaval €s a tanulasi technikdk ismertetésével (Di Blasio és Szigeti, 2022). Kazainé (2022)
nyoman lathatjuk, hogy az online atallas hozomanyaként megjelent az idémenedzsment problémaja, és
a vizsgéakra valo felkésziilés nehezebbé valt. Heitlerné Lehoczky (2009) képet ad egy BGF-en tartott
relaxacios és stresszkezelési tréning eredményeirdl. A szerzo szerint ezek a lehetdéségek megkonnyithetik a
stresszhelyzetekben fellépo testi tiinetek legydzését (Heitlerné Lehoczky, 2009). Stauder, Balog, Kovéacs €s
Susanszky (2016) beszamolnak a Williams EletKészségek® programrél, melyben készségekkel ruhazzak
fel a résztvevoket, elémozditva ezzel az életmindség €s az egészségi allapot pszichoszocialis kockazati
tényezOinek csokkentését vagy eliminalasat. A résztvevok konnyen tudtdk alkalmazni a megszerzett
ismereteket és javultak a megkiizdo képességeik, csokkent az észlelt stressz, a szorongas, illetve a
depresszio szintje is koriikben.

Célunk volt, hogy megismerjilk az SZTE ETSZK valamennyi hallgatéjanak online oktatassal
kapcsolatos tapasztalatait, tanuldsi szokasait, és képet kapjunk a pandémia hosszt tavl hatasairdl mentalis
egészséglik mentén. Szakirodalmi hattérrel tigy véltiik, hogy a postcovid idészakban van 1étjogosultsaga

egy sajat fejlesztésli edukacids programnak.

Modszertan

Longitudinalis vizsgalat keretein beliil, a résztvevok allapotdnak monitorozasan til célunk volt, hogy
felmérjiik az altalunk kidolgozott mentalis egészséget és tanulasi hatékonysagot fejlesztdé négyhetes
program eredményességét. Vizsgalati modszeriink az irasbeli kikérdezés volt, amely nagyrészben
standardizalt, illetve sajat kérdésekbdl és skalakbol Osszeallitott online tesztbattéria segitségével tortént
az EvaSys feliiletén. A bevalasztasi kritériumok a kovetkezok voltak: nappali tagozat, alapképzésben
vald részvétel, magyar nyelvii képzésben valo részvétel, els6 diploma megszerzésére iranyuld képzésben
vald részvétel, II-IV. évfolyamon folytatott tanulmanyok. A résztvevok megkeresése Facebookon, a
CooSpace ¢s a Neptun feliiletén, illetve az oktatok ¢és a Kar tovabbi munkatarsainak bevonasaval zajlott.
Az alanyokat az elsd tesztbattéria (T1) (demografiai kérdések, Online és Offline Oktatassal Kapcsolatos
Tapasztalatok Kérddiv (sajat fejlesztés), Idémenedzsment Skala (sajat fejlesztés) és Tanulastechnika
Skala (sajat fejlesztés), Eszlelt Stressz Kérdéiv (Stauder és Konkoly Thege, 2006), Maslach Kiégés-teszt
Hallgato6i Valtozata (Hazag, és mtsai, 2010), Roviditett Beck Depresszio Kérdoéiv (Kopp és mtsai, 1990),
Megkiizdési Modok Kérdoiv (Kopp és mtsai, 1992), Stresszkezelés Kérdoiv (sajat fejlesztés)) kitoltése
utan véletlenszeriien a kontroll- vagy a kisérleti csoportba soroltuk, amelyrél a begyiijtdtt e-mail cimeken
értesitettiik 6ket [1.4bra].

A két csoport beosztasa soran arra torekedtiink, hogy egyenld 1étszamok sziilessenek, a randomizalt
beosztasnak ¢és a hallgatoéi populacid erdés ndéi nem felé eltolédasanak koszonhetden a nemek kozotti
aranyok befolyasolasara azonban nem volt lehetéségiink. Programunk soran sajat készitésti segédanyagokat
[1. melléklet], infografikakat és videokat kiildtiink ki a kisérleti csoport tagjainak, amelyeket a VideoSribe
(3.9.7), TechSmith Camtasia (21.0.6) és Canva alkalmazasokkal készitettiink el. Négyhetes programunkban
heti két alkalommal kaptdk meg a segédanyagokat a kisérleti csoport tagjai e-mailben. Az els6 blokk az

iddmenedzsmentrdl és a hatékony tanulasrol szolt. A masodik héten ismereteket kaptak a résztvevok a
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Adatgyujto eszkozok

Idémenedzsment Skala és == Kard b Maslach Hallgatéi Kiégés
Tanuldastechnika Skadla S Skala
e N T
« 8 kérdés (sajat fejlesztés) » 13 keérdés (sajst fejlesztes) « 14 itern (Stauder &s Kankaly Thege, e s o
= online és személyes kurzusok ardnya | |« elézetes tréningtapasztalat 2006) 5 & Halgatis Knigda rdr cakEE rdni. bogy s
= hallgatok viszonyuldsa az online = iddbeosztassal kapcsolatos szokasok = S-fokozata Likert-skéla hallgaté mennyire érzi tanulmanyait
oktatashoz €s a visszaallashoz es elegedettseg = a magasabb pontszam egyes megterhelének és. hogy az elmilt 3
tapasztalt nehézségek « multitasking eléfordulssa iterneknél a stresszhelyzetek hénapban mennyire gyakran vagy intenziven
» érdemjegyek véltozasa az online « idérabls tevekenysegek gyakarisaga 5 354 i it ey bt RS
5 g E‘Y . 5 e k*' B! I' g'fd o8 Ll L L s - kimeralés (1, 2,10, 1L 12 ftemetk), cinizmus (3, 8
ol tatas_a att o tanul a.sl szol aso_ &s elégedettség itermnek (4, 5, 6, 7. 9. 10, 13) e_seteben 3,14) &5 hatékonyssgcsokkenss (4, 5, 6, 7, 9,
= tanulményok abbahagydsanak * tanulési technikék alkalmazési hatekonyabb megkuzdeést jeleznek 5) alzkdla
gondolata gyakorisaga + & kisgest a kimenilés és cinizmus alskalskon
slert &sa
alsksldn eldrt slacsonyabb pontszam jelzi

Megkuzr:lesullModok Stresszkezelés Kérddiv d
Kérdéiv

* 9item (Kopp et al, 1990) + 22 item (Kopp &s Skrabski, 1992)

+ méri a szocidlis visszahlzddast, « akitslték nehéz élethelyzetben e 3 kérdés (sajat fejlesztés)
dontéskeptelenséget, alvaszavart, mutatott viselkedését meéri fel * a sajat stresszkezelési szokasokat és
faradékonysagot, tllzott aggddast a « problémaelemzés (1, 21, 22 itemak), az esetleges tréningtapasztalatot
testi tinetek irdnt, céltudatos cselekvéssel vald meéri fel
munkakeptelenséget, pesszimizmust, megklzdss (8, 9,17,18), érzelmi * akik kevesebb fizikalis tunetet
az elégedettséget &s az oromaot, az indittatasu cselekvessel valo részletezrtek vagy a stressrkezeldsi
anvadldst megklzdés (8, 12,13, 18), alkalmazkodas technikak gyakoribb alkalmazasat

+ amagasabb pontszamok a (2,3, 4,5), segitségkeres (7, 14,), erzelmi jeleztek, &k sikeresebben kezelik a
depresszids tunetek fokozott egyensly keresése (10, 11), stresszhelyzeteket
eléfordulasdra utalnak sezahuzeda= (51900 )

1.dbra

Adatgyiijté eszkozok ismertetése

stresszrdl és annak hatasairdl, valamint az online és offline oktatasi tér hatékony kezelésérdl. A harmadik
héten a fokusz a megkiizdésen és a stresszkezelésen volt. Az utolsé héten két stilusban Héalanaplot kiildtiink
a szamukra, illetve infografikakat az dngondoskodasrol, a pszichologushoz fordulas indikacioéirol és egy
Hangulat és stressz homérét. A masodik adatfelvétel (T2) soran szintén beiktattunk néhany bevezetd
kérdést, majd standardizalt kérddiveket kellett kitoltenilik a résztvevoknek és végiil a sajat kérdéivekbdl
egy-egy komplexebb kérdést. Az eldtte 1évé négy hétben a kontrollcsoport tagjai a kisérleti csoporttal
szemben nem részesiiltek semmiféle altalunk nyujtott beavatkozasban.

Az adatfeldolgozas az SPSS software 20-as kiadasaval tortént. A minta elemzéséhez leird statisztikat
alkalmaztunk, amelyhez a szemléltetés miatt Excel programot is hasznaltunk. Eredményeink értékeléséhez

paros t-probat futtatunk le. Az adatfeldolgozas soran alkalmazott szignifikanciaszint 95% volt.

Eredmények

A minta jellemzése

A teljes, mindkét adtafelvételben résztvevd mintat 55 6 jelentette, a kontrollcsoport 31, mig a kisérleti
csoport 24 fobdl allt. Az atlagéletkor 21,55 év (SD=1,44) volt, 54 f6 n6i, mig 1 {6 férfi nemt volt. A szakok
szerinti megoszlasban 10 f6 apold (18,2%), 12 f6 dentalhigiénikus (21,8%), 23 f6 gydgytornasz (41,8%),
1 16 szocidlis munkas (1,8%) ¢és 9 f6 védond (16,4%) szakos hallgatd szerepelt. Az évfolyam szerinti
megoszlas a kdvetkezoképp alakult: 11. évfolyam: 26 f6; I1I. évfolyam: 21 f6; IV. évfolyam: 8 f6.

Az online oktatds megitélése

A teljes mintabodl 16 f6 (29,1%) vélte ugy, hogy az online oktatas nem tudja helyettesiteni a jelenléti
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oktatast, 37 6 (67,3%) gondolta ugy, hogy csak eléadasok tekintetében tudja helyettesiteni, mig a tobbi 2
hallgato (3,6%) szerint minden kurzus esetében megallja a helyét az online metodus.

Tanulmanyi eredmények viltozdsa az online oktatds alatt

21 hallgato6 (38,2%) jelezte, hogy az online oktatas soran jobb eredményei lettek. 26 hallgaté (47,3%)
eredménye nem valtozott, mig 8 hallgato (14,5%) eredménye romlott a korabbi idészakhoz viszonyitva.

Hallgatoi krizis az online oktatds alatt: a tanulmdnyok abbahagydsdanak gondolata

A hallgatok koziil 26 6 (47,3%) jelezte, hogy a digitalis oktatas alatt gondolkodott tanulményainak
abbahagyasan, de végiil folytatta, mig 2 {6 (3,6%) passzivaltatott is. A tobbi 27 hallgatéban (49,1%)
viszont fel sem meriilt a tanulmanyok abbahagyasanak gondolata.

A jelenléti oktatdsra valo visszadllds kapcsan érzékelt nehézségek

31 hallgaté (56,4%) jelezte, hogy a visszaallds kapcsan nehézségnek érzékelte a személyes
kapcsolattartast a hallgatotarsakkal/ismerésokkel/baratokkal. 39 fonek (70,9%) okozott gondot az 6rakon
vald szereplés, 28 hallgatonak (52,7%) a kérdések feltétele az oktatoknak, mig 45 fének (81,8%) pedig a
tanulas. A legjelent6sebb problémat a haté¢kony idégazdalkodas hianya jelentette 49 hallgatonal (89,1%),
mig a stresszkezelés is problémat okozott 49 foénél (89,1%).

Eredmények az Eszlelt Stressz Kérddiv (PSS) mentén

A PSS atlagpontszamokban szignifikans csokkenés mutatkozott programunk hatasara (T2 adatfelvétel
érteke) (t(23)=3,8 p=0,001). Az atlagpontszamokat, valamint a standard hibaértékeket az 1. diagram
abrazolja.

A kontrollcsoport esetében a két adatfelvétel eredményei kozott csak az észlelt stressz szintje mutatott
szignifikans csokkenést (t(30)=2,1 p=0,049).

60 ***p=0'001 *p=0,049

f 1 49,55
47,08 4523

n
<

£
<>
B

PSS atlagpontszam
w
<

20
10
0
PSS (T1) PSS (T2) PSS (T1) PSS (T2)
Kisérleti csoport Kontrollcsoport
1. diagram

A minta (N=55) PSS atlagpontszamai és szorasértékei a T1 és T2 idopontokban

Eredmények a Roviditett Beck Depresszio Kérddoiv (BDI-9) mentén

Eredményeink azt mutattak a kisérleti csoport esetében, hogy a T2 adatfelvételi idopontra csdkkenés
mutatkozott a depresszidra utald tlinetek észlelésében, ez a valtozas azonban nem volt szignifikans
(t(23)=1,9 p=0,73) [2. diagram].
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A BDI skala cut-off point-ja a szakirodalmi adatok alapjan 19 pont volt (Rozsa, Szadoczky és Fiiredi,
2001). Ez azt jelenti, hogy a 18 vagy annal kevesebb pontszamot elérd egyéneket soroltuk a tiinetek
észlelése mentén nem depresszidsnak, mig a 19 vagy annal tobb pontot elérd egyéneket depresszidsnak
tekintettiik.

Meglep6 eredmény, hogy a minta (N=55) 49,1%-a mindsiilt depresszidsnak a T1 idépontban, kdzepesen
sulyos depresszios tiineteket az els¢ adatfelvételkor a vizsgalt hallgatok 21,8%-a, sulyos depresszids

tiineteket a minta 27,3%-a mutatott.
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Kisérleti csoport Kontrollcsoport

2. diagram
A minta (N=55) BDI-9 atlagpontszamai és szorasértékei a Tl és T2 idépontokban

Eredmények a Maslach Kiégés-teszt Hallgatoi Viltozata (MBI-SS) mentén

Az eredmények azt mutatjak, hogy programunk hatasira nem tortént szignifikans javulds a kisérleti
csoportban a kimeriilés (t(23)=-1,0 p=0,33) és cinizmus (t(23)=0,2 p=0,83) alskalak mentén. A kisérleti
csoport tagjainal azonban szignifikansan kevesebbszer fordult el az els¢ adatfelvételhez képest, hogy sajat

hatékonysaguk csokkenésérdl vallottak programunk befejezése utan (t(23)= -2,9 p=0,009) [3. diagram].
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A minta (N=55) MBI-SS atlagpontszamai és szorasértékei a Tl és T2 idopontokban
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Eredmények a Megkiizdési Modok Kérdoiv (WOC) mentén
Programunk hataséara lathattuk, hogy a T2 adatfelvételi id6pont javara szignifikansan nétt a kisérleti

csoport tagjai korében a céltudatos cselekvéssel (t(23)=-2,9 p=0,009) és az érzelmi egyensuly keresésével

val6 megkiizdés (t(23)=-2,3 p=0,032) mértéke, mig a tobbi megkiizdési mdd tekintetében is tortént némely

esetben novekedés, azonban nem szignifikans mértékben [4. diagram].

20

Megkiizdési Modok Kérdoiv atlagpontszamok
&8 & ® = B & & =
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I | 46 i I
Problémaelemzés Céltudatos Erzelmi indittatasi  Alkalmazkodas Segitségkérés  Erzelmi egyensily  Visszahuzodas
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Céltudatos cselekvés t(23)=-2,86 p=0,009 T1 mT2 Erzelmi egyensuly keresésése t(23)=-2,29 p=0,032
4. diagram

A kisérleti csoport (N=24) WOC atlagpontszamai és szorasértékei a Tl és T2 idépontokban

Eredmények az Idémenedzsment Skdla (IS) mentén

Programunk hatésara az idorablo tevékenységek eléfordulasa (IS 5. kérdés), noha nem szignifikansan,
de csokkenést (t(23)=0,5 p=0,62) mutatott [5. diagram].

35
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Idomenedzsment Skala 5. kérdés
atlagpontszamok
9]

T1 T2 T1 T2
Kisérleti csoport Kontrollcsoport

5. diagram

A minta (N=55) IS 5. keérdésének atlagpontszamai és szorasértékei a T1 és T2 adatfelvételi idopontokban
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Eredmények a Tanuldastechnika Skdla (TTS) mentén
Az eredményeink azt mutattdk, hogy a kisérleti csoportban a tanulastechnikai modszerek alkalmazasi
gyakorisaga programunk hatdsara szignifikansan novekedett (t(23)=-3,7 p=0,001) [6. diagram)].

30 *%%1=0,001

1
23,25 23,26 23,06

[
7]

21
20 I

Tanuldstechnika Skala
atlagpontszamok
[y
17

T1 T2 T1 T2
Kisérleti csoport Kontrollcsoport

6. diagram
A minta (N=55) TTS atlagpontszamai szordsértékei a Tl és T2 adatfelvételi idépontokban

Eredmények a Stresszkezelés Kérdoiv (SK) mentén
A stresszkezelési technikak alkalmazasi gyakorisaga szignifikansan emelkedett programunk hatasara a
kisérleti csoport tagjai korében (t(23)=-2,5 p=0,022) [7. diagram)].

40
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Stresszkezelés Kérdoiv atlagpontszamok

T1 T2 T1 T2

Kisérleti csoport Kontrollcsoport

7. diagram
A minta (N=55) SK atlagpontszamai szorasértékei a Tl és T2 adatfelvételi idopontokban
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Megvitatas

Célunk volt, hogy felmérjiilk a pandémia hossza tavu hatasait az SZTE ETSZK hallgatoinak tanulasi
szokasai €s mentalis egészsége mentén, kitérve a stressz és a megkiizdés témakorokre, vizsgalva a
szorongasra és a depresszidra utalo tiineteket, illetve a kiégés jelenségét. Tovabba célunk volt, hogy
megalkossunk egy olyan edukécids programot, melyben tehetiink a hallgatok jollétéért egy komplex
bio-pszicho-szocialis szemléletben. Kutatasunk hivatott volt ezen program hatékonysagat is felmérni.
Kisérleti és kontrollcsoportos longitudinalis vizsgalatunkhoz két adatfelvételt folytattunk le. A kisérleti
csoport esetében programunk lefolytatasa jelentette a beavatkozast, igy eredményeit 6ssze tudtuk vetni a
kontrollcsoport eredményeivel. A kontrollcsoport esetében csupan egy valtozé mentén volt szignifikans
valtozas a két adatfelvétel értékei kozott, szignifikdnsan csdkkent ugyanis az észlelt stressz mértéke
esetiikben is. Valoszintisithetd, hogy ezen skala volt a legérzékenyebb a hallgatok életében bekdvetkezd
valtozasokra, hiszen nemcsak a tanuldssal kapcsolatos stressz szintjét méri, hanem maganéleti és
hétkdznapi élmények kapcsan is vizsgalja a valaszado fesziiltségi szintjét.

Ateljes mintanal a krizishelyzet okozta kilatastalansagot tapasztalhattuk a tanulmanyok abbahagyasanak
gondolata kapcsan.

A PSS eredmények alapjan sikeriilt szignifikans valtozast kimutatni a kisérleti csoport két adatfelvételi
atlagértéke kozott. Ez azt jelenti, hogy a program soran a kisérleti csoport tagjai olyan ismeretekhez
jutottak, amelyekkel kdnnyebben tudtak kezelni az 6ket érd stresszhelyzeteket. Lazanyi (2011) nyoman
ugyanis lathatjuk, hogy a tarsas tdmogatottsag tulajdonképpen nem mas, mint az eréforrasok cseréje,
melynek esetiinkben az ismeretatadas megfelel. gy tehat igazolodott Piko 2001-es allasfoglalasa, melyben
kimondja, hogy a tarsas timogatottsdg csokkentheti a stressz szintjét.

Az MBI-SS értékek kapcsan elmondhatd, hogy a programban résztvevok kdzott szignifikansan csokkent
a hatékonysagcsokkenés észlelése. Egyes segédanyagokbol ugyanis sajat hatékonysaguk fejlesztésére
vonatkozodan kaphattak ismereteket. A cinizmus érzése és a kimeriilés mentén nem tudtunk jelentds javulast
elérni. Ezek hatterében az alhatott, hogy kutatasunkhoz az alanyok toborzasat vizsgaiddszakban végeztiik,
¢és ilyenkor a hallgatoék rosszabbul érzik magukat, leterheltebbek. Piké (2001) munkajaban a tarsas
tamogatottsag stresszcsokkentd szerepével kapcsolatban megemliti azt is, hogy ennek hianyaban hossza
tavon kiégés alakulhat ki. Programunk is alatdmasztotta, hogy a vizsgalatvezetok altal a hallgatok szamara
nyujtott tdmogatas a segédanyagok, illetve akar a ventilalasi lehetdségek révén képes volt fejleszteni
jollétiiket.

A BDI-9 mentén elmondhat6, hogy habar a vizsgalatok csokkenést mutattak ki a két adatfelvétel
pontszamai kdzott a kisérleti csoport esetében, ez a valtozas nem volt szignifikans. Okként nem kizéarhato a
COVID-19 hatésai mellett az sem, hogy vizsgaid6szakban a hallgatok eleve rosszabb eredményeket érnek
el a kiilonféle depressziot felmérd teszteken. Az altalunk tapasztaltak alatamasztjak Di Blasio €s Szigeti
(2022) elorevetitését, miszerint a postcovid idészakban nagyszamban eléforduld depresszios tiinetek
kapcsan intervencioként funkcionalhat a kiilonféle stresszoldd modszerekre, relaxacios technikakra
vonatkoz¢ ismeretatadas.

A megkiizdés (WOC) kapcsan az eredmények azt mutattak, hogy szignifikansan nétt a kisérleti csoport
tagjai korében a céltudatos cselekvéssel és az érzelmi egyensuly keresésével valo megkiizdés mértéke.
A tobbi megkiizdési mod tekintetében is tortént néhany esetben novekedés, azonban nem szignifikans

mértékben. A megkiizdés kapcsan részletes ismeretekkel lattuk el a résztvevoket egy videdanyag
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formajaban. Igy tehat lathatjuk, hogy a kisérleti csoport tagjai kompetensebbé valtak az olyan adaptiv
megoldasok alkalmazasanak tekintetében is, ahol a kivaltdé okot igyekeznek megsziintetni cselekvésiik
tudatos iranyitasaval. Emellett pedig képesek akar az 6ket ér6 ingerek észlelését is oly moédon befolyasolni,
hogy az szamukra jelentdsen leredukalja az aktualis pillanatban a problémat. Eredményiink igy Osszecseng
Stauder és munkatarsai (2016) nyoman megismert stresszkezel6 és pszichoszocialis készségfejlesztoi
program eredményeivel.

Az idémenedzsment, tanulastechnika ¢és stresszkezelés kapcsan azt kaptuk, hogy sajat programunk
lezajlasa utan az idérabld tevékenységek gyakorisaga csak minimalis mértékben csokkent a kisérleti
csoport esetében. Viszont a tanuldstechnikai moédszerek és a stresszkezelési technikak alkalmazasi
gyakorisaga szignifikansan nétt. Az ok az lehetett, hogy szamos ismeretet, praktikat sajatithattak el a
hallgatok a kikiildott segédanyagokbdl. Eredményeink korrelalnak Heitlerné Lehoczky (2009) BGF-en
tartott relaxacios és stresszkezelési technikakat fejleszté programjanak eredményeivel, amely szerint ezek
a lehet6ségek hozzasegitik a résztvevoket, hogy a stresszhelyzetekben meg tudjanak kiizdeni sajat testi
tiineteikkel.

Osszességében a célpopulacio és a vizsgalat komplexitasa miatt egy hidnypotld kutatasrol van szo,
azonban talaltunk a témahoz relevans magyar és nemzetkdzi szakirodalmakat. A vizsgalatot sikeresnek
véljiik, eredményeink igazan informativak voltak a Kar és a hallgatok szamara, a tovabbiakban pedig
alapot nyujthat mas, a hallgatok mentalis egészségét fejlesztd kutatdsok szamara. A segédanyagokat
programunk lezarasa utan nyilvanossa tettiik a kari honlapon. Kutatasunk eldnye tehat a hallgatok szamaéra,
hogy ha ugy észlelik, mentalis egészségiik romloban van, akkor a Karon miik6dé életvezetési tanacsadast
képesek lesznek igénybe venni egy konkrét célkitlizéssel érkezve a folyamatra, magasabb Onreflektiv
képességgel. Limitacioként a minta erds ndi nem felé tolddasa emlithetd meg, mely mintadzza a teljes
hallgato6i populdcioban 1évo ardnyokat is. Ennek kivédésére érdemes lehet a vizsgalatot egy nemek szerint
aranyosabb eloszlasu, nagyobb elemszamu hallgatéi mintan is elvégezni. Tovabba a kérdéivcsomagok
hossza is jelentds lemorzsolodast okozott a vizsgaid6szakban eleve leterhelt kitdltok korében.

A hallgatok mentalis allapota implikalja szakmai elomeneteliiket. Kutatasunk bebizonyitotta, hogy akar
négy hét alatt is szignifikans javulast tudunk elérni, ha felkindljuk a hallgatok szamara az onkifejezés,
ventilalas lehet6ségét és adunk szamukra egy mentécsomagot azokra az esetekre, amikor ugy érzik, hogy
kevésbé hatékonyak. Azon hallgatoktol, akik megismerték kutatasunkat, pozitiv visszajelzéseket kaptunk
a segédanyagok mindségét és a kutatas felépitését, komplexitasat és hatékonysagat illetden.

A kilonféle élethelyzetek, a hallgatosag-munka atmenete vagy az Onalldésodas rizikofaktora lehet
egyes pszichoszomatikus, mentalis allapotoknak. A felsdoktatasi intézmény viszont egyfajta modellalast
adhat, hiszen a képzés eldrehaladasaval a leendé szakemberek élete kitekint a tanulmanyok utani €letbe,
viszont még egy olyan kontextusban sajatithatnak el onfejlesztd, hatékonysagndveld, problémamegoldo
metodusokat, amelyek egy sterilebb kdrnyezetben iiltethetéek bele a mindennapokba, hogy honapokkal,
évekkel késébb mar a gyakorlatlansag rizikdja nélkiil funkcionalhassanak.

Véleményiink szerint a mentalis problémak szempontjabodl rizikot mutatd hallgatok kisziirése az
oktatasi intézmény felelossége. A szakirodalmakban lathaté ugyanis, hogy akar a tanulési stilus, akar a
személyiségjegyek is eldrevetithetik a rizikot. Ezaltal az intézmények képessé valnanak individualizalt
prevenciora vagy intervenciora, és indirekt moédon ez hathatna a tanulmanyi eredmények alakulasara vagy
akar a lemorzsolodasra.

Eredményeink tiikkrében csak batoritani tudunk minden felsdoktatasi intézményt hallgatoik jollétének
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megvizsgalasara, az altaluk nyujtott segitség mentalis egészségre specializalt atformalasara. Tovabba, ehhez
a masik oldalon kell, hogy a hallgatok befogadoak legyenek, merjenek élni az oktatasi intézmények adta
lehetdséggel, tdjékozodjanak, és ha kell, nyjtsanak egymasnak is tdmaszt, hiszen a tarsas tdmogatottsag

alapjaban véve ellenallobb mitkodésmodot eredményezhet a stresszorokkal szemben.

Koszonetnyilvanitas

Kutatasunk megvalosulasaért koszonettel tartozunk a Kar valamennyi hallgatéjanak, hogy kitdltésiikkel
hozzajarultak munkéank sikerességéhez. Koszonettel tartozunk a Kar Vezetdségének, valamennyi
oktatojanak és munkatarsanak és az Egészségmagatartas és -fejlesztés Szakcsoport kollégainak. Koszonjiik
az ETSZK HOK-nek, hogy a Kar Vezet8ségével egyiittmiikddve tamogattdk munkéankat. Kiilén koszonet
illeti az Uj Nemzeti Kivalésag Programot, hogy az UNKP-22-1-SZTE-90 kodszamu palyézattal timogatta
kutatasunkat. Végiil, de nem utolsésorban, halasak vagyunk kozeli hozzatartozéinknak és baratainknak,

hogy a hattérbdl tamogattak minket!

Osszeférhetetlenség
A szerzOk kijelentik, hogy nem all fenn &sszeférhetetlenség.
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ACTA SANA

1. melléklet

1. hét: Hatékony idégazdalkodas és hatékony tanulds
https://youtu.be/ACUCuTBc631

Aktudlis idobeosztdsom

mhmfa&umﬁﬂwww%}éhnahémm
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CornellON THAT DAY

Egy olyan techniko. amely akeiv jegy zetelessel tamogatja a hatékony
informicisragzitest, az aznapd, wiboli cléhivassal és némi aktiv gondolkodiassal

pedig a témokor hossgi thven valo pogaitést,

Lassuk hogyan is épil Fel!
Vegyél egy Afd-es lapot, amelyet ossz fel 4 killdnb&zd részre
az oldalara és az aljara huzott 6 cm-es margok segitségével!
(példa alul)

JWZM Omezo

Ide a témyeket, adatokat, fontes
informicidkat, lényeges dsszefiiggéseket
Jegyzeteld! Figyelj a lnyeges részekre &5
ezvket mar a pegyeetelés soran emehd ki,
akar szines kivizoval alahirva, vagy csak
egyszerien bekeretezve! Kovetkeretesen
haszndld a jeleket és roviditesckel? Ezek

lehetnek teljesen egyedi, sajat
megoidasok

mezZ

Itt mur az drdn Is dolgozhatsz, de legkésdbb
aznap, esetleg masnap este foglalkozz vele!
Rewgzitsd le asspocidgcididat az drin
elhangzott fogalmak kaposdn! Sdrits, emel)
ki. velemenyezz! Fogalmazd meg roviden
sajiat szavaiddal a hallottakat — béar éndemes
maris torekedni az Oj fogalmak
alkalmazasara is, ha smered a jelentésiket.

ity e
Ezeel a rmsml az eldadis napjanak

estépen erdemes foglalkozni - legkésdbhb
mdsnap, Ide alkoss komplex kérdéseket
a tanamyaq ossrefuggeseire
vonatkozdan! Hasonloképpen hasznos
lehel, ha sapat gondolatmeneted szernt

suritve dtfogalmarod az dra anyagat
S 1
@ mezd— M
Ebbe a mezabe kertljenek a

ZH, vizsga elotti ismethés
sordn azok az adatok,
fogalmak, nevek, amelyekre
nem emlékeztel az

mrmellesne|!

o
®*an

a® 0
- :
a °

& kidlinkiad témakat mindig kiilsnited ol a jogy .
jél Lot mddon |szined, spamezds, kismaebis) igy sokkal
tanulhatsbh lnaz nzamodro o jegyzet. Fontos a rivid és
timir jegyretsezetés. amely segit aobbon, hogy mimden
@ lényoges nfermaeiét bo fud] iml. Swelldsen jogyeeiel &
fuldlotre, hagyi megfeleld helyst a jegyzet mellott, hogy
kéadlbb klogdarithead oz anyaget, esctlag hegy pitalbosd
arl, ha peldou] sgy definiciors] lemarodse.
Készits abrakot, diogramekat aft is, ahal sz nem feladat!
Bl fogju lamegaini o shobil fudis megsesreess).

Amenmyiben gy érzed, hogy mas tanulast segitd
technikikra L kivdncd  wagy, Nz SaM A
@ @ http:ffeta.bibl.u-szeged. huf3ITOR wenoldeon’ Az it
LdlhmG kurzust g kivetkepd spemeszecben ki 4
feredinesT is eviégerheted magd!
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HOGYAM TANULJ IME EGY ALTALANDS SEMA, AMELY A
EGY Wm&‘mm
KURZUSRA?
@ LEIRAS, KOVETELMENYEK,
TEMATIKA

M
CANx*

A CooSpace fellleten érdermes
kol hoben Lapekoecdni, hissen
ertesilhetsz eqyebek mellett a

felvkoe seimonkérésekrdl & a
sremester teljesibdésindl!
HATARIDOK @ g o
A kurausokhos tartord ocC .'ﬁ
fontosabiy hatdriddket L v} -
fo verizsd magaciak! o0 o
i
Al -
% ® sZ0 LOM
CSAKOVATOSANA | Ce0b tanegysegenkent tanuj mir a
S . seorgalmi kidszak alatt is, nem kell
MAGOLASSAL! oy & viesgaickiszak a nonstop
Profuikd a megszerzett tudist megértend tanuldsral seolion!
i & gyakorlatban alkalmani! Hamdl) @ HASS A MEMORIADRA!
taruihikdrtyikal annak érdekiben, hoday 3 Rt
R Hasanalj szineket. u.ln.i_h F{nra:luluﬂ.
ismételgetéset! urr.u.rg,a\lu:l kedvedre kidizithetsz,
isMETEL) @ o @
Mind tobbszor tanulmdmozod at az °0 ]
orai amyagokat, anndl jobban el tucsz 00 o
benmik mehyedni!
20 ° @ INTERNET
.Co ] Ha eqy téma nem vildgos vagy jobban
*0 belevelnidd magad az oklatokon Ll
o 0 fordul a7 internethez! Ne feledid, nem
e minclen hiteles ami ssembejin veled,
LEHEI-DSEEEK . prdibl setimi!
MEGRAGADASA fj’ ﬂ
Ha a oklatacd beadandosat kér vaogy
ad mads lehwetdstget a tanamyayg
I_(E'Irlnlgmésam hasenakd ki azokat! . TﬁLTm
Legyen idGd magadra & asokra,

AL
%\%

amiket/akiket ceretsy! Ezekhdl tudse majd
erdiforrdsokat szereani a tanulishoz.

MONITOROZAS @ _°0 *ﬁEVEH
: ®C
Aoy telik o seemesser, nem drt ha ® ﬂ [ /]
a sedrdshal ey kicsit kiszdllse a partra 0 é
Mészel mex, hogy hogy allz! Latni 2 0 : UP =
fiogpod, hogy mit kell még behoznod @ ALW-!.S

&5 akar mothalhat is. ha jol haladtal!

NINCS UTOLSO PILLANAT!

Ha a vizsga eldtti &szaka probyile
e ey ey armyagol Deboemni,
ar keplebensén, Faradt, stressnes és
zavarodolt leseel

Rossr tevhit. hodgy tanuini sjsraka i
kell, misképp nem telesithetd a
fielsdoktatas. Foy jo nappal
ichbeosztas ararwat érl Nem

kot kirtathalod a tefesitmenyedel es
az egésmegedet megalapord
abvsodat!

"Nincs hatalmasabb erd, mint a tudas: a tudassal felfegyverzett ember -
legyGzhetetlen.” -Makszim Gorkij
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2. hét: offline oktatdsi tér hatékony kezelése és a stressz és annak szervezetre gyakorolt hatasai
https://youtu.be/YLpbAc1Hdfc

Yanacsok az
offline léthez

hallgatsknak

lissga o megsyokatthos!
SZTE-ET52

Kisshee s ok B Edbgzer

Alkalmazd a sajat, jél bevilt rutinod! Ha kell, valtoztass rajtal

A rutinok megadjik mindennapjainknak azt a
kiszémithatésdget ¢s strukuirdt, amelyre a
bizonyralansdg idején vdgyunk. Most minden
eddiginé] fontosabb szerepet kaphat a hallgatéi
léthez kialakult rutinunk. ,

Tanulj hatékonyabban!

*Készits tanuldkirtydkat!

sTarts sziineteket!

#Ne zavarjon kizben semmil
«Mondd fel valakinek a7 anyagot!
«Tervezd meg a tanuldsi folyamatat!

sljljetek be a kedvenc helyetekre kizésen tanulni!

A mentilis faradtsag mellett
néha jol eshet, ha a tested is
elfarad!
Végezz valamilyen testmozgdst, ami jol esik és belefér
azidddbe!
* Ne hajtsd ol magad!
* Lefekvés elétt keriild az intenzivebb testmozgdst!
» Etkezz mellé megfelelden!

Oszd meg aggodalmaidat vagy
kérdéseidet az oktatékkal!

E
[}

Az oktaték is lehetnek a mi
"szovetségeseink”, szdsz6l6ink. Ha
talterheltnek  érzed magad vagy
aggddsz, [ordulj hozzdjuk
bizalommal!

[ piey

Lusloesss

-+ jotekony stressz

- Foniosnak taron
aktivitasoka iranyul

+ készsepek
kihasznalasa as
fejlesziese

« kihivasokkal vald
meghlzdeste sarkall

+ hosszu tavon epitd
ellegti stesszfonasok

« Pl melletted megy el a
busz ezan fumi
kezdesz. hogy elerd

(@) ébreddsi szokdsok (Ff pihends, Bltsdés

@é&ngsgk @— cgyéb kitelességek,
magdnélet
tanulds
V) & tisstalkodds
&) sz6rakozds

(@ Tlefekvési szokis

Maradj rugalmas!

Nagyszerii, hogy, ha csak részben is, ;“)i‘:.
de visszatérhettiink a régl k
kerékvigisba! Ne feledd azonban,

hogy a dolgak gyorsan valtozhatnald

Ezekben a helyzetekben a pozitivitis

€s a rugalmas gondolkoddsmad drissi

clényt jelent!

Tolts minéségiidét a
barataiddal, csaladoddal!

A3 HAR

T g

R L A A ST 1 2 e 13

Vistvesss

- kémekony stessz
- nincs lehetgseg a

kepessegeinek
felhasznalasam, yj
képessegek
MEQSZEIZEsae

« hosszi tavon mentalis,
illetve fizikai problamak
kifgjladesehez vezethet

« Fl: tilzot vizsgadukke a
valaszadas kazhen
leblokkalsz

Az, hogy eqy személy egy stresszor hatdsdra eustresszt vagy distresszt ¢l dt,

ban filgg képességeitsl. valamint a

slues &5 ki 1 e sltél

egyardnt.

Tandcsok az
online tanuldshoz

hallgatéknak

Némitsd le teliesen a
telefonodat, kapcsold ki
az értesitéseket!

Alegjobb persze, ha arra az idére ki is
Ykapesalod a telefanodar, {gy nem fogja
elterelni a figyelmed!

Az éra elétt készitsd el a feladatokat

és toltsd le az anyagokat, amik
sziikségesek az 6rahoz!

Ha ezeklcel kapesolatban

problémaba itkeznel, jelezd az

oktatdnak!

Teszteld az eszkozeid
mukédését!

Nem dre az online éra eldeti napon vagy
legaldbb kbavetlenil eldtte par perccel
letesztelni, hogy minden mikedik-¢
(laptop, telefon, tablet mékédése, hang,
internetkapesolat scb.), plane, ha egy
szimodra ismeretlen dologrel van sze!

Legyél jelen!

Allits be profilképet a profiljaidhaz (CooSpace, Zoom
sth.) és esetleg egy meglelel felhaszniléneved! Legyél
aktfv az érikon! Kapesold be a kamerdd!

Pl. Név: Attila iPhone-ja x

Varga Attila J

Ut o hatekeny, vigtulis hallgadéi lethey!

SZTE-ETSZK

ezt Fro gsne

Allj Gigy hozza, mintha ez egy

DR

valés ora lenne!

Figyelj az oktatéra és végezd el a
feladataidat! Ahatdridé it is
hatdridé! Ertsiik ezalate az érikra
vald belépést vagy a feladatok
elvégzdsét,

I ':Hh".

Keress egy nyugodt helyet az
online érékon valé részvételhez!

Ez legyen cgy olyan hely,
ahol senki sem zavarl

Gydzddj meg réls, hogy jé a it
el e

viselj fiilhallgator, ezdlral

bt e g

fékuszdlni az Gréra.

Oszd meg masokkal
az Utemtervedet!

Egyertess a csalddoddal vagy a
szobatdrsaiddal, hogy csendes, nyngodt
kérnyezetet tudjatok teremteni a
tanuldsodhoz! Tovibba ezaltal nemesak
a zavard tényezoket mdod majd kizarni,
hanem, ha példdul éppen leterhelt
nilatok otthon az internetkapesolat,
akkor megleleld feliételeket tudsz ezdltal

e RE

o g T T e

[T

stesszfonas
Bl muiitet eloti idoszak,
hirtelen termeszet
hataszrafak

Hosszi eselleg eltre nem
lathaw ideig, de tanosan
fenn&llo. kevesbe intenziv
stesszfonas
Pl tartos betegseghen
szenvedd hozzélarozo

Mind a kiénikus, mind az egyszeri, alut stresszforzdsoke is komoly

i kovetkez

kkel jéthatnak!
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Szabadulj ki a
virtualis vila
szoritasabol!

Itt van néhany tipp arra, hogy
hogyan ne csavarodj be a digitalis
letbel

Egyensuly!
Figyelj az online es
offline tevekenysegek
kdzOtti egyensulyra!
Ez utobbiba
tartozhat a sport,
kbzossegi
programok, jatekok

Szunetek!

lktass be rendszeres
sziineteket (egy pohar viz
elfogyasztasa, seta az
udvaron, tested
atmozgatasa) az online
tevekenysegeid soran,
legyen az valamilyen jatek,
tanulas vagy eppen a
szocialis media gorgeteése.

Ne zavarj! :
Neha kapcsold @ {
v

kiaz e
eszkizeiden az @ﬁu_t—u

ertesteseket, e
amikor tanulsz/ | e
dOIQDZGL tEdd Eacrhene Gukses .-'t."i-.rr.":. Z:-'-.' N-;:: '.rl:;'

tavolabb oket
/-\{nagadtél!
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3. hét: Megkiizdési modok és stresszkezelés
https://youtu.be/0tHp9jCD-OM
https://youtu.be/x926 L9tLlo

4. hét: Halanaplok, ongondoskodads, pszicholégushoz fordulas indikdcioi, Hangulat és stressz homéro

Egy nagyon egyszerl kis technikaval nyomon tudod kovetni hangulatod valtozasait,
illetve stresszmegéléseidet. Mincs mas dolgod. mint a naptaradban egy kis részt
fenntartani jegyzetekre, &s minden nap reflektalni onmagad ra

Egy O-tol +10-ig terjedd skalan jegyezd
fel, hagy milyen mértéki fesziltséget,
stresszt éltél at!

Figyeld meg tested mely pontjan vagy
pontjain tapasztaltad a stresszreakcigd!
Jegyezd fel, hogy mivaltetta ki beldled
a stresszt!

Vegezr strasszkezeld gyakorlatokat, ha
magas a stressz-szinted!

NAGYON STRESSZES VAGYOK,
MATD" SZETVET AZ JDEG

KOZEPESEN FESZU LT VAGYOK,
VANNAK STRESSZTUNETEIM

FELJESEN NYUGODT, -
ELLAZBLF VAGYOK

o
.l

Egy -5-tdl +5-ig terjedd skalan jegyezd
fel, hogy milyen a hangulati allapotod!
Jegyezd fel, hogy mi valtotta ki beléled
az adott hangulatot aznap!

Map végén és nap kdzben is hasznald,
hogy nyomon kovesd a valtozasokat!
Végerz ongondoskodasi
tevekenysegeket, ha "malyre méasz"

+5 NAGYONJ0 A HAHGULH

e

_ VIDAM VAGY 0K

- SEMLEGES A HANGULATOIE .
ooy

NAGYON ROSSZ A HANGULATOM,
5. 570MORU VAGYOK Lt
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Fizikai ngondoskodéds

Erzelmi sngondeskedas
= kmerd el a sikereidet!
s Tarlsd a kaposolatol o seeretetbeiddel!
» Engedd meq magadnak a sirdst) .
= Taldl] olyan dolgokat. amik boldogga tesznek!| I

Spiritudlis dngondoskodds

s Sgonositsd a jelentdségteljes ¢ falqokat!
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. - ?

"'f Bavwitor lehetwek a2 &ltUakben olyan 5TakasZok, awmikor
4 elakadunk, new taldlpk a mj'jo'n'n mr_Eal.ddH,
yavdzatet Tiyen halyzetekboen Javasel
czabewber folkevestse Leket, Y 0 kareyezeted eloble
VESEI B5Zve O nehiZSEakd, mint TR wagad, de &2 ne
vewitsen wmea, 58 Eivlirdl was eezogontiosl latwak téaed,
de lnﬁ(d?m!.ﬁ mﬁndncﬂ-. hogy utﬁiﬁ n_rondnld. hojq

iejalu\'- lehet-e.

po2icholoqus

MEHANY TEMA, AMELY INDOKOT ADHAT PSZICHOLOGUS FELKERESESEHEZ:

Keszitette: Gulyds judc, Brd Edit Magdaina

Kbzl a Carveai-val r;:-.l .
Fejeszten ““‘;‘;‘:“” ; 33
&zeretobd o E—& | B i
Gnismere ted Mgkt déntes i Y ,'__L '
hehyzethe e y
keviitel = %—
—_—n
Etkezessel
:eq]mn:dn::; " kapesolatos
vepeschapidet ot A ek
Atk
f-:m:wnjt'f-ttl.
kifzdusy
S2evetnéd Newn toldlod 02—
ke2alni a 1 -._' et O
i
Sheestzt 'S!em'u‘rd%nﬁ't" v endpakledn
Eapcsolatos
mz%-az& Waw
STevetnid il a l !
veszteseagidet, %‘: Mertiudlatigneak
eausmdidat - &x2ed waand
feldolgozei Harautat
prolldwdieal
kizdesz
" J@
povkagcioiati -
: MH!.Q'“ kb z5bagd 25
keieled ai S *
wdllatrad
Tesh tineteid )« -
”“*““""'t":e f Aiudsi proelemakeal

taldlnak SEwwmit

EUrdesz
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J Dartun:

Hénap

Minden honap vigeén valaszold meg az aldbbi
kérdéseket!

[t bvile voll i hanapod keoveno résge?

B ae ami a honapban erct adall?

Mk amak A pazFitiv tulajdonsagaicl
arnelviekel ebben o honapban sooerbél
e

AMelik ar a targy a kdrmverctedben,
ameiyik az utéahbi iddben a legnageelih
seilséged e voll?

S.helyik az a kurrus, amely boldegsdgob
okl neked?

ooivlelyik ac ow kdnyy, amelyikre hdldval
gondolse?

Zaodl volt A leonacpeohl sikerocd chbon a
hdnaplcn?

5K az a személy, akiért hdlas vagy az
clmult honaphan?

QL Lellél sajal magadért, amierl halas
lehels:!

1008 Pet el masokart, amicrt halat creel?
EYPUTHHEY CEUTEE T TR L TEER R —

WU L 2 gL LANLE LTI RNt

Mac célom: r

—

A legjob dolog.mi ma tertent:

J deleg. amicri ma hilis vagycé:

Egy s50mely, akinele mi hilis vagyok:

Honap:

|
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Datum: % Haonap:

Mincen hdnap végén vilaszold meg az alabbi

tulajdonsagaid,

1 Manapian srrer L

o
_.~I fegield dolog, it s leiénd:

kiirnvezetedhben,

ben a legnaogyobb

L} 3
3 dl {eg, dineed

;
=

P 2 : 2 oty S i

Cqy dgendly, akieek ma —ilis vagyek: hanapban

r K EKi ar a személy akict halas Valy arx
elmiill honapban?
S tettel sajat magadcrt, amicrt halas

lehelss?

i o s amely boldogsdoat

g £
w6 RALLS vagyel.:

_— — = R
L
|
|

a ko amelyvikre  halave

b a legnagyobb sikered ebhben z

12 A tettE] masokert, amiért halat érrel?

oot e 0 Al kech nTrke Tl
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Ly Haonap:

—

Fapisin 5 T i i o

gﬁ_ ﬂ /j i
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